ELUOSKUSTE MOISTMINE
Eluoskuste arendamine kutsehariduse ja -
koolituse valdkonnas
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KOKKUVOTE

Praegustes kutsehariduse ja -koolituse (VET) sisteemides keskenduvad Oppekavad peamiselt
teadmistele, oskustele ja padevustele, mis on té6turul olulised, kuna need suurendavad tootlikkust ja
t6husust.

Paljud uuringud on juba ammu vilja toonud, et t66andjad vaartustavad ka teisi oskusi ja padevusi:
Opilased peavad teadma, kuidas kaituda tookohas, kuidas jagada teavet, kuidas to6tada meeskonnas,
kuidas planeerida oma t60aega jne.

Neid voimeid — mida tavaliselt nimetatakse pehmeteks oskusteks, et eristada neid kdvadest oskustest
— peetakse juba sageli olulisteks naitajateks ja kriteeriumideks nii to6tajate kui ka varbajate heaolu ja
edu jaoks todmaailmas.

Kuid puhtalt ametispetsiifilistest oskustest (nii kdvadest kui ka pehmetest) ei piisa kutsehariduse ja -
koolituse Oppuritele, et kohaneda uute elus ette tulevate stsenaariumidega ja valtida riskantseid
olukordi. Samuti ei ole need piisavad, et taita kutsehariduse ja -koolituse Ulejaanud kahte (ilesannet
lisaks tooalasele konkurentsivGimele: arendada noorte Opilaste arengut inimestena ja edendada
kodanikuaktiivsust.

Seet6ttu on vajalik anda Opilastele ka muid pohioskusi: eluoskusi, mida nimetatakse ka eluks
vajalikeks oskusteks.

Kaesolevat kirjutist vGib pidada infopaketiks, milles on vélja toodud taust, péhjendus ja arusaam 10
eluoskusest, mida arendada kutsehariduse ja -koolituse slisteemis, need on oskused, mis Maailma
Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel aitavad inimestel oma eluga tervislikult ja produktiivselt
toime tulla ja seda juhtida.

See on vahend, milles tuuakse valja nende oskuste pdhjalikud kirjeldused, esitletakse nende tahtsust,
tutvustatakse nende Gppimiseks véimalikke metoodikaid ning meetodeid ja siisteeme, millega need
isikut arendavad.

Marksonad: eluoskused — kutsehariduse ja -koolituse dppeprotsessid — toimetulek valjakutsetega —
tooalane konkurentsivdime, isiklik areng, kodanikuaktiivsus

Eluoskuste "pdhituum" koosneb jargmistest osadest:

- Voime lahendada probleeme (probleemide lahendamine): teadmine, kuidas konstruktiivsel
viisil silmitsi seista erinevate probleemidega ja neid lahendada. Olulised probleemid, mis
jaavad lahendamata, vdivad pdhjustada vaimset stressi ning selle pingega vdivad kaasneda ka
flisilised valjundid;

- Voime anallisida ja hinnata olukordi (kriitiline métlemine): teadmine, kuidas «analiilsida
teavet ja kogemusi objektiivselt, hinnates olukorra eeliseid ja puudusi, et jduda teadlikuma
otsuseni», tunnistades ja hinnates erinevaid tegureid, mis mdjutavad hoiakuid ja kaitumist,
nagu naiteks kaaslaste surve ja massimeedia mdju;

- VGime ennast valjendada (t6husad suhtlemisoskused): teadmine, kuidas véljendada ennast
igas olukorras nii verbaalselt kui ka mitteverbaalselt ja seda tdhusal ja oma kultuurile
asjakohasel viisil, valjendades oma arvamusi ja soove, aga ka vajadusi ja tundeid, kuulates
hoolikalt teisi, et neid mdista, vajadusel ka abi kiisida;

- VGime otsuseid langetada (otsuste tegemine): teadmine, kuidas teadlikult ja konstruktiivselt
otsuseid langetada erinevates elusituatsioonides ja kontekstides; teadmine, kuidas otsust
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aktiivselt labi tootada, otsustusprotsess voib avaldada tervisele positiivset moju, kui hinnata
erinevaid voimalusi ja nendega kaasnevaid tagajargi;
VGime paindlikult toimida mistahes tiipi olukorras (loov motlemine): teadmine, kuidas leida
originaalseid lahendusi ja ideid, see oskus aitab kaasa nii otsuste tegemisele kui ka
probleemide lahendamisele, vdimaldades avastada vdimalikke alternatiive ja erinevate
voimaluste tagajargi;
VGime suhelda ja suhestuda teistega positiivsel viisil (inimestevaheliste suhete oskused):
teadmine, kuidas luua teistega konstruktiivseid suhteid, "teadmine, kuidas luua ja sailitada
tahendusrikkaid suhteid", aga ka "vdime katkestada suhteid konstruktiivsel viisil";
V6ime iseenda sisemaailma mdoista (eneseteadlikkuse suurendamise oskused): iseenda, oma
iseloomu, oma vajaduste ja soovide, norkade kohtade ja tugevate kiilgede tundmine; see on
oluline eeldus stressi haldamiseks, tdhusaks suhtlemiseks, positiivseteks inimestevahelisteks
suheteks ja empaatiavdimeks;
VGime teisi moista (empaatiavdoime): teadmine, kuidas mdista ja kuulata teisi, samastuda
nendega "isegi tundmatutes olukordades", aktsepteerida ja mdista neid ning parandada
sotsiaalseid suhteid "eriti seoses etnilise ja kultuurilise mitmekesisusega";
VGime hallata pingeid (stressiga toimetulek): teadmine, kuidas tunda &ara ja hoida kontrolli all
pingeallikaid "nii keskkonna voi elustiili muutuste abil kui ka 166gastumisvéimet rakendades";
VGime &ra tunda enda ja teiste emotsioone (emotsioonidega toimetulek): olla teadlik sellest,
kuidas emotsioonid mdjutavad kaitumist, et oleks vdimalik neid asjakohaselt hallata ja
reguleerida.
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SISSEJUHATUS

Selle védljaande eesmark on aidata levitada kontseptsiooni, mis pole kunagi olnud nii aktuaalne ja
oluline kui praegu, seda kooskdlas Maailma Terviseorganisatsiooni poolt toetatavaga: selleks
kontseptsiooniks on eluoskused.

Eluoskused on 10 kohanemisvdimelist ja positiivset kaitumisoskust, mis vdimaldavad inimestel
tohusalt toime tulla igapadevaelu ndudmiste ja valjakutsetega, edendades igalihe potentsiaali tervisele
ja heaolule.

Kahjuks on need oskused vahe arenenud ja neid ei Gpetata praegustes haridusprogrammides, kuna
neid ei tdhtsustata koolislisteemides piisavalt. Peaasjalikult réhutavad institutsioonid ainult nende
Oppeprogrammide tdhtsust, kus Gpilased omandavad tehnilisi oskusi ja padevusi oma tulevase t66
jaoks.

Siiski, on saamas Uha selgemaks, et maailma eri paigus ei ole noortel enam piisavalt oskusi, mis on
vajalikud, et tulla toime suurenevate nGudmiste ja survega, millega nad oma arengu- ja kasvuteel
kokku puutuvad.

Need liingad tulevad aga ilmsiks ja tulemuseks on noorte suutmatus oma emotsioone hallata,
otsuseid teha, probleeme lahendada, t6husalt suhelda, olla teiste suhtes empaatiline jne.

Tundub, et traditsioonilised mehhanismid, mille kaudu neid oskusi varem Opiti, ei toimi enam
piisavalt hasti. Me seisame silmitsi pidevas ja kiires muutumises oleva maailmaga, mille keerukus
valjendub mitmetes valdkondades ja on tingitud markimisvaarsetest muutustest, mis on viimastel
aastakiimnetel aset votnud nii keskkonnaalastel, poliitilistel, sotsiaalsetel ja kultuurilistel maastikel
ning ka COVID-19 pandeemia tagajargedest.

Koik see suurendab hirmu tuleviku ees ja takistab enese ja oma vdimete téielikku realiseerimist. Kuna
noortel on vdhe vahendeid selle keerukusega toimetulemiseks, véivad just nemad tunda end
Ulekoormatuna ja abituna, jaada kinni oma O&pingutesse ja leida end raskustes erinevates
valdkondades, nii t6ol kui suhetes.

Nende eelduste pohjal slindis uus Erasmus+ programmist kaasrahastatud projekt nimega "Loov
Oppimine kogu eluks" (CLAL), mis on kdesoleva dokumendi raamistikuks.

CLAL PROJEKTI KOHTA

Meie projekti eesmark on toetada kutsehariduse ja -koolituse programmides osalevaid dpilasi eluks
vajalike oskuste tuvastamisel ja omandamisel, kasutades loovamat Oppeviisi. Kasutatakse
mittetraditsioonilisi dpetamismeetodeid. Selle projekti oluliseks tugisambaks on Gpetajad, kes neid
loovaid pddevusi omandavad. Teine sammas réhutab eluoskuste mdistest aru saamist ja nende
oskuste rakendamist dpetamise ja koolitamise loovate vormide kaudu.

Eluoskuste rakendamine mojutab seda, kuidas inimene suhtub endasse ja teistesse, ning véib
suurendada tema produktiivsust, sihikindlust, enesehinnangut ja enesekindlust. SeetGttu voib
eluoskusi pidada "eluks vajalikeks oskusteks", kuna need on asjakohased paljude erinevate
elukogemustega seoses. CL4L projektis eeldame, et Opilased omandavad need oskused viisil, mis
omab mdju nii nende isiklikule kui tédelule.

Loovus on kutsehariduses ja -koolituses muutunud Uha olulisemaks. Koolid ja dpetajad peavad
kohanema kiiresti muutuvate oludega. Opetajad peavad muutma seda, kuidas nad oma &pilasi
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harivad ja arendama valja uut tllpi teenuseid ning julgustama oma Opilasi kasutama uusi
Oppimismeetodeid. Kutsehariduse ja -koolituse pakkujad peavad muutma seda, kuidas nad haridust
pakuvad ja selle omandamist hélbustavad, seda olukorras, kus traditsiooniline haridus ei pruugi enam
tohus olla. Meie projekt soovib arendada loovaid dpetamismeetodeid eluoskuste dpetamiseks,
eesmargiga suurendada Opilaste padevusi.

RAHVUSVAHELINE KOOSTOO

Me usume koostodsse rahvusvahelises/Euroopa kontekstis. Koost60 partneritega erinevatest
riikidest, kellel kdigil on oma teadmised ja kogemused, annab meile vdimaluse Uksteiselt dppida ja
see muudab meid tugevamaks. Projekti jaoks on 3 partnerite riihma, kellel kdigil on oma roll ja
vastutus.

1. KUTSEHARIDUSE JA -KOOLITUSE PAKKUJAD

Kokku osaleb neli kutsehariduse ja -koolituse pakkujat Hollandist, Sloveeniast, Eestist ja Itaaliast.
2. ELUOSKUSTE EKSPERDID

Osalevad kaks eluoskuste eksperti Hollandist ja Itaaliast.

3. LOOVA OPETAMISE EKSPERDID

Osalevad kaks loova Gpetamise eksperti Itaaliast ja Hollandist.

16 riikidevahelisel kohtumisel (6 kohapeal ja 10 veebis) Ghinevad partnerid, et |dbi t66tada projekti
tulemusi. Need kohtumised on projekti tuum. Siin t66tavad partnerid ,koolita koolitajat” stiilis
sessioonides, kus Opetajad ja koolitajad omandavad vajalikke teadmisi, et koolitada eluoskusi
omaenda Opilastes ja omandavad ka enesehindamise vahendi, et Opilased saaksid modta juba
olemasolevaid padevusi. Kohtumiste vahepeal uurivad partnerid kontseptsioone, arendavad ja
katsetavad enesehindamise vahendit ning arendavad, koolitavad ja katsetavad loova &petamise
meetodeid.

PROJEKTI TULEMUSED

See dokument kutsehariduse ja -koolituse Gpilaste eluoskuste hindamise ja omandamise tdhtsuse
kohta on (iks CLAL projekti kolmest intellektuaalsest valjaandest.

Projekti I0pus selguvad lisaks veel jargmised tulemused:

. INTELLEKTUAALNE VALJIAANNE 2
Enesehindamise vahend, mille abil hinnatakse eluoskuste taset kutsehariduse ja -koolituse Gpilaste
seas

See vahend palub Opilastel vastata kiisimustele ja reageerida vaidetele. Vastused analiilsitakse
automaatselt ja instrument annab tagasisidet 10 eluoskuse valdamise kohta antud vastuste pdhjal.
Analiilisi saab labi viia nii individuaalsel tasandil kui grupi tasandil. Opetajad saavad analiiiisi tulemusi
kasutada oma Opilastele kohandatud eluoskuste arenguprogrammi kavandamiseks.
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o INTELLEKTUAALNE VALJAANNE 3

Kokkuvote edukatest loova Opetamise ja koolitamise meetoditest eluoskuste arendamisel
kutsehariduse ja -koolituse dppurite seas

See on llevaade loova Opetamise meetoditest kdigi 10 eluoskuse jaoks, mida saab kasutada igaiks,
kes soovib neid oma klassiruumis dpetada.

DOKUMENDI ULESEHITUS

Kadesoleva dokumendi tlesehitus koosneb kahest osast.

Esimese peatiki eesmark on tutvustada oskuste Uldist mdistet ja selgitada erinevusi kbvade oskuste,
pehmete oskuste ja eluoskuste vahel. Eelkdige viimastest on esitatud Uldine (ilevaade: mis need on,
mis valdkondadesse nad kuuluvad ja kuidas nad on omavahel seotud. Samuti réhutatakse nende
tahtsust haridusvaldkonnas, mainides pégusalt ka kasulikke metoodikaid, mida rakendada Gpilaste
aktiivseks kaasamiseks ja nende oskuste omandamise protsessi soodustamiseks.

Teises peatlkis selgitatakse koiki neid 10 oskust Uksikasjalikult, andes lugejale vGéimaluse saada
rohkem teavet ning mdista nende tdhendust ja tahtsust.

Koigi nende oskuste selgitused katavad jargmised punktid: "mis see on", "miks see on oluline",
"oskuse paremaks moistmiseks" ja [6pus on lisaks vélja toodud ka mdned "lI6ppmarkused".

Tekst keskendub terve eluoskuste komplekti uurimisele ja stivendamisele: Probleemide lahendamine,
kriitiline motlemine, tdhusad suhtlemisoskused, otsuste tegemine, loov motlemine, inimestevaheliste
suhete oskused, eneseteadlikkuse suurendamise oskused, empaatiavdime, stressiga toimetulek ja
emotsioonidega toimetulek.
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ULEVAADE ELUOSKUSTEST

MIS ON PADEVUS?
Tanapdeval on padevustel Ghiskonnas vaga oluline koht, nende jarele on t60- ja koolimaailmas (iha
suurem ndudlus.

Aga mis on padevus?

Euroopa Parlamendi ja ndukogu 23. aprilli 2008. aasta soovituses Euroopa kvalifikatsiooniraamistiku
loomise kohta elukestva Gppe valdkonnas on padevus maaratletud kui "téestatud voime kasutada
teadmisi, oskusi ning isiklikke, sotsiaalseid ja/vdi metoodilisi véimeid t66- ja dppeolukordades ning
professionaalses ja isiklikus arengus. Euroopa kvalifikatsiooniraamistiku kontekstis kirjeldatakse
pddevust vastutuse ja autonoomia seisukohast."

Euroopa Komisjoni 2016. aasta dokumendis "Euroopa uus oskuste tegevuskava" réhutatakse jargmist:

"Oskused on tee tdéalase konkurentsivéime ja joukuseni. Oigeid oskuseid omavad inimesed on
varustatud selleks, et leida endale kvaliteetne té6koht ja nad saavad kasutada oma potentsiaali
enesekindlate ja aktiivsete kodanikena. Kiiresti muutuvas maailmamajanduses mddravad oskused
suurel mddral konkurentsivéime ja suutlikkuse edendada innovatsiooni. Need on investeeringute
tombetegurid ning téékohtade loomise ja arengu positiivse mdjuringi kataliisaatorid. Need on
sotsiaalse tihtekuuluvuse véti. [...] Oskuste omandamine ja arendamine on tééturgude toimimiseks ja
moderniseerimiseks hddavajalik, eelkGige selleks, et pakkuda uusi paindlikkuse ja turvalisuse vorme
nii tééotsijatele, téotajatele kui ka tééandjatele.

Lisaks peame arvesse votma, et majandus muutub Uha digitaalsemaks ning see kujundab Gmber
seda, kuidas inimesed tootavad ja elavad. Uued tooviisid mojutavad vaja minevaid oskuseid,
sealhulgas innovatsioon ja ettevétlus. Paljudes sektorites toimuvad kiired tehnoloogilised muutused
ning oskused, mis kunagi toimisid, ei ole enam piisavad. Heal tasemel oskused véimaldavad inimestel
kohaneda ettendgematute muutustega.

KOVAD OSKUSED VS. PEHMED OSKUSED

Sageli kasutatavad padevuskategooriad on nn kdvad oskused ja pehmed oskused.

Kévad oskused on konkreetsed padevused, oskused, teadmised ja voimed, mis on vajalikud
konkreetse lilesande vGi rolli taitmiseks. Neid saab Gppida hariduse, koolituse ja professionaalse
arengu kaudu. Tavaliselt on need tehnilised ja kergesti mdddetavad.

Pehmed oskused on isiksuseomadused, sotsiaalsed padevused ja valdkonnaiilesed véimed, mida
kasutatakse inimestevaheliste tegevuste jaoks ja ainulaadsete (ilesannete taitmiseks.

Moiste "pehmed oskused" esineb seoses t60 ja uute tooga seotud oskuste vajadusega.

PEHMED OSKUSED JA ELUOSKUSED

Kui me radgime pehmetest oskustest, peame silmas peamiselt suhtlemisoskust, kohanemisvdimet,
vastupidavust, juhtimisoskust, aja planeerimise oskust, meeskonnatoé oskust, emotsionaalset
intelligentsust jne.
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Need voimed on niilid olulised naitajad ja kriteeriumid nii to6tajate kui ka varbajate heaolu ja edu
jaoks, kuid need on samas mitmekesised ja erisugused.

Siiski on olemas kogum baasoskuseid — kognitiivseid, emotsionaalseid ja sotsiaalseid — mis
voimaldavad inimestel erinevates olukordades padevalt toimida, seda nii individuaalselt kui ka
sotsiaalselt ning mis enne tulemusilesandele (t66le voi suhtele) suunamist on elu kui tervikuga
seotud pohioskused. Need on vaga tapsed ja piiritletud oskused, mida nimetatakse "eluoskusteks".

Koik need "eluoskused" on edu teguriteks mitte ainult t6okeskkonnas, vaid ka koigis teistes
igapdevastes kontekstides, millega me kogu oma elu jooksul kokku puutume.

Nende eluoskuste vastu on tekkinud uuenenud huvi. See uus huvi keskendub Uksikisiku kui terviku
heaolule. Hetkel on veel palju teha, et rakendada neid eluoskusi laiemalt inimese kasvuteel, pidades
silmas elukestvat Gpet.

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) on tuvastanud 10 oskusest koosneva eluoskuste
baaskomplekti, mida saab riihmitada 3 valdkonda:

1. KOGNITHVNE VALDKOND:

e Otsuste tegemine

e Probleemide lahendamine
e Loov mdétlemine

e Kriitiline mG&tlemine

2. EMOTSIONAALNE VALDKOND:

e Eneseteadlikkuse suurendamise oskus
e Emotsioonidega toimetulek
e Stressiga toimetulek

3. SOTSIAALNE VALDKOND:

e Tohusad suhtlemisoskused
e |nimestevaheliste suhete oskused
e Empaatiavdime

Loomulikult on sellel jagunemisel puhtalt selgitav vaartus. Eluoskused on omavahel tihedalt
pdimunud ja tdiendavad Uiksteist. Need kattuvad Uksteisega paljudes aspektides.

Konkreetse oskuse parandamine, naiteks vdime oma emotsioonidega toime tulla, kajastub ka teistes
valdkondades, nagu empaatiavdoime, suhtlemisoskused ja teistega suhestumise oskused.

Veel Uks ndide: voime lahendada probleeme ja kavandada vGimalikke lahendusstrateegiaid séltub ka
vdimest, mille puhul inimene peab tegema otsuse, andma hinnangu selle kohta, kas meedet
rakendada vGi mitte (otsuste tegemine). Tegelikult vbivad otsustusprotsessid puudutada koheseid
eesmarke, aga ka eesmarke, mis on ajaliselt kauged ja mis on tavaliselt kaudsed, kuna need eeldavad
ettevalmistavaid tegevusi, mis on korraldatud hierarhilises vOi ajalises jarjekorras (naiteks teatud
Oppekursuse valimine, et seejdrel teatud kutsealal tegutseda). Lisaks vdivad otsustusprotsessis
esineda omavahel konfliktis olevad probleemsed otsused, mille puhul tuleb hinnata mitut alternatiivi,
vOi lahendada mitte ainult praktilised, vaid ka suhetesse puutuvad probleemsed aspektid. Samuti on
oluline omada head kriitilise motlemise vdimet, mis vdimaldab teil olukordi ja teavet neutraalselt
uurida ilma sisemiste voi valiste mojutusteta (kriitiline motlemine) ja head annust loovust —
loomingulise inimesena, kui alustada teadaolevatest andmetest, labi induktsiooni esilekutsumise
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Creative Learning for Life

protsessi, kohandades ja omastades olemasolevat, on vdimalik luua uusi ja innovaatilisi lahendusi.
Erinevad eluoskused on omavahel tihedalt seotud ja koos aitavad need kaasa sellele, et inimesel oleks
oskuseid erinevates olukordades tohusalt kaituda.

Self-Awareness

Coping with Emotions
Coping with Stress

Decision making
Problem solving

Effective Communication

Interpersonal relationships
Empathy

Creative thinking
Critical thinking

Cognitive

Emotsionaalne: eneseteadlikkus, emotsioonidega toimetulek, stressiga toimetulek
Sotsiaalne: efektiivne suhtlus, inimestevahelised suhted, empaatia
Kognitiivne: otsuste tegemine, probleemide lahendamine, loov mé&tlemine, kriitiline motlemine

ELUKS VAJALIKUD OSKUSED

Coping With Problem
Emotions Solving

Top 10
core life skills
recommended
by WHO

Q Interpersonal
&% relationship Skills

11
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WHO poolt soovitatud top 10 eluks vajalikku oskust: 01 probleemide lahendamine, 02 kriitiline
motlemine, 03 efektiivse suhtlemise oskus, 04 otsuste tegemine, 05 loov mdotlemine, 06
inimestevaheliste suhete oskused, 07 eneseteadlikkuse arendamise oskused, 08 empaatia, 09
stressiga toime tulemine, 10 emotsioonidega toime tulemine

WHO vaitel omavad eluoskused olulist rolli tervise edendamisel, seda selle kdige laiemas tahenduses
— nii fllsilise, vaimse kui sotsiaalse heaolu osas. Eriti juhul kui terviseprobleemid on seotud
kaitumisega ja kui kditumine on seotud suutmatusega tohusalt toime tulla elus esinevate pingete ja
survetega, vOib eluoskuste parandamine anda tervise edendamisele olulise panuse. See on
markimisvaarselt oluline tervise edendamiseks just praegusel ajal, mil kditumine on (tha enam seotud
terviseprobleemide allikaga. Kdige otsesemad sekkumised psiihhosotsiaalse padevuse edendamiseks
on need, mis suurendavad inimese toimetulekuressursse ning isiklikke ja sotsiaalseid padevusi.

Eluoskuste tdhus omandamine ja rakendamine:

— annab indiviidile oskused muuta teadmised, hoiakud ja vaartused tegelikeks vGimeteks — s.t.
"teadmine, mida teha ja kuidas seda teha".

— vbimaldab inimestel kdituda tervislikul moel, arvestades soovi seda teha ning arvestades ulatust ja
voimalust seda teha.

— vBib mdjutada seda, kuidas me endasse ja teistesse suhtume, ning samamoodi mdjutab ka seda,
kuidas teised meid tajuvad. Eluoskused aitavad kaasa sellele, kuidas me tajume enesetShusust,
enesekindlust ja enesehinnangut.

ELUOSKUSTE ALASE HARIDUSE TAHTSUS

Eespool nimetatud eluoskusi kasitletakse siin niivord, kuivord neid saab noortele 6petada voimetena,
mida on neil vdimalik 6ppimise ja harjutamise kaudu omandada.

Kutsehariduse ja -koolituse noortele mdeldud koolipdhistes programmides tuleks dpetada eluoskusi
toetavas Opikeskkonnas.

Esiteks on oluline eristada psiihhosotsiaalse padevuse eluoskusi muudest eluliselt olulistest oskustest,
mida me loodame, et kutsehariduse ja -koolituse valdkonna noored omandavad lles kasvades,
naiteks lugemine, arvutamine, tehnilised ja praktilised toimetulekuoskused. Neid ja muid oskusi
tunnustatakse tavaliselt vGimetena, mida noored peaksid Oppima kas koolides, kodus v&i oma
kogukondades. Eluoskused on elukestva dppe valdkonnaliilesed oskused ja neid edendatakse, et neid
tunnustataks kui olulisi oskusi, mida oleks vaja lisada noorte haridusse, kuna neid peetakse sageli
enesestmoistetavateks. Kuid erinevates kultuurides ja elustiilides vétavad aset pidevad muutused,
mille tottu ei ole paljudel kutsehariduse ja -Oppe noortel piisavalt eluoskusi, mis aitaksid neil toime
tulla suurenenud ndudmiste ja pingetega, mida nad kogevad. Tundub, et neil puudub nende
omandamiseks ja tugevdamiseks vajalik toetus. VOib juhtuda, et traditsioonilised eluoskuste
edasiandmise mehhanismid (nt perekondlikud ja kultuurilised tegurid) ei ole noorte arengut
kujundavaid mdjusid arvestades enam piisavad. Nende hulka kuuluvad meedia mdjutused ning
kultuurilise ja etnilise mitmekesisuse olukordades (leskasvamise mdéjud. Samuti muudavad paljudes
riikides taheldatud kiiretempolised sotsiaalsed muutused noorte elu, nende ootused, vaartused ja
vdimalused nende vanemate omadest vaga erinevateks.

See on harijatele suur véimalus ja samas ka suur vastutus.

Kuna noorukiiga on delikaatne arenguperiood ja noori peetakse Uhiskonna produktiivseteks
liilkmeteks, on eluoskuste hariduse eesmark pakkuda neile strateegiaid tervislike valikute tegemiseks,
mis aitavad kaasa paremale ja tahendusrikkamale elule, aitavad ennetada narkootikumide
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kuritarvitamist, teismeliste rasedust voi koolist vidljalangemist ning edendada vaimset heaolu ja
koost66 vormis dppimist.

Ideaalis peaks see Oppimine vdtma aset nooremas eas, enne kui negatiivsed kditumis- ja
suhtlemismustrid on juba valja kujunenud.

ELUKSOSKUSTE OPETAMISE METOODIKAD

Eluoskuste Opetamisel ja koolitamisel kasutatavad meetodid tuginevad teadmistele, mis on kogutud
selle kohta, kuidas noored Opivad oma kogemustest ja neid Umbritsevate inimeste kogemustest,
jalgides, kuidas teised kaituvad ja millised tagajarjed sellest kaitumisest tulenevad. Seda kirjeldatakse
Bandura 1977. aastal vialja tootatud sotsiaalse Oppimise teoorias. Selle teooria jargi peetakse
Oppimist kogemuste aktiivseks omandamiseks, tootlemiseks ja struktureerimiseks.

Eluoskuste alases hariduses ja koolituses, mida koolides pakutakse, osalevad Opilased aktiivselt
diinaamilises Gpetamis- ja Gppimisprotsessis.

Sellise aktiivse osalemise hélbustamiseks kasutatakse jargmisi meetodeid:
- grupi- ja alagrupitoo

- kaaslaste omavaheline harimine

- ajurtinnak

- rollimang

- mangud ja arutelud

Eluoskuste tund vGib alata sellega, et Gpetaja arutleb koos Gpilastega, millised on nende ideed vGi
teadmised konkreetse olukorra kohta, milles eluoskust saaks kasutada. Opilastel vdidakse paluda
tostatatud kisimusi Uksikasjalikumalt arutada kas vadiksemates rilhmades vGi paarilisega. Seejarel
vOivad nad osaleda liihikestes rollimdngustsenaariumides voi osaleda tegevustes, mis véimaldavad
neil oskusi erinevates olukordades harjutada — oskuste tegelik harjutamine on eluoskuste hariduse
vaga oluline osa.

L6puks madrab Opetaja koduttdd, et innustada Gpilasi neid oskusi oma pere ja sOpradega edasi
arutama ja harjutama.

ELUOSKUSTE KOOLITAMISE ARENDAMINE

Eluoskuste programmi kavandamine ja rakendamine nduab selliste Opetamismeetodite
kasutuselevottu, mis voivad olla Gpetajatele uued, ning programmi edu séltub jGupingutustest selle
nimel, et kaasata praktiline koolitus osaluséppe meetoditesse dpetajakoolituse kolledzites.

Eluoskuste hariduse potentsiaalne kasu on seni ulatuslik (m&ju Gpilase tervisele, paremad suhted,
vdhem teateid klassiruumi kaditumisprobleemidest, paranenud Gppeedukus, parem kooliskdimine,
vdahem kiusamist, vdhem suunamist spetsialistide tugiteenustele jne).
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10 ELUOSKUST

PROBLEEMIDE LAHENDAMINE

MIS SEE ON

Probleemide lahendamine on konfliktide v&i probleemide tuvastamise ja lahendamise protsess. See
hélmab probleemi osadeks jaotamist, voimalikele lahendustele métlemist ja seejarel neist parima
valimist. Probleemide lahendamine on kdigi jaoks oluline oskus, sest see aitab meil tuvastada ja
lahendada probleeme meie elus, t66s ja kogukonnas.

Teaduslikus plaanis on probleemide lahendamine protsess, mis annab véimaluse positiivseks teoks.
See aitab Opilasel oma probleeme lahendada, kasutades selleks loovat ja kriitilist motlemist.

MIKS ON SEE OLULINE

Probleemide lahendamise oskused ja probleemide lahendamise protsess on oluline igapaevaelu osa
nii Uksikisikutele kui ka riihmade liikmetele. See oskus vdimaldab meil konstruktiivselt tegeleda
probleemiga, mis meie elus esineb. See on kasulik vaidluskiisimusele lahenduse leidmiseks, tili voi
konflikti lahendamiseks. See vGimaldab inimesel ebamugavast olukorrast véiljapdasu leida ja oma
vajadused téita ilma viha, sundi, trotsi, agressiivset kditumist voi jdudu kasutamata.

Nende oskuste arendamine ja tdiustamine koolituse, praktika ja Gppimise kaudu véib anda vdime
lahendada probleeme tdhusamalt ja aja jooksul lahendada probleeme, mis on keerukamad ja
raskemad.

Oskus leida lahendusi igapdevastele probleemidele vdimaldab meil tunda end rahulolevamalt ja
efektiivsemalt, vabastades meist vaimsest ja psiihhofiitsilisest stressist, mida olulised lahendamata
probleemid vdivad pikemas perspektiivis pohjustada.

"PROBLEEMIDE LAHENDAMISE" ELUOSKUSE MOISTMINE
Probleemide lahendamise stiile on erinevaid:

1. Sotsiaalselt tundliku motlemisega probleemide lahendamise stiil
2. Loogilise métlemisega probleemide lahendamise stiil
3. Intuitiivse motlemisega probleemide lahendamise stiil

4. Praktiline motlemisega probleemide lahendamise stiil

- Sotsiaalselt tundliku métlemisega probleemide lahendamise stiil on selline, kus te soovite
leida parimat lahendust kdigile asjaosalistele (keskendudes peamiselt nende emotsioonidele
ja vaartustele ning teil on kdige mugavam, kui te saate kasutada probleemolukorras
emotsioone). Teie valikud soltuvad sellest, mis on te jaoks olnud minevikus edukas, selle
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asemel, et keskenduda uue probleemi faktidele. Pliliate panna ennast teise inimese olukorda,
et te saaks selle inimesega samastuda. Lahendate probleeme I|dhtudes oma
vaartussilisteemist, mis austab teisi osalisi probleemolukorras. Olete hooliv ja soovite toetada
kdiki probleemiga seotud inimesi. See naitab kdrget inimestevaheliste oskuste taset.

Loogilise motlemisega probleemide lahendamise stiil hdlmab probleemi ja teie keskkonna
mojude uurimist. Seda stiili kasutades tuvastate tekkinud probleemi, uurite probleemi
lahendamiseks vdimalikke alternatiive ja tootate teabe pdhjal védlja probleemi lahendamise
plaani. Kaalute hoolikalt probleemi lahendamise erinevate viiside positiivseid ja negatiivseid
kiilgi. Kogute ja anallilsite lisateavet alternatiivide ja iga alternatiivi vdimalike tagajargede
kohta. Loplik lahendus, mille probleemile leiate, pohineb loogilisel probleemide lahendamise
I[ahenemisviisil.

Intuitiivse motlemisega probleemide lahendamise stiil on selline, kus lahendate probleeme
kdhutunde pdhjal. Kipute toetuma oma sisemistele signaalidele. Selgitate vidlja ja valite
lahenduse selle pdhjal, mis on teie arvates parim véimalik lahendus kdigile asjaosalistele. Te
ei kuluta palju aega faktide uurimisele ja teabe kogumisele, enne kui otsustate lahenduse
kasuks. See stiil voib olla kasulik, kui faktilised andmed pole saadaval. Oluline on mitte
asendada probleemi lahendamiseks vajaliku teabe kogumist intuitsiooniga. Sageli pdhinevad
teie lahendused vaistul voi kuuendal meelel probleemse olukorra kohta.

Praktilise motlemisega probleemide lahendamise stiil on selline, kus votate arvesse teavet,
mis on selge ja reaalne. Te tahate teada, mis selles olukorras toimub. Te markate, mis teie
Umber toimub, eriti praktilisi tdsiasju ja fakte. Voite jatta tdhelepanuta korduvad teemad,
keskendudes selle asemel kdesoleva olukorraga seotud konkreetsetele probleemidele.
Toetute oma varasemale kogemusele sarnaste probleemidega tegelemisel ja usaldate oma
kogemust.

Probleemide lahendamise protsess

Pole olemas lihtsat samm-sammulist protsessi, mis tagaks lahenduse igale teie probleemile, millega
oma elus kokku puutute. Probleemide lahendamise protsess on konkreetsele probleemile parima
vBimaliku lahenduse otsimine ja selle rakendamine. Probleemide lahendajana to6tate valja omaenda
meetodi probleemide lahendamiseks. Uks parimaid viise selle tegemiseks on proovida kasutada kdigi
nelja erineva stiili kdige tdhusamaid aspekte. Jargnevalt on vilja toodud (levaade sellest, kuidas
integreerida neid nelja stiili probleemide lahendamise protsessi.

Moéeldes probleemile, millega teil praegu tegemist on:

1. samm - defineerige probleem, kasutades praktilise motlemise omadusi, et ndha probleemset
olukorda sellisena, nagu see on. VGite seda teha, vastates monele jargmistest kiisimustest:
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Mis voi kes probleemi p&hjustas?
Kus see juhtus?

Mis juhtus?

Millal see juhtus?

Kellega see juhtus?

Miks see juhtus?

Milline oli teie roll selles olukorras?
Millele leiti lahendus?
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2. samm -— kaaluge erinevaid voimalusi, kasutades intuitiivse motlemise omadusi ja leidke
ajurinnaku abil probleemile kdik vdimalikud lahendused. Voite seda teha, vastates monele
jargmistest klisimustest:

Millistest muudest vaatepunktidest te probleemi lahkasite?

Mida te kogutud teabe pdhjal dppisite?

Millised olid seosed suuremat pilti vaadates?

Kuidas teised inimesed sellesse pilti sobitusid?

Mis teie arvates probleemi pdhjustas?

Millised olid mdned véimalikud viisid probleemile lahenemiseks?

o Uk wnNR

3. samm - kaaluge probleemi lahendamiseks vdimalike tegevussuundade tagajargi loogilise
motlemise omaduste abil. Vdite seda teha, vastates monele jargmistest kiisimustest:

Millised olid iga variandi plussid?

Millised olid iga variandi miinused?

Millised oleksid teie arvates olnud iga variandi tulemused?
Milline oli tulemus iga asjaosalise jaoks?

P wbNPE

4. samm - kaaluge iga tegevussuuna alternatiive, kasutades sotsiaalselt tundliku motlemise
omadusi. Voite seda teha, vastates monele jargmistest kiisimustest:

Kuidas sobis iga alternatiiv teie vaartustega?

Kuidas mojutas see teisi olukorraga seotud inimesi?
Kuidas aitas iga alternatiiv kdiki asjaosalisi?

Kuidas mojutas iga alternatiiv positiivset suhtlemist?

P wNPE

5. samm — otsustage, millised sammude 1-4 aspektid on selle probleemi lahendamisel kdige
t6husamad.

6. samm — tegutsege vastavalt oma otsusele.

7. samm — hinnake, kas probleem lahendati edukalt.

JARELSONA

Kasulik on suunata dpilasi nii, et nad saavad oma motteviisist teadlikuks ja aidata neil siis jark-jargult
liilkuda erinevate stiilide paindlikuma ja positiivsema integreerimise poole. Seda teadlikkust saab luua
probleemide lahendamise stiili individuaalse hindamisega.
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KRITILINE MOTLEMINE

. o.aa'e’ )
ay, = |
' /)’ hinking @-

MIS SEE ON

Kriitilist motlemist on defineeritud mitmel erineval viisil. Vaga laiad maaratlused on muuhulgas
"motlemine, millel on eesmark" voi "peegeldav hinnang". Kuid need maaratlused on aga sageli liiga
Uldised, et olla opilastele kasulikud. Kasulik definitsioon kriitilise mo&tlemise tlilbi kohta on: sellist
laadi m&tlemine, mille eesmark on uurida teavet kiisimustes, mis ei ole selgelt maaratletud ja millele
ei ole iheseid vastuseid.

Kriitilise m&tlemise demonstreerimiseks peab inimene arendama jargmiseid oskuseid:
e Tolgendamine: andmete olulisuse mdistmine ja selle tdhenduse selgitamine
e Analliisimine: teabe osadeks lahti jaotamine ja siis erinevatel viisidel taas kombineerimine
e P3hjendamine: loogiliste sammude kaudu argumendi loomine

e Hindamine: selgituste vaartuse, usaldusvaarsuse voi tugevuse hindamine.

MIKS ON SEE OLULINE

Pole kahtlust, et hariduse tahtis roll on dpetada dpilasi ise métlema ja ideoloogiate ajupesu valtima.
Tanapdeva Opilased erinevad eelmise pdlvkonna &pilastest: eelmises pdlvkonnas séltusid opilased
sellest, millist teavet nad dpetajatelt said ja dpikutest lugesid. Tanapaeval on erinev teave ja andmed
muutunud O&pilastele mitme meediumi kaudu vabalt kdttesaadavaks: teave, mis on tdene, vale ja
eksitav. See kinnitab 6pilastele kriitilise mdtlemise dpetamise tihtsust. Uldiselt aitab kriitiline
motlemine Opilastel omandada siigavamat arusaamist saadud teabest, sest arusaamine ja dppimine
on pohimotteliselt kriitilise mdtlemise protsess. Selleks on tarvis omandada loogilised ja vaimsed
meetodid, mille abil teabe ja ideede kohta jareldusi teha ja neid tdlgendada. Kriitiline mdtlemine on
Uks olulisemaid matlemise viise, mis nduab tdahelepanu ja arengut tanapdeva Opilaste jaoks.

"KRIITILISE MOTLEMISE" ELUOSKUSE MOISTMINE

Mis on kriitilise motlemise oskused?

Richard Paul (1988) defineerib kriitilist motlemist kui jareldusele jGudmist vastavalt eesmarkidele ja
teadmistele, samas kui Norris (1985) mainib seda kui Opilaste varasemate teadmiste rakendamist ja
nende muutmist parast hindamisprotsessi. Uldiselt on kriitiline mdtlemine teatud tiilipi oskus, mille
abil on voimalik vaadelda siindmusi, tingimusi voi motteid terava pilguga ja teha kommentaare,
otsuseid, uurida teadmiste usaldusvaarsust ja kehtivust vastavalt loogika ja mdistuse standarditele.
Oskus sellist viisi mdelda annab vdimaluse pdhjendada olemasolevaid teadmisi vdi olukorra vigade
parandamiseks.

Kriitilise motlemise oskused hdlmavad teabe tuvastamist ja anallilisimist, varasemate teadmiste
naitamist ja seoste loomist ning jarelduste tegemist. Lihidalt kokku vottes on kriitilise motlemise
Uldised omadused jargmised:
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Arutlemine ja kahtlustamine

Olukordade vaatlemine mitmest vaatenurgast ja dimensioonist

Muutustele ja uuendustele avatud olemine

Motete vaatlemine ilma eelarvamusteta

Avatud meelega olemine

Analidtiliselt motlemine

Detailidele tahelepanu pééramine

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Kriitilise motlemise eelised on:

1. Inimesed, kes on kriitilised moétlejad, motlevad vabalt ja iseseisvalt.
2. Kriitilised motlejad ei kditu ilma motlemata.
3. Kriitilised motlejad oskavad probleemi selgesdnaliselt vdljendada.

Kriitilise motlemise tootoas harjutatakse jargmiseid oskuseid:
1. Jareldamine

Inimene saab teha jarelduse kindlate tdheldatud faktide voi oletatavate faktide pdhjal. Naiteks kui
majas polevad tuled ja sealt kostub muusikat, vib inimene jareldada, et keegi on kodus. Kuid see
jareldus voib olla dige voi vale. On véimalik, et majaelanikud ei pannud majast lahkudes tulesid kustu
ja raadiot kinni. Md&nikord, kui teil on vaja otsustada, kas jareldus on tdendoliselt tGene vai
téendoliselt vale, peate kasutama teatud lldtunnustatud teadmisi vOi teavet, mida omab praktiliselt
iga inimene.

2. Eelduste dra tundmine

Eeldus on miski, mida eeldatakse vOi peetakse enesestmdistetavaks. Kui Utlete: "Minust saab kahe
kuu parast kvalifitseeritud jurist", siis peate enesestmoistetavaks, et olete kahe kuu péarast elus,
sooritate selle perioodi jooksul asjakohased eksamid ja muud sarnased asjad.

3. Deduktiivne motlemine

Deduktiivse mdotlemise oskus on vdime, mis aitab teil kasutada mdistust ja loogikat jarelduste
tegemiseks, teabe valideerimiseks ja olukorra kohta teadlike otsuste tegemiseks. Deduktiivse arutluse
kasutamine hdlmab olukorra faktiliste Uksikasjade kaalumist, seejarel nende kasutamist teiste faktide
valja selgitamiseks.

4. Tolgendamine

Kriitilist motlemist on kirjeldatud kui voimet kahelda; tunnustada ja testida varasemaid eeldusi;
tunnistada ebaselgust; uurida, tdlgendada, hinnata, pdhjendada ja jarele modelda; teha teadlikke
otsuseid ja valikuid; ning selgitada, sGnastada ja pohjendada seisukohti.

5. Argumentide hindamine

Oluliste kisimuste Ule otsustamisel on soovitatav, et oleks vdimalik eristada tugevaid ja ndrku
argumente, senikaua kui on tegemist vaidlusaluse kisimusega. Et argument oleks tugev, peab see
olema oluline ja ka otseselt kiisimusega seotud. Argument on ndrk, kui see ei ole kiisimusega otseselt
seotud (isegi kui sellel on Uletlldises plaanis suur tahtsus) vGi kui see on vahetdhtis voi kui see on
seotud ainult kiisimuse triviaalsete aspektidega.
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JARELSONA

Kriitiline motlemine on (ks individuaalse kiipsuse pdhindudeid, kuna see vdimaldab meil uurida
erinevaid igapdevaelus tekkivaid olukordi vaatenurgast, mis on vaba liigsest sisemisest ja valisest
mojutamisest ja suunamisest. Noorukite kriitiline voimekus on veel ebatdielik, sest nende kognitiivsed
vOimed on alles kujunemisjargus, kuid see ei tahenda, et ei ole vdimalik arendada nende vGimet
vaadelda ja anallilisida tegureid, mis vdivad viia vaba ja vastutustundliku métlemiseni.
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TOHUSAD SUHTLEMISOSKUSED

Y

MIS SEE ON

Suhtlemine on teabe edastamise po&hiprotsess, mis vastab flusilistele, sotsiaalsetele,
psiuhholoogilistele ja instrumentaalsetele vajadustele; see on tahenduste vahetamine inimeste vahel.
Tohus suhtlus on siiski midagi enamat kui sGnumite saatmine ja vastuvotmine. See on ideede,
mdotete, arvamuste, teadmiste ja andmete vahetamise protsess sellisel viisil, et sénum voetakse vastu
ja seda moistetakse selgelt ja eesmargiparaselt. See hélmab tdpse teabe vilja saatmist ja sGnumi
kattesaamise kohta tagasiside saamist, seda ilma moonutusteta. Kodeerimise ja dekodeerimise
oskused on selles protsessis lliolulised. Teabe kodeerimise ja dekodeerimise viisi mitte kasutamine ja
mitte md&istmine p&hjustab vaartdlgendusi ja arusaamatusi.

Tohusalt suheldes on nii saatja kui ka vastuvotja protsessiga rahul.

See oskus vBimaldab Gpilasel oma arvamust, vajadusi ja hirme selgelt viljendada, kasutades selleks
nii verbaalset suhtlust kui ka mitteverbaalseid valjundeid. Samuti dpetab see Gpilast vajadusel teistelt
nou ja abi kisima.

MIKS ON SEE OLULINE

Suhtlemine on meie elu keskne aspekt ja tGhus vahend teistega heade sotsiaalsete ja t60suhete
loomiseks ja sailitamiseks. Tohus suhtlemine vdimaldab inimestel end efektiivselt, jarjekindlalt ja
asjakohaselt viljendada, teades, kuidas kasutada nii verbaalset keelt kui ka mitteverbaalset kaitumist
viisil, mis on arusaadav ja ka sobilik erinevates kultuurides ja olukordades. Teisest kiiljest véimaldab
see ka teisi tahelepanelikult ja aktiivselt kuulata, et neid paremini mdista.

SOnumeid selgelt edastades ja vastu vottes, ei jad ruumi vaaritimdsistmiseks ja edastamiseks méeldud
sisu muutumiseks, mis vahendab ka konfliktipotentsiaali. Olukordades, kus konflikt siiski tekib, on
téhus suhtlemine vétmetegur tagamaks olukorra lahendamine lugupidaval viisil. See, kuidas inimene
suhtleb, véib olla tookoha kindlustamisel, tervisliku suhte loomisel ja sailitamisel ning tervislikul
enesevaljendusel markimisvaarne tegur.

"TOHUSA SUHTLEMISE" ELUOSKUSE MOISTMINE

Oluline on eristada seda, mida me valjendame, sellest, kuidas teised meist aru saavad.

Suhtlemine ei ole see kui me Utleme, mida me motleme. Suhtlemine on see kui me teeme kindlaks,
et teised kuulevad, mida me motleme.

On véimalik eristada kuulamist kui tegevust ja kuulamist kui kunsti:

- Kuulamine kui tegevus on seotud heli tajumise ja kuulmismeelega, samuti visuaalsete
(mitteverbaalse suhtluse) ja I6hnataju aspektidega.

- Kuulamine kui kunst aga loob keskkonna, mis véimaldab teisel inimesel tunda end kuulatuna.
Kuulamine tdahendab tegelikult sénumile tdhelepanu pddramist, et seda kuulda, mdista ja
sellele flilsiliselt vOi verbaalselt reageerida.
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Ringkommunikatsiooni mudel

Kommunikatsioon ei ole miski, mida (iks teeb teisele, vaid protsess, milles osalised loovad
omavahelise suhte, suhtlevad lksteisega ja panustavad koos suhtlusele tahenduse loomisesse, mille
tulemuseks on Uhine kommunikatiivne projekt. Kommunikatsioon ei ole seega lineaarne, vaid ringse
protsessi tulemus. Oskus luua ja modista sdonumeid ning seega suhelda on maaratletud kui
kommunikatiivne padevus.

Saatja kodeerib ideed ja tunded omamoodi sGnumisse ning saadab selle kanali (sGnad, kirjutised jne)
kaudu vastuvotjale. Mis tahes jéudu, mis v3ib hairida t6husat sidet, nimetatakse "muraks". Mira véib
olla véline (nt telefonihelin), fusioloogiline (nt kuulmiskahjustus), psiihholoogiline (nt sisemised jéud,
mis segavad sGnumi véljendamist voi vastuvGtmist). Tagasiside on vastuvotja vastus, mis voimaldab
saatjal moista, kas sOnum on vastu vdetud, ja teha vajadusel selles muudatusi. Interaktsioon on
naitlikult vdljendades verbaalne ja mitteverbaalne tennisemats, kus sénumid liiguvad edasi-tagasi.

Seetbttu on vaja omaks votta motteviisi muutus, samuti omandada teadlikkus, teadmised ja tehnikad,
et Oppida teistega funktsionaalsemal viisil suhtlema. Kui me votame taieliku vastutuse selle eest,
kuidas me suhtleme, on see meile endile kasulik, sest see kaivitab positiivse muutuse ka sGnumites,
mida teised meile tagasi saadavad.

Kommunikatsiooni 5 aksioomi

1967. aastal ilmus raamat, mis sai inimestevahelise suhtluse teooria aluseks: "Inimkommunikatsiooni
pragmaatika", mille on kirjutanud psihholoog ja kommunikatsiooniteoreetik Paul Watzlawick koos
California Palo Alto kooli teadlaste kollektiiviga. Raamat keskendub sellele, et iga kditumine edastab
sonumit ja seetbttu tuleb seda pidada suhtluseks. Me suhtleme Zestidega, sbnadega ja mdnikord
teeme seda ka alateadlikult. Tegelikult toimub suur osa suhtlemisest allpool teadvuse taset.
Kommunikatsiooni viis aksioomi kirjeldavad suhtlemisprotsesse, mis toimuvad interaktsiooni ajal.
Samuti aitavad need selgitada, kuidas voivad tekkida arusaamatused ja konfliktid.

- 1. aksioom: Mitte suhtlemine ei ole voimalik

Niipea kui kaks inimest Uksteist markavad, hakkavad nad suhtlema. Igasugune tajutav kaitumine,
sealhulgas tegevuse puudumine, voib olla teiste inimeste poolt tdlgendatava tdhendusega. Teisisdnu,
me suhtleme isegi siis, kui me seda ei soovi.

Tahelepanu koht:
e Mida te oma tegevusetusega valjendate?
e Mida Utlete oma kaaslastele sellega, et olete vaikne ja ei vdljenda oma ideid?
e Kas te hakkate suhtlema kohe, kui olete kellegi teise ndagemis- ja kuulmisulatuses?
e Kas olete tdeliselt teadlik sellest, millal suhtlus algab?

- 2. aksioom: Sisu ja suhted

Igal kommunikatsiooniaktil on sisuline ja suhteline aspekt, nii et viimane klassifitseerib esimest ja on
seega metakommunikatsioon; teisejarguline teatis selle kohta, kuidas teavet tuleks télgendada.

Naiteks sObraga suhtlemine erineb tuttava voi vddraga suhtlemisest. Sdbrale tagasisidet andes vdite
kasutada sonu, mida moni inimene vdiks pidada solvavateks, kuid siiski votab sGber teie sGnad taiesti
onnelikult vastu. Kui aga kasutate kaugele kolleegile tagasisidet andes samu sénu, vdidakse teid
pidada ebaviisakaks ja vOite jatta sellele inimesele negatiivse mulje.
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Tahelepanu koht:

e Kas teie valitud sGnad sobivad konteksti ja kohalviibivate inimestega?

e Kas olete teadlik suhte aspektist oma suhtluses?

e Kas olete kindel, et teie poolt kasutatud s6nad ei jaa valjapoole suhtlustaset, mida oma
kuulajaga jagate?

- 3. aksioom: Suhtlus on kirjavahemarkidega

Suhte olemus soltub partnerite suhtlusprotseduuride kirjavahemarkidest. Teisisénu, Watzlawicki
vaitel sOltub suhte toimimine sellest, kuidas deSifreerivad asjasse puutuvad osapooled (ksteise
kavatsusi, tegevusi voi suhtlusviisi.

Selles kontekstis viitavad kirjavahemargid asjaosaliste seisukohtadele. Igaiks struktureerib
suhtlusvoogu erinevalt ja tdlgendab seetdttu oma kaitumist lihtsalt reaktsioonina teise kaitumisele.

Naiteks te radgite sGbraga ja nad Gtlevad midagi, mis teid hairib, kuid te ei anna sellest sGbrale teada
ja jargmine kord, kui sGbraga kohtute, voite tema seltskonnas teisiti kdituda. Nad markavad seda ja
arvavad, et olete teadmata p&hjusel vihane, seega nad kaituvad ka teie seltskonnas ebamugavalt, mis
jatab teid omakorda arritunuks.

Tahelepanu koht:

Selles ndites loovad interaktsioonid pdhjus-tagajarg tsikli, kuna puudub tdeline dialoog, mis
voimaldaks teil ja teie sObral mdista, mis tegelikult toimub. Seda aksioomi mdistes saate selle
suhtlustsikli katkestada!

Suhtlus on tsukliline, mis tdhendab, et nii saatja kui ka vastuvotja panustavad vestlusse ainulaadsel
viisil.

- 4. aksioom: Digitaalsed ja analoogsed modaalsused

Inimkommunikatsioon hdlmab nii digitaalseid kui ka analoogseid modaalsusi. Digitaalne on see, mida
inimene Utleb, et tema sonad tegelikult tdhendavad. Analoogne on seotud sellega, kuidas midagi
Oeldakse, voi mitteverbaalsete nlianssidega, mis sellega kaasas kaivad.

Monikord voime saata kaks vastandlikku sGnumit korraga ja see vdib pdhjustada arusaamatusi ja
konflikte. Kui inimene saadab sénumi, milles on (iksteisele vastu raakiv verbaalne, paraverbaalne ja
mitteverbaalne teave, siis kiputakse uskuma just mitteverbaalset.

Niide: Opetaja ltleb &pilasele, et Spilane tiitis oma Ulesande histi, kuid ta Utleb seda &rritunud
tooniga. Opilast v3ib see segadusse ajada ja ta ei saa aru, mida dpetaja tegelikult mdtleb, seda just
nende mitteverbaalse suhtluse t&ttu. Opilane vdib mdelda, et dpetaja on sarkastiline, pahane vdi
arritunud ja ta voib I6puks hoopis tunda, et ta ikkagi ei tdithud oma Ulesannet hasti.

Téhelepanu koht:

Siin on oluline olla jarjepidev. Kui olete milleski kindel, siis toetage kindlasti oma sdnu ka haaletooni,
haadlekdrguse ja tempoga, samuti kehakeelega.

- 5. aksioom: Kommunikatsioon voib olla simmeetriline voi tdiendav

Inimestevahelised suhtlusprotseduurid on kas slimmeetrilised voi tdiendavad, séltuvalt sellest, kas
partnerite suhe pShineb erinevustel voi samavaarsusel.
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Simmeetrilised suhted on seda tllpi suhted, kus koik on vdimu seisukohast vordsed (st
tookaaslased, vennad, ded, sdbrad jne) ja tdiendavad suhted on need, kus eksisteerib teatud tuupi
hierarhia (Uilemus-to6taja, isa-poeg, juhtiv arendaja-arendaja).

Seda on kasulik teada, sest siimmeetrilistes suhetes vdivad mdlemad pooled tuua mistahes olukorda
oma ideid ja lahendusi, kuna nad on vdrdsed, see suhe vdib aga halvasti I6ppeda kui ei seata mingeid
piiranguid, sest piirangute puudumine vdib viia pooltevahelise voimuvditluseni.

Téhelepanu koht:

e Inimesed moistavad, mida te Utlete, arvestades kommunikatiivse véimu suhet, mida te olete
taiendavas reaktsioonis tunnistanud.

e Arge edastage sdnumit, mis nduab rolli, milles teid ei tunnustata kui tdiendava suhte
esindajat.

e Kui simmeetrilise suhte esindaja annab edasi s6numi, mis nduab tdiendavat positsiooni, siis
see vOib tekitada konflikti.

e Asju, milles meid ei tunnustata, ei mdisteta ja seda juba enne kui sénum Uldse dra kuulatakse.

e V0ltsuudised on allikata s6numid, milles tdiendavus kaotatakse ja kdik on tdsi, kéik on vale.

Suhtlusstiilid

See, kuidas sGnumit vastu voetakse ja télgendatakse, s6ltub inimeste iseloomust ja suhtlusstiilist.
Suhtlusstiilid on isiksuseomadused, mis mdjutavad seda, kuidas me teiste inimestega suhtleme. Igal
inimesel on domineeriv stiil ja meie isiksus mdjutab meie eelistatud suhtlusviisi. 1921. aastal avaldas
psihhoanaltititik Carl Gustav Jung koite "Psihholoogilised tlitbid", milles autor kirjeldab
psihholoogilisi tiuldpe, mille ta on oma kogemuste ja aja jooksul labi viidud uuringute podhjal
tuvastanud.

4 isiksuse tllipi on:

- Ekstravertne motlemine: eelistab tegeleda peamiselt vidlise maailma moistmise ja
korraldamisega. Tahab, et kdik oleks loogiline ja tal on vdga vdahe kannatust ebaproduktiivsete
tegevuste suhtes.

- Introvertne motlemine: tahab, et maailm oleks loogiline.

- Ekstravertne tundmine: tegeleb teiste emotsioonide ja tunnete modistmisega praeguses
hetkes.

- Introvertne tundmine: tegeleb inimese enda individuaalsete tunnete ja uskumustega.

Teadmine, milline stiil meid iseloomustab ja milline stiil on inimestel, kellega me suhtleme, vdib olla
kompassiks, mis aitab suunata meie suhtlust, et muuta see tdhusamaks.

JARELSONA

Kooliealiste laste ja noorte kasvades muutub enesevaljendus arengu vaga oluliseks aspektiks. Neil
hakkavad tekkima keerukamad ja eesmargiparasemad tunded, emotsioonid ja métted. Oluline on
julgustada lapsi ja noori oma mdtteid ja tundeid tervislikul moel jagama. Paljudes kooliealiste
programmides Opetatakse ja jagatakse iseloomukasvatuse aspekte lapstele ja noortele viisil, mis aitab
neil areneda moraalsete, lugupidavate, tervete ja edukate kodanikena. Selle oskuse arendamine
parandab oluliselt laste ja noorte suhtlemist nii tdiskasvanutega kui ka Uksteisega. Selle vdime
arendamise osa on muuhulgas ka lastele ja noortele strateegiate dpetamine, mille abil nad oskavad
konfliktidega téhusalt ja positiivselt toime tulla.
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OTSUSTE TEGEMINE
%

MIS SEE ON

Otsuste tegemine on protsess, mille kdigus tuvastatakse ja tehakse valik voimalike alternatiivide voi
vBimaluste vahel erinevates elusituatsioonides, anallilisitakse ja kaalutakse alternatiivide plusse ja
miinuseid ning vGetakse enesekindlalt vastutus tehtud otsuse tagajargede eest.

Hea otsustusoskus tdhendab, et suudetakse hasti toimida koigis otsustusprotsessi moodustavates
etappides.

See oskus vGimaldab Gpilasel teha konstruktiivseid otsuseid oma elu kohta, néiteks karjdari voi
partneri valimine, kui palju ja mida ta s66b jne. See Gpetab, kui oluline on teha otsuseid alles parast
erinevate variantide ja nende véimaliku mdju hindamist.

MIKS ON SEE OLULINE

Otsuste tegemine aitab meil konstruktiivselt tegeleda oma elu puudutavate otsustega. Sellel véivad
olla tagajarjed tervisele, kui noored teevad aktiivselt otsuseid oma tervisega seotud tegevuste kohta,
hinnates erinevaid véimalusi ja seda, millist m&ju voivad need erinevad otsused omada.

Igaliks meist peab igal hetkel tegema rohkem v&i vdahem asjakohaseid otsuseid. On olemas vaikesed
otsused (mida ma tdna s66n, mida ma téna dhtul teen, mida ma selga panen jne) ja suured otsused
(millise t66 ma tulevikus valin, millised vaartused mu elu juhivad jne).

Ideaalis tuleks oluliste otsuste tegemiseks omada vajalikke oskusi nende parimaks rakendamiseks ja
teha selliseid otsuseid tingimustes, mida ei mdjuta kiireloomulisus, andes nii voimaluse rahulikult
jarele modelda. Reaalsus on aga see, et olukord ei ole alati selline ja seda veel vahem noortel
tdiskasvanutel, kellel on isiklikud tingimused, mis ei ole alati soodsad.

Tegelikult on noorem taiskasvanuiga eriti kriitiline ja keeruline periood, mida iseloomustavad olulised
fllsilised, kognitiivsed ja emotsionaalsed muutused, mis on seotud aju arenguga, samuti
kaitumuslikud muutused, mis on seotud pdhiliste psiihhosotsiaalsete arengulilesannetega. Kaasatud
on koik aspektid: keha, sotsiaalne elu, psihholoogiline elu. Eelkdige seisavad noored silmitsi
Ulesandega kujuneda indiviidiks, eraldi oma vanematest, sailitades samal ajal perekondlikku sidet, et
hélbustada tdiskasvanueas omandatavate identiteetide arengut. Samal ajal vdib nende aju uliaktiivne
motiveeriv/emotsionaalne sisteem aidata kaasa mitteoptimaalsete otsuste tegemisele (Crosnoe ja
Johnson, 2011). Selle tulemusena kipuvad paljud noored taiskasvanud olema tugevalt orienteeritud
oma kaaslastele, tundlikud oma keskkonna suhtes, piiratud enesekontrolliga ja vdhese sooviga
keskenduda pikaajalistele tagajargedele. K&ik need elemendid mdjutavad otsustusoskust
emotsionaalselt laetud olukordades (Galvan jt, 2006; Steinberg jt, 2008). See omaduste
kombinatsioon mojutab noorukite (ja noorte tadiskasvanute) eagrupis esinevat suuremat
riskikditumise maara vorreldes lapsepdlve ja hilisema eluga.

Sellel perioodil saab tdiskasvanu Ullesandeks pakkuda noorele inimesele t66riistu, mis voimaldavad
noortel sel hetkel enda jaoks Gigeid otsuseid teha.

Toepoolest, otsuste tegemiseks on erinevaid viise:
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— impulsi ajel

— otsustamist edasi likates

— mitte otsustades

— lastes kellegi teisel meie eest otsustada

— plusse ja miinuseid hinnates ning vastavalt otsustades

See viimane meetod on kindlasti kdige funktsionaalsem, kuid seda tuleb dpetada ja koolitada.
Seetdttu on Opilastes otsustusoskuste arendamine darmiselt oluline

Otsustusoskuse arendamine voib:

—anda inimestele tunne, et neil on oma elu {ile suurem kontroll

— vBimaldada inimestel konstruktiivsel viisil silmitsi seista valikutega, mida nad peavad tegema
— olla abiks teel, kus tehakse vahem vigu

— suurendada efektiivsust ja enesetdhusust

— aidata Opilastel olla iseseisvamad, vastutustundlikumad ja enesekindlamad

— julgustada eneseuurimist

—vOimaldada inimestel saavutada isiklikke ja ametialaseid eesmarke

"OTSUSTE TEGEMISE" ELUOSKUSE MOISTMINE
Otsustusoskuse Oppimine tanapdeva (hiskonnas on suur valjakutse. Jargnevalt kdsitleme 5 aspekti,
mis aitavad meil seda padevust ja selle keerukust paremini moista.

1. Mida tdhendab "otsustada"?

Otsustada inglise keeles on "decide", mis on tuletatud ladinakeelsest sOnast "de-caedere",
tahendusega "karpida". Otsustades on seetdttu valtimatu valistada (kdrpida) kdik muud alternatiivid,
et valida liks voi paar.

Selleks, et otsus oleks v&imalikult Oige, on vaja hinnata koiki positiivseid ja negatiivseid
potentsiaalseid tagajargi. Kui on tarvis valida mitme alternatiivi vahel, peaks otsus I6puks langema
sellele/nendele, mis viéljendavad maksimaalset kasu minimaalse kaotusega, isegi kui iga variant
hdlmab mingisugust ohverdust.

Millestki loobumist voib kogeda kaotusena, "leinana", sageli raske ja valusa kogemusena. Selleks, et
mitte loobuda, valdivad paljud inimesed Uldse valiku tegemist. Kuid ka mitte valimine on kaotus,
millega void kaotada voimaluse jargida uut rada, kasvada ja vaadata tulevikku.

Seda kontseptsiooni saame paremini selgitada keskaegsele filosoofile Jean Buridanile (u. 1300-1358)
omistatud valmi abil, mida nimetatakse "Buridani eesli paradoksiks". See valm raagib eeslist, kes on
nii ndljas kui ka janus ning siis akki leiab end seismas heinakuhja ja veedmbri vahel. Ta aina vaatab
vasakule ja siis jdlle paremale ning piilab otsustada, kas ta peaks minema heina voi vee juurde. Ta ei
suuda otsustada, kumba valida, ja I6puks kukub ta sealsamas nii janust kui ka naljast surnuks.

2. Miks on iiha raskem otsustada?

Oma elu ja tuleviku Ule otsustamine nduab sageli palju vaimset energiat, see hdlmab kognitiivseid
protsesse, aga ka sligavaid motivatsioone ning sbltub paljudest erinevatest keskkonna- ja isiklikest
teguritest. Tanapaeval on teave muutunud iga padevaga Uha kadttesaadavamaks ja maailm muutub
kiiremini kui kunagi varem. Meie kaasaegne Uhiskond, mis muutub iha keerukamaks, pakub meile
potentsiaalselt piiramatuid voimalusi ja valikuid igal rindel, kuid keskendub kuritarvitatud ja
mistifitseeritud kontseptsioonile, milleks on vabadus. Kui on tdsi, et meil on vabadus valida paljude
stsenaariumide vahel, oleme siiski seotud (ihe moraalse kohustusega: valida.
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Selle kohta avaldas Ameerika psiihholoog Barry Schwartz teooria nimega "Valiku paradoks", mille
kohaselt voib valikuvGimaluste rohkus meie dnne negatiivselt mdjutada. Kui meil on vahem valikuid,
oleme rohkem rahul sellega, mis meil olemas on. Tehnoloogiline areng, korporatiivne evolutsioon ja
sotsiaalsete vorgustike laialdane levik — mis ei paku meile mitte ainult |I6pmatuid materiaalseid
voimalusi, vaid ka I6pmatuid esteetilisi, moraalseid ja poliitilisi vordlusmudeleid — on muutnud
teadlike ja rahuldust pakkuvate otsuste tegemise (iha raskemaks.

Mote sellest, et kunagi pole saavutanud oma maksimaalset potentsiaali voi suutmatus valida, kelleks
saada, on Uha sagedasemaks aluseks erinevatele drevuse ja depressiooni vormidele.

3. Otsustusprotsessi ebatohususe oht

Sageli vGib otsustamisest pShjustatud vasimus viia rutakate valikute tegemiseni, seda just eesmargiga
vahendada tugevat drevuse ja stressi tunnet, kuid sellega aga halvendades |Gpuks meie otsuste
kvaliteeti. Valest valikust tuleneva vdimaliku kahetsuse voi kaotusega seotud riskildave alandamiseks
kipume vahendama oma ootusi selle suhtes ja seetdttu ei saa me kdiki eeliseid, mida vGiksime saada
paremast ja labimdeldumast otsusest.

4. Kognitiivse dissonantsi oht

Kahetsuse hirmuga seotud psiihholoogiline omadus on soov viltida kognitiivset dissonantsi, st
kalduvus kdrvale heita seda, mis on vastuolus meie eelarvamuslike ideedega.

Teadlased on leidnud, et (ks viis ostuotsuse kahetsemise valtimiseks on (irratsionaalselt) filtreerida
saadud (vOi usutavat) teavet pdrast otsuse tegemist. Kui Uhte kahest uskumusest toetab
emotsionaalne eelsoodumus, plitab aju valtida v6i minimeerida vastuolulist uskumust ja otsib
eelistatud uskumusele toetust.

Naiteks kui inimene on endale vélja valinud ja ostnud konkreetse auto, valdib ta hoolikalt
konkureerivate mudelite reklaame ja otsib valja just endale ostetud mudeli reklaami.

Uskumust, mida loodame séilitada, kaitsevad paljud mehhanismid, isegi kui tungival soovil sdilitada
olemasolevaid uskumusi ei ole mingit ratsionaalset alust.

5. Kogemustest 6ppimine
"Ménikord voidad, ménikord opid."

Uldiselt on meil kombeks heade otsustega hoobelda ja piihkida halvad otsused vaiba alla. Kuid
molemad voéivad pakkuda hadid Sppimisvoimalusi selle kohta, milline otsustusstiil on parim. Veel
enam, kui otsuse tulemus on negatiivne, peitub kasvuvGimalus selle ausas hindamises ja selle
Umbersuunamiseks vdimalike variantide otsimises. Vigade tunnistamine ja nende {ile md&tisklemine,
vOttes arvesse kogu kogemust, on osa Gppeprotsessist ja valmistab meid paremini ette jargmiseks
korraks.

Otsuste tegemine vGib olla riskantne ja kui mangus on muud tundmatud stsenaariumid, on ahvatlev
neid valtida. Kuid olles otsustusprotsessist teadlik ning |ahenedes otsusele faktilisel ja analidtilisel
viisil vGib muuta protsessi vahem riskantseks ja anda suurema téendosusega haid tulemusi.

Valjakutse on dppida saadud kogemustest ja olla vdimeline muutma ko&iki otsustusprotsessi etappe,
selle mojusid ja pohjuseid, mis moondasid selle faktideks ja tdenditeks. Tegelikult rdaagimegi
otsustusprotsessist, sest on vdimatu eristada lihte konkreetset hetke, millal otsus tehakse. Otsus on
alati teekonna, protsessi tulemus. Eesmark on sellest teadlik olla.
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OTSUSTUSPROTSESS

Samm-sammulise otsustusprotsessi kasutamine voib aidata inimestel teha teadlikumaid ja
labimdeldumaid otsuseid, kui nad organiseerivad asjakohase teabe ja maaratlevad alternatiivid enne
valiku tegemist.

Siin on 4 sammu, mida kaaluda:

1. Probleemi tuvastamine: Otsuse tegemiseks peate kdigepealt kindlaks tegema probleemi, mida
peate lahendama, voi kiisimuse, millele peate vastama. Maéaratlege oma probleem selgelt.

2. Alternatiivide tuvastamine: koguge teavet ja tehke kindlaks oma probleemi voimalikud
lahendused. Eesmargi saavutamiseks on tavaliselt tle Ghe voimaluse, mida tuleb kaaluda.

3. Riskide tuvastamine: Kui olete kindlaks teinud mitu alternatiivi, kaaluge téendeid nimetatud
alternatiivide poolt ja vastu. Tuvastage iga alternatiivi voimalikud halvad kiiljed ja vdrrelge neid
voimalike hiivedega.

4. Alternatiivide valik: See on see osa otsustusprotsessist, kus te tegelikult otsuse teete. Loodetavasti
olete tuvastanud ja selgitanud, milline otsus tuleb teha, kogunud kokku asjakohase teabe ning
tootanud vialja ja kaalunud véimalikke variante, mida valida. Te peaksite olema valmis valima.

Oluline on réhutada, et meie otsuseid voi valikuid voivad méjutada mitmed tegurid, naiteks: isiklikud
kogemused, ldhedased sObrad, vanemate ja pere arvamused, eakaaslaste surve, tunded vGi
emotsioonid, isiklikud vaartused, reklaam ja televisioon jne, ning et igaiiks meist vdib olla monest
tegurist kergemini mojutatud kui keegi teine.

PROTSESSIGA SEOTUD ELEMENDID
- Absoluutne ratsionaalsus vs. piiratud ratsionaalsus
On levinud kaks ratsionaalsuse kontseptsiooni:

Absoluutse ratsionaalsuse paradigma: see eeldab, et inimesel on piiritu véime koguda teavet valiku
kohta, et inimesel on vdime téddelda saadud teavet koheselt ja vdime kalkuleerida optimaalne
lahendus tema ees seisvale probleemile.

Piiratud ratsionaalsuse paradigma: see eeldab, et inimese v6ime koguda ja té6delda teavet on
piiratud, et meil pole kunagi ligipdasu koigile valikuvdimalustele ja me ei suuda kalkuleerida valja iga
valikuvGimaluse tagajargi.

Absoluutse ratsionaalsuse hipoteesis jouab tksikisik oma valikuteni optimeerimiskriteeriumi jargi,
otsides absoluutselt parimat lahendust. Piiratud ratsionaalsuse korral kasutab ta aga selle asemel
rahulolukriteeriumi, otsides olukorra hetkel kdige rahuldavamat lahendust.

Seetdttu tuleb otsus teha parast meile kdttesaadavate faktide ja tdendite hoolikat analliisi, kuid me
ei saa vdltida ka teisi olulisi tegureid, mida selles protsessis tuleks arvesse votta: enese
aktsepteerimine ja taiuslikkusest loobumine.

- Métlejad vs. tundjad

Moétlemine ja tundmine on erinevad viisid olukordade hindamiseks ja otsuste tegemiseks. Nagu
nende nimedest vOib jareldada, eelistavad motlejad otsuste tegemisel kasutada loogikat ja
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objektiivseid kriteeriume, samas kui tundjad panevad rohkem rdhku emotsioonidele ja isiklikele
vaartustele.

Carl Jung liigitas motlemise ja tundmise hinnangute andmise viisideks. Need vastutavad teabe
hindamise, otsustamise ja jarelduste tegemise eest. Peamine erinevus motlemisega seotud
hinnangute ja tunnetega seotud hinnangute vahel on nende hindamiskriteeriumide olemus.
Tapsemalt 6eldes kasutavad motlejad pigem objektiivseid, loogiliselt pohjendatud kriteeriume, samas
kui tundjad arvestavad otsuste tegemisel nii enda kui ka teiste maitsete ja tunnetega.

Métlejad ja tundjad on erinevad ka oma huvialade ja erialade poolest. Reeglina on need otseselt
seotud nende eelistatud hindamiskriteeriumidega. See tdhendab, et mdétlejad kalduvad pigem
osalema tegevustes, mis nduavad impersonaalse loogika rakendamist, samas kui tundjate tegevused
puutuvad tihti kokku nende maitsetega, tunnetega ja inimestega seotud valdkondadega.

JARELSONA

Kokkuvotteks voib 6elda, et noortel on vaja aidata seda eluoskust arendada, et see protsess muutuks
neile jark-jargult tuttavamaks ja lihtsamaks. Seda on vGéimalik saavutada, aidates noortel oma tegudel
pikemalt peatuda. Mis ajendas neid seda otsust tegema? Millised tagajarjed olid sellel tegevusel neile
ja valismaailmale? Kas seda oleks saanud teha teisiti? Kui jah, siis kuidas? Sellisel suhtumisel on ka
teine tagajarg: see aitab neil jarele méelda ja liikuda véimalike alternatiivsete lahenduste leidmise
suunas, arendades seelabi nende kognitiivseid voimeid (arutlemine, motlemine, loovus).
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LOOV MOTLEMINE

MIS SEE ON

Loovus on vdime genereerida originaalseid ja uuenduslikke ideid ning muuta neid mottest
reaalsuseks, seda k&ike protsessis, mis holmab originaalset mdtlemist ja uute ideede,
Iahenemisviiside voi tegevuste loomist. Loov mdtlemine on vdime toota midagi sellist, mis on esiteks
uus (originaalne ja ootamatu) ja teiseks sobilik (kasulik voi vastav Ulesande piirangutele). See aitab
Opilasel paindlikult reageerida erinevatele viljakutsetele elus. See vdoimaldab tal avastada véimalikke
olemasolevaid alternatiive ja hinnata nende tagajargi. See oskus aitab nii probleemide lahendamisel
kui ka otsuste tegemisel.

MIKS ON SEE OLULINE

Loov motlemine voib tdhendada uute meetodite leiutamist selleks, et tdita tUlesandeid, lahendada
probleeme ja valjakutsetega toime tulla. Loov mdtlemine toob teie ellu ja t66sse uue ja monikord
ebatraditsioonilise vaatenurga.

Selline motteviis voib aidata luua loovamaid ja nutikamaid ideid, avastada erinevaid vaatenurki, olla
produktiivsem ja enesekindlam. See annab meile julguse ja eneseteadvuse ning lisaks ka voimaluse
suhtuda maailma ilma hinnangute ja eelarvamusteta.

"LOOVA MOTLEMISE" ELUOSKUSE MOISTMINE

Kuigi loovus on (iks hinnatumaid inimlikke omadusi, ei ole seni labi viidud rohked uuringud suutnud
anda sellele (ihetdahenduslikku selgitust, seda sel maaral, et loovusele ei tundu isegi olevat
vastuvOetavat teaduslikku kirjeldust. Sageli on arvatud, et loovus vdib olla omadus, mida vaid
vahesed inimesed (muusikud, luuletajad, kunstnikud jne) suudavad viljendada.

Mitmed uuringud on seejarel vditnud, et suur kunstiline produktsioon on vaid ks viis, kuidas loovus
saab avalduda. Loov motlemine on seotud vdimega moodustada uusi kombinatsioone, luua uusi
lahendusi teadaolevate andmete pd&hjal, seda lisamiste ja mahaarvamiste protsessi kaudu, pidevalt
kohandades ja omastades olemasolevaid vaimseid mustreid.

Erinevatel uuringutel pdhinedes on loovad inimesed reeglina indiviidid, kes on vdimelised haldama
oma tundeid, impulsse ja emotsioone parimal vdimalikul Vviisil tdnu markimisvadrsele
enesekindlusele, mis ei anna jarele sotsiaalsete standardite survele, kuid vastupidi kinnitab omaenda
individuaalsust tanu nende sisemisele turvalisusele ja oma vGimele riske votta.

Loov mdtlemine seisneb probleemidele uuenduslike lahenduste valjaté6tamises. Loovad motlejad
leiavad ajuriinnaku kaigus suure hulga ideid, mis on muuhulgas ka mitmekesised ja laiaulatuslikud.

Kdigepealt kasutavad loomingulised inimesed ajuriinnakut, et leida ideid ning seejarel katsetavad
neid. Nad vaatavad ideid mitmest vaatenurgast ja uurivad, kuidas nende lahendused sobivad selles
ulatuses, milles nad téotavad. Loovad motlejad ei karda riskida ja proovida uusi ideid. Tegelikult
muudab loovate moétlejate vdime originaalseid lahendusi arendada, testida ja rakendada neid
vaartuslikeks osalisteks peaaegu igas olukorras.
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Loov métlemine vdib vdlja ndha jargmine:

- Interaktiivse ajuriinnaku korraldamine, et koguda mingil teemal esialgseid motteid
- Hetkelise protsessi hindamine ja selle tdiustamiseks soovituste pakkumine

- Millegi tegemiseks erinevate viiside vdlja uurimine

- Probleemi taga oleva v8imaluse kindlaks tegemine

- Eesmarkide saavutamiseks uuendusliku viisi vdlja té6tamine

- Asjade ndagemiseks uute vaatenurkade avastamine

Loov motlemine hdlmab uuenduslikku probleemide lahendamise protsessi — alates faktide
analliisimisest kuni ajuriinnakuni ja teistega to0tamiseni. Loova motlemise naited hdlmavad
anallitisioskust, innovatsiooni ja koostood.

- Analiiitilised oskused: probleemide lahendamise oskused, mis aitavad teil sorteerida fakte,
andmeid ja teavet selleks, et t6otada valja ratsionaalseid lahendusi. Need oskused aitavad
teid loova motlemise protsessi esimeses osas, kui teete ajuriinnakuid ja hakkate ideid
genereerima.

Nende hulka kuuluvad: Andmeanallilis, uurimistdo, prognoosimine, aruandlus, tdlgendamine,
kommunikatsioon jne.

- Innovatsioon: oskus tulla valja millegi uuega, kuid te ei pea vélja arendama esimest lendavat
autot, et olla innovaatiline métleja. "Midagi uut" voib olla ka sellise meetodi katsetamine,
mida te pole varem proovinud. Innovaatorid ei karda traditsioonidest eemalduda ja uurida
midagi originaalset, isegi kui see vdib ebadnnestuda.

Innovatsioonioskuste hulka kuuluvad: Riskide votmine, ajuriinnak, kujutlemine, kriitiline
motlemine, ambitsioonikus, vastupidavus jne.

- Koost66: loov motlemine ei pea toimuma (iksi, teil vdivad esineda kdige loomingulisemad
ideed just siis, kui tootate koos teistega. Koostotoskused tagavad, et arvestate ideede
arendamisel ja taiustamisel mitme erineva vaatenurga ja motteviisiga.

Koostddoskuste hulka kuuluvad: Kirjalik ja suuline suhtlemine, aktiivne kuulamine,
empaatiavéime, tagasiside andmine/saamine, kaasamine jne.

Loovat mdétlemist paistavad holbustavat voolavuse ja avastamisvabaduse omadused. Seevastu
takistavad seda aga jdikus, autoriteet ja emotsionaalsed blokeeringud. Nagu igat oskust, saab ka
loovat motlemist Oppida ja seda on oluline koolis julgustada. Vastupidiselt mdne konteksti
kalduvusele vdahendada loovdpilase Ulesandeid raskuste tdttu, mida tema erinevused vorreldes
tavaprogrammi eeldustega voivad kaasa tuua, oleks asjakohane kasutada hoopis aktsepteerivat ja
avatud suhtumist.

Erialane kirjandus viitab sellele, et lahknevat motlemist hdélbustavate tegevuste rakendamine
(ajuriinnak, probleemide lahendamine) aitab kaasa loominguliste voimete arengule.

Kuus motlemise miitsi
Igalihes peitub loominguline potentsiaal, mida tuleb lihtsalt koolitada.

Malta esseist ja psiihholoog Edward De Bono, keda peetakse liheks suurimaks loova motlemise
teadlaseks, arendas valja kuue motlemise mitsi tehnika, mis slindis justnimelt vajadusest treenida
oma motlemist. See kujutab endast meetodit, mille abil on vdimalik suunata inimesi uute
lahenemisviiside ja eelkdige loominguliste perspektiivide poole.
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Tegelikult kipuvad inimesed uute vidljakutsete vOi probleemidega silmitsi seistes sageli otsima
lahendusi juba teadaolevatel viisidel. Sellel viisil tegutsedes on aga oht langeda tagasi samasse
diinaamikasse, mis sellesse ummikseisu viis. Ainult oma tavaparast arutluskdiku kahtluse alla seades
on seega voimalik jduda uute lahenduste ja leiutisteni.

De Bono teooria ldahtepunkt on sama pdhimottega nagu kiilgmotlemise teoorial: silmaringi
laiendamiseks on vaja I6hkuda traditsioonilise motte vertikaalsus, mis oma jdikusega takistab
reaalsust mitme nurga alt vaadelda. Loovalt m&tlemine on tdepoolest voimalik: me peame selleks
Oppima vaid mugavustsoonist valja astuma.

De Bono kasutab miitside kujutist, sest peakatte kandmine on (ks variant teadlikust valikust.
Samamoodi vdib iga inimene oma mdtlemise perspektiivi laiendamiseks valida, mis vaatenurka ta
"kannab". Autor toob vilja kuus miutsi, millest igalihel on erinev varv, mis viitab méttemustrile, mida
jargida ja treenida. Lihtsalt selle "mitsi kandmisest", mis tundub meile kdige omasem, ei piisa.
Tegelikult peame ennast koolitama, et oma loovuse vabastamiseks neid kdiki kasutada.

- Valge miits: nGuab, et vGtaksite neutraalse ja objektiivse seisukoha. Seda tiilipi motlemine
sobib suureparaselt andmete analltsi korral, mida tuleb ldbi viia ilma hinnangute ja
eelarvamusteta. SeetGttu on see konkreetsuse faas, kus tuvastatakse teave, mis on vajalik
selge ja objektiivse ndgemuse saamiseks meie ees olevast reaalsusest.

- Must miits: esindab motte loogilis-negatiivset kiilge. Vdib-olla arvate, et kdige parem on seda
mutsi Uldse mitte kanda. Tegelikkuses on see tdpselt vastupidi: musta mitsiga oleme
sunnitud kaaluma k&iki muutujaid, mis voivad meie projekti mdjutada, eriti neid, mis véivad
halvasti toimida. Seda tllpi motlemine stimuleerib meid olema realistlikud, tuvastama
voimalikke takistusi ja stimuleerima meie loovust viljapadsude leidmisel. See ei tahenda, et
me oleme negatiivsed, vaid hoopis seda, et me kasutame ratsionaalsust punktide
tuvastamiseks, mida tuleb enne otsuste tegemist arvesse votta.

- Kollane miits: péarast voimalike takistuste uurimist loogilis-negatiivse lahenemisviisi abil, on
aeg panna pahe kollane mits ja treenida meie motlemist vastupidises suunas. Kriitiliste
kiisimuste analldsist on tegelikult véimalik védlja tuua konstruktiivne ja optimistlik
Iahenemine, mis suunab meid avastama uusi teid, mida jargida. Isegi kollast mitsi kandes ei
tohi me unustada loogikat ja ratsionaalsust: klsimus ei ole pimeda entusiasmi omaks
votmises, vaid enese konstruktiivsel viisil uutele véimalustele avamises.

- Roheline miits: originaalsuse ja loovuse peakate. Just seda mitsi kandes saab méte end
vabastada ja uutele radadele minna. De Bono jargi on votmesdnaks provokatsioon, mida
moistetakse punktina, kus arutluskdiku stimuleeritakse uurimata radade suunas. Selles etapis
peame proovile panema oma mdtlemise, uurides, millised vahendid on vajalikud meie
eesmarkide saavutamiseks ja meie teel olevate takistuste lletamiseks.

- Punane miits: kui kannate punast mitsi, avanevad teie motted emotsioonidele, aistingutele
ja kirele. Seda miitsi ei tohiks segamini ajada kollasega, milles avatud mé&tlemisele andis kaalu
ka loogika. Selles faasis, vastupidi, on mdote tdiesti vaba, juhindudes ainult aistingutest,
intuitsioonist ja instinktidest.

- Sinine mits: hoiab koos kdiki mottefaase, mis eelmistes faasides Uksteisele jargnesid. Véime
seda maaratleda kui Ghendavat mitsi, mis esindab struktureeritud protsessi ja kontrollib
loomeprotsessi, edastades rahu ja tasakaalu. Tegelikult tuleks sinist kanda nii alguses, kui on
vaja arutelu struktureerida, kui ka I8pus, kui on vaja luua kord ja teha IGplik otsus.
Struktureeritud mdétlemine ongi see, mis (Uhendab kodik kogetud vaatenurgad, alates
loogilisest kuni irratsionaalse motlemiseni ja positiivsest kuni negatiivse motlemiseni.
Uksikute ideede analiilisimise asemel jalgib sinine miits loomeprotsessi voolu.

De Bono kuue mdtlemise miitsi tehnika aitab meil mdista, kuidas loovusele avanemiseks peame
kasutama erinevaid métlemisstrateegiaid. Mdnikord arvame, et ratsionaalsusel on loomingulisusega

31



Co-funded by the ‘;’;._.f
Erasmus+ Programme | &

of the European Union

vahe pistmist: tegelikult on asi pigem vastupidi. Innovatsioonini jdudmiseks peame koondama kdik
oma mdotlemise niansid, arendama neid, mis tulevad meile vahem loomulikult, ja tugevdama ka neid,
mida me paremini valdame. Selle meetodi abil saavad need, kes kipuvad keskenduma ainult reaalsuse
negatiivsetele aspektidele, dppida ka loogilist positiivsust. Liiga optimistlikud inimesed aga Gpivad
mdoistma, kui kasulik vdib olla teatud hetkedel olla ka ratsionaalselt negatiivne.

JARELSONA

Kokkuvdtlikult tuleks dpilasi julgustada olema uudishimulikud Umbritseva maailma suhtes. Neile
tuleks jatta vabadus avastada end Umbritsevat keskkonda ja tunda seda tehes ka avastamisrodomu.
Avastada seda, mis puudutab ennast, imbritsevat keskkonda, teisi, igalihe enda viise maailmale
lahenemiseks. Taiskasvanu rolliks saab siis avastamise toetaja ja koige toimuva selgitaja. Selle
integratsiooni kaudu Opilaste keskkonnapiildluste ja siis toimuva Ule jarele motlemise vahel on
voimalik saavutada "uue toote loomine", milleks on individuaalse loovuse toode. Kui votta naiteks
kooli kontekst, saab see juhtuda kergemini keskkonnas, kus arevuse allikad on minimaalsed:
ajapiirangud, tulemuste hindamine ja Opetaja hinnangud. Loov m&tlemine on produktiivne joud,
tapsetes, kuid mitte jdikades mustrites sisalduv energia, mis tekitab "uudsust". See saab ilmneda
ainult sGbralikus ja vastuvotlikus, kuid piiritletud kliimas ja kindlate kokkulepitud reeglite olemasolul.
Seetbttu on oluline, et I6plik hinne ei langeks kokku inimese hinnanguga ja et toote tase oleks
tasakaalus individuaalsete vGimetega.
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INIMESTEVAHELISTE SUHTETE OSKUSED

MIS SEE ON
Inimestevaheliste suhete oskused viitavad vastastikusele sotsiaalsele ja emotsionaalsele suhtlusele
inimeste vahel teatud keskkonnas.

Inimestevaheliste suhete oskused on teatud ellujagdmisoskused, mis on heade suhete loomiseks ja
sailitamiseks hadavajalikud; voi ebakonstruktiivsete suhete lahtisidumiseks, hdirides mdlemat poolt
minimaalselt. Head inimestevaheliste suhete oskused aitavad elada teistega harmoonias ja on seega
pstihholoogilise ja vaimse heaolu jaoks hadavajalikud. Samuti on teistega suhtlemine (ks inimese
intelligentsuse olulisemaid vorme. See annab soojust, hoolivust, tuge ja koost66d, mis omakorda
teevad elu pdnevaks ja pakuvad potentsiaalselt r6dmu ja eneseteostust. See Gpetab Opilast teiste
inimestega positiivsel viisil suhtlema. Samuti aitab see tal arendada oskust suhteid konstruktiivselt
I6petada.

MIKS ON SEE OLULINE

Tanapdeva maailmas ei saa midagi teha lksi. Me vajame enda (imber inimesi, kes saavad meid raskel
ajal aidata ja suunata, ning usaldusvaarseid inimesi, kellega saame oma emotsioone ja tundeid
jagada.

Pole liialdus 6elda, et inimestevaheliste suhete oskused on edu aluseks elus. Fakt on see, et peame
kogu oma elu jooksul igapaevaselt ja paljudes erinevates kontekstides teiste inimestega suhtlema.
Head inimestevaheliste suhete oskused véimaldavad neil suhtlussituatsioonidel olla funktsionaalsed,
muutes need stabiilsemaks ja meeldivamaks koigile kaasatud inimestele. Need véimaldavad inimestel
luua paremaid ja pikemaajalisi suhteid nii kodus, koolis kui ka t06l, vahendades nii stressi ja
frustratsiooni.

Nende oskuste arendamine on markimisvaarselt oluline, eriti noores tdiskasvanueas. Puberteedi
periood esitab indiviidile (ihe elu suurima véljakutse: eraldumine perekondlikust kontekstist ja enda
identifitseerimine Uhe eraldiseisva inimesena, vaba ja vastutustundlikuna. Neid kahte suurt tlesannet
vOib hdlbustada voi takistada Umbritsev keskkond: kool, eakaaslaste riihm, aga ka perekond ise.
Nendes kontekstides on oluline luua ja sdilitada positiivseid ja funktsionaalseid inimestevahelisi
suhteid, mida iseloomustab vajaduste, tunnete ja arvamuste valjendamine ning vastastikune austus.

"INIMESTEVAHELISTE SUHETE OSKUSTE" MOISTMINE
Inimestevaheliste suhete mudel

Inimestevaheliste suhete mudel selgitab indiviidi valjavaadet suhetele ja seda, kuidas inimese
arusaamad aja jooksul muutuvad.

Kaks inimest kohtuvad, meeldivad Uksteisele ja astuvad suhtesse.
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Inimestevaheliste suhete mudeli kohaselt aitavad kahesuunalised komponendid markimisvaarselt
kaasa, et selgitada valja indiviidi arusaama suhete kohta:

»= Teine minu suhtes: Komponent "teine minu suhtes" esindab indiviidi teadlikkust oma partneri
suhtumisest, motetest ja uskumustest enda suhtes. "Teine minu suhtes" komponent on
rohkem seotud indiviidi teadlikkusega sellest, kuidas tema partner teda kohtleb.

= Mina teise suhtes: Komponent "mina teise suhtes" tdhistab indiviidi teadlikkust omaenda
kaitumisest ja suhtumisest oma partnerisse. Seda, kuidas indiviid teist inimest suhtes kohtleb,
tahistatakse "mina teise suhtes" komponendiga.

Inimestevaheliste suhete etapid

Kulub palju aega, et suhe kasvaks ja oleks valmis rinda pistma aja méddumisega ja katsumuste
esinemisega seotud raskustega. Suhte alguses véib juhtuda mitu asja. To6kaaslaste suhete arengu
korral voib jarjekord veidi erineda.

1. etapp: Esimeses etapis dpivad kaks inimest iksteist tundma. Uksteise tundmine on iga suhte
eeldus, olenemata suhte vormist. Inimesed Opivad Uksteist tundma labi Ghiste sGprade, seltskondlike
koosviibimiste, todandjate voi muudel viisidel.

2. etapp: See on inimestevaheliste suhete etapp, kus hakkame rdaakima tegelikust suhtest. Selles
etapis kasvab kahe inimese vaheline side ja nad ei ole enam Uksteisele voorad. Ka vastastikune
usaldus hakkab suurenema.

3. etapp: Kolmandat etappi nimetatakse ka jarjepidevuse etapiks. Selles etapis pannakse tavaliselt
tulevikule alus pisivate kohustuste votmisega. Usaldus ja labipaistvus on suhte tervena hoidmisel
olulised.

4. etapp: Inimestevaheliste suhete mudeli neljandas etapis halveneb suhe teisega. Mitte kdik suhted
ei labi seda etappi. See on periood, mille jooksul pannakse suhe proovile.

Selles etapis leitud ebadnnestumise pdhjused seisnevad sageli kokkusobivuse, usalduse, armastuse
vOi hoolitsuse puudumises. See pdOhjustab suhetes sageli tGsiseid arusaamatusi ja probleeme. Kui
moned inimesed tunnevad, et suhe ei toimi, siis otsustavad nad selle IGpetada.

Tegemist voib olla téokaaslaste vahelise suhtega vdi romantilise suhtega, aga suhte IGpetamine on
sageli mélema poole jaoks drastiline sindmus. Sageli saab aga suhteid paasta. Kompromissid on selle
oluline osa.

5. etapp: Viimases etapis on suhte I6pp I6plik. Kindla lahkumineku p&hjused vdivad ulatuda surmast
kuni véérandumiseni voi muude probleemideni.

Inimestevaheliste suhete stiilid:

Indiviidi suhetes teiste inimestega on vGimalik tdheldada erinevaid mustreid, mis voivad mdjutada
nendega suhtlemise kvaliteeti.

Need ei esinda jaiku meetodeid, vaid enamjaolt levinud viise (ksikisikute, nii noorukite kui ka
tdiskasvanutega, suhtlemiseks. Meil kdigil on oma viis enda imber olevate inimestega suhestuda ja
sageli votame omaks teiste suhtes relatsioonilise suhte stiili. See ei juhtu aga alati vabal valiku alusel.
Naiteks vdib inimene isegi aru saada, et omaks voetud stiil ei ole talle kdige kasulikum, kuid tal voib
siiski olla palju raskusi sellest vabanemisega.
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Relatsiooniline stiil on igalihe individuaalse ajaloo tulemus: esmaste afektiivsete vordlusmudelitega
identifitseerimise tagajarg ja kasvamise tingimustega kohanemise viiside tulemus — tingimused, mis
vOisid olla vaga rasked.

Samuti on vodimalik, et relatsiooniline stiil vdib erinevates olukordades erineda, isegi
markimisvadrselt. Naiteks vOib inimene olla Oppinud positiivsemates tingimustes votma
enesekindlaid hoiakuid, samas kui teistes valdkondades, mida ta kogeb rasketena, ei suuda ta teha
muud, kui lukustada end passiivsesse kaitumisse.

Kolme peamise stiili lihike kirjeldus on jargmine:

— passiivne stiil: ta laseb teistel oma Giguste rikkumisest kasu saada. Tal ei 6nnestu peaaegu kunagi
oma eesmadrke saavutada. Tal on halb minapilt, ta tunneb end pettununa, dnnetuna, drevana. Tal
puudub enesehinnang ja ta tunneb, et tema nartsissism on pidevalt haavatud. Ta ei suuda teha
valikuid ja laseb teistel enda eest valida. Tema suhtlemisstiil on sageli parsitud ja mitte vaga
vdljendusrikas, see on kitsas ja ebaefektiivne. Ta vOib otsida valjundit oma kroonilisele
pettumustundele, plilides katte maksta inimestele, kes on temast nérgemad ja kaitsetumad.

— agressiivne stiil: ta rikub teiste Gigusi proovides mingit eelist saavutada. Saavutab oma eesmarke
teiste arvelt. Ta on alati kaitsepositsioonil ja valmis teisi rindama, tema moto voiks olla "parim kaitse
on riinnak". Minapilt on seega ndrk ja negatiivne, isegi kui agressiooni kogetakse legitiimsena, sest
see on ego-suintooniline. Ta kardab lagunemist ja hadvitamist, mistdttu on ta ehitanud massiivsed
kaitsemehhanismid ja ta hoiab neid alati ees; veelgi enam, tema hinnangul on teised pohimd&tteliselt
ohtlikud, nad on oht, mille eest tuleb ennast kaitsta.

Kipub pealetiikkivalt sekkuma teiste inimeste valikutesse. Tal on koleeriline ja plahvatuslik suhtlusstiil.
— enesekindel stiil: ta suudab oma digusi kaitsta, austades samal ajal teiste digusi. Ta saavutab oma
eesmargid teisi kahjustamata. Ta omab positiivset minapilti, piisavat enesehindamise vdoimet, head
enesehinnangut ja enesekindlust. Ta on vdimeline ise otsustama. Ta suhtleb selgelt, avatult ja
téhusalt.

Enesekindla relatsioonilise stiili kasutuselevott aitab kaasa funktsionaalsetele suhetele.
Funktsionaalne on suhe, kus vajadused on rahuldatud ja head piirid on paigas. Mdlemad pooled
teevad vabasid ja vastutustundlikke valikuid. Suhte iga osapool on teadlik oma vajadustest, digustest
ja kohustustest.

Kuidas luua suhe, millest voidavad koik

Olukord, millest voidavad kdik, on labirdakimiste lahendus, kus mdlemad pooled tunnevad, et on
saanud selle, mida nad tahavad. Kui 6ppida kuidas pidada labirdakimisi, mille tulemusena voidavad
koik, siis see voib aidata koigil asjaosalistel end oma suhetes rohkem rahulolevana tunda.

Jargnevalt moned vaikesed tahelepanekud, mis vGivad seda protsessi hdlbustada:

- Kuulake aktiivselt

- Esitage kisimusi mitte ainult teistele, vaid ka iseendale; need on hadavajalikud, et teada
saada, kuidas oma eesmarkideni jduda

- Véljendage oma tundeid ja huvi suhte vastu

- Kasutage suhtlemisel mina-vormi: votke suhetes vastutus

- Alustage sellest, et annate vaartuse endale ja enda vajadustele, millega saate véljendada teise
poole vaartust teie jaoks

- Utle ei kiisimusele, mitte inimesele
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JARELSONA
Noorukieas areneb ka vajadus luua suhteid oma eakaaslaste riihmaga, kellega suhelda, vorrelda ja
samastuda. SOprussuhted mangivad laste sotsiaalses arengus olulist rolli: need vdimaldavad neil
tunda end erilisena ja hinnatuna ka kellegi poolt valjaspool pereiiksust.
Tegelikult arenevad noorukieas relatsioonilised oskused mitte ainult ennast vanematega vorreldes,
vaid tehes seda ka samast soost vdi vastassoost eakaaslastega.
Pidepunktide puudumine ning vajadus iseseisvuse ja autonoomia jarele, mis on noorukieas tiilipiline,
toovad sageli kaasa keerulisel ja segasel viisil hallatud suhted. Reaktsioonid on sageli taielikud
vastandid: mdned noorukid tunnevad intensiivset habi, kdituvad habelikult ja tagasitdmbunult, samas
kui teised nditavad vastupidiselt ekshibitsionismi hoiakuid ja reeglite vastu austuse puudumist.
Noorukite probleemid relatsiooniliste raskustega pdhjustavad sentimentaalseid kannatusi,
isoleerimist eakaaslaste riihmast ja ebamugavust nendega suhtlemisel.
Heade inimestevaheliste suhete oskuste arendamine noorukieas on seetdottu Uks olulisi faktoreid, mis
maaravad teismelise elukvaliteedi.
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ENESETEADLIKKUSE SUURENDAMISE OSKUSED

&

MIS SEE ON
Eneseteadlikkus on see, kuidas me ndeme ennast ja mdjusid, mida me oma keskkonnale avaldame,
see mojutab meie kaitumist ja seda, millist tiitipi inimene me tahame olla.

Teadlased avaldasid esimese suurema eneseteadlikkuse teooria 1970ndate aastate alguses. Nad
vaitsid, et eneseteadlikkus on vGime vaadata sissepoole, méelda sligavalt oma kditumise dle ja
kaaluda, kuidas see on kooskdlas teie moraalsete standardite ja vaartustega. Kui teie kditumine ei ole
kooskdlas teie standarditega, tunnete end ebamugavalt, Gnnetult ja negatiivselt. Seevastu, kui teie
kaditumine ja vaartused on kooskdlas, tunnete end positiivselt ja enesekindlalt. Eneseteadlikkus annab
teile ka sligavama arusaamise omaenda hoiakutest, arvamustest ja teadmistest.

Eneseteadlikkuse sisul on sisemised ja vdlimised komponendid. Sisemine eneseteadlikkus hdlmab
meie mojusid, uskumusi, tunnetusi, huvisid, eesmarke, isiksust, vaartusi ja tahendusrikkaid
elumustreid. Valimine eneseteadlikkus hélmab meie arusaamu enda flisilisest vdlimusest ja enda
kaditumisest. Valimine eneseteadlikkus hdlmab ka eneseteadlikkuse sotsiaalset aspekti, tdpsemalt
meie enesehinnanguid seoses sellega, mida teised meile Utlevad (tagasiside), meie arusaamu sellest,
kuidas inimesed meiega suhestuvad ja milline on meie kditumise mdju teistele ning mil maaral me
tegutseme viisil, mis on teiste suhtes tundlik.

Eneseteadlikkust aetakse mdnikord segamini ebakindlusega, kuid nende vahel on oluline erinevus.
Ebakindlus on eneseteadvuse ulitundlik seisund; see on liigne keskendumine enda kommetele,
kaitumisele v6i vdlimusele ning seda peetakse sageli negatiivseks. Eneseteadlikkus keskendub sellele,
millist mdju avaldab sinu kaditumine teistele inimestele ja on sellisena palju positiivsem.
Kontseptsioonid, millel on vaikesed erinevused, kuid mida vG&ib kasutada eneseteadlikkuse
siinonliimidena: eneseteadvus ja enesetundmine (mida me teame enda ja oma keskkonna kohta)
ning minapilt ja eneseidentiteet (kuidas me ennast ndeme ja kuidas me arvame, et teised naevad
meid meie erinevates rollides).

Eneseteadlikkus on emotsionaalse intelligentsuse ks olulisemaid elemente. See annab teile voime
maoista ja kontrollida oma emotsioone ja tegevusi ning aitab teil mdista, kuidas need md&jutavad teiste
emotsioone ja tegevusi.

MIKS ON SEE OLULINE
Eneseteadlikkus toob kasu nii teie isiklikus elus kui ka to6elus.

Eneseteadlikkus on oluline meie kditumise, rahulolu ja suutlikkuse jaoks. See aitab kaasa paremate
otsuste tegemisele ja meeskonna tulemuslikkusele, suuremale juhtimisedule ja rohkematele
karjaarivdimalustele. Eneseteadlikkus annab palju psihholoogilisi eeliseid, sealhulgas suurenenud
eneseregulatsioon, rohkem tdhelepanu teiste vajadustele (prosotsiaalsus) ning vdhem stressi ja
arevust. Eneseteadlikkus mojutab kaditumist ja tulemusi sisemiste seisundite kaudu (nt enesekindlus,
eneseidentiteet) ja tdpsust selle suhtes, kuidas me usume, et teised meid ndevad ja kuidas me teisi
tajume. Inimestel, kellel on madal eneseteadvus, ilmnevad tdenaoliselt enesekaitsemehhanismid,
nagu eitamine, tagasitdmbumine ja hirm ebadnnestumise ees. Kui inimesed muutuvad
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eneseteadlikumaks, muutuvad nad vastupidavamaks ja kohanemisvdimelisemaks. Neil areneb voime
analliisida ebakindlaid, stressirohkeid olukordi, leida vdimalikke lahendusi, improviseerida ja sailitada
enesevalitsust.

Uuringud naitavad tugevat seost eneseteadlikkuse ja kdrge tulemuslikkuse vahel juhtide seas. Juht on
oma rollis lihtsalt efektiivsem, kui ta mdistab nii oma sisemist seisundit kui ka meeskonnaliikmete
emotsioone. Kui te oled teadlikud enda tugevatest ja ndrkadest kiilgedest, siis on teil vdimalik
kasutada oma tugevusi tahtlikult ja hallata v&i kdrvaldada oma ndrkusi. Kui suudate tunnistada seda,
mida te ei tea — ja teil on alandlikkust kiisida abi, kui seda vajate —, suurendate oma usaldusvaarsust
oma meeskonnas.

Oma tugevate ja ndrkade kilgede tundmisel on ka positiivne, pikaajaline kasu nii teie karjaarile kui ka
teie tervisele ja &nnele pikas perspektiivis. Uhes uuringus leidsid teadlased, et juhid, kes olid
teadlikud oma tugevustest, olid enesekindlamad, kdrgemalt tasustatud ja t66! dnnelikumad.

Isiklikul tasandil vimaldab eneseteadlikkus ldheneda inimestele ja olukordadele enesekindlalt. See
tdhendab, et teil on kontroll oma elu, suuna ja kogemuste (le.

"ENESETEADLIKKUSE SUURENDAMISE OSKUSE" MOISTMINE

Eneseteadlikkus toob kasu nii teie isiklikus elus kui ka tooelus.

Eneseteadlikkus on oluline meie kaitumise, rahulolu ja suutlikkuse jaoks. See aitab kaasa paremate
otsuste tegemisele ja meeskonna tulemuslikkusele, suuremale juhtimisedule ja rohkematele
karjaarivoimalustele. Eneseteadlikkus annab palju psihholoogilisi eeliseid, sealhulgas suurenenud
eneseregulatsioon, rohkem tdhelepanu teiste vajadustele (prosotsiaalsus) ning vahem stressi ja
drevust. Eneseteadlikkus mojutab kaitumist ja tulemusi sisemiste seisundite kaudu (nt enesekindlus,
eneseidentiteet) ja tdpsust selle suhtes, kuidas me usume, et teised meid naevad ja kuidas me teisi
tajume. Inimestel, kellel on madal eneseteadvus, ilmnevad tdendoliselt enesekaitsemehhanismid,
nagu eitamine, tagasitdbmbumine ja hirm ebadnnestumise ees. Kui inimesed muutuvad
eneseteadlikumaks, muutuvad nad vastupidavamaks ja kohanemisvéimelisemaks. Neil areneb véime
analliisida ebakindlaid, stressirohkeid olukordi, leida véimalikke lahendusi, improviseerida ja sdilitada
enesevalitsust.

Uuringud naitavad tugevat seost eneseteadlikkuse ja kdrge tulemuslikkuse vahel juhtide seas. Juht on
oma rollis lihtsalt efektiivsem, kui ta mdistab nii oma sisemist seisundit kui ka meeskonnaliikmete
emotsioone. Kui te oled teadlikud enda tugevatest ja norkadest kiilgedest, siis on teil vGimalik
kasutada oma tugevusi tahtlikult ja hallata v6i kérvaldada oma nérkusi. Kui suudate tunnistada seda,
mida te ei tea — ja teil on alandlikkust kiisida abi, kui seda vajate —, suurendate oma usaldusvaarsust
oma meeskonnas.

Oma tugevate ja ndrkade kilgede tundmisel on ka positiivne, pikaajaline kasu nii teie karjaarile kui ka
teie tervisele ja &nnele pikas perspektiivis. Uhes uuringus leidsid teadlased, et juhid, kes olid
teadlikud oma tugevustest, olid enesekindlamad, kGrgemalt tasustatud ja t66l 6nnelikumad.

Isiklikul tasandil vimaldab eneseteadlikkus ldaheneda inimestele ja olukordadele enesekindlalt. See
tahendab, et teil on kontroll oma elu, suuna ja kogemuste (le.

Kuidas arendada eneseteadlikkust?

Kuidas sa saad ennast arendada, kui sa ei ole teadlik? Selle véimaldamiseks on oluline, et oleksite
teadlik omaenda motetest ja tegudest. Kui te pole ennast nendest aktiivselt teadlikuks teinud, on
raske kindlaks teha, mida te juba hasti teete ja mida saaks parandada. lima eneseteadlikkuseta on
inimesena raske areneda.
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Kui soovite arendada endas eneseteadlikkust, on oluline, et kisiksite endalt kriitilisi kiisimusi. Kui
lahkate kiisimusi nende tuumani ja annate ausaid vastuseid, saate teadlikumaks omaenda mdétetest ja
tegudest.

1. Teadlikkus
Eneseteadlikkuse tahendus on tegelikult juba sdnas endas olemas: millisel madral olete endast
teadlik. Oma motetest, emotsioonidest, kaitumisest, tunnetest ja tegudest. K&ik need faktorid
kombineerituna teevad teist inimese, kes te pariselt olete. Kui te olete eneseteadlik, on teil olemas
see arusaam iseenda kohta. Te olete iseendast teadlik. Eneseteadlikkust on vGimalik arendada
paljudes valdkondades: vaimselt, flilsiliselt ja emotsionaalselt.

2. Eneseanaliiiis

Isikliku kasvu stimuleerimiseks on oluline, et oleksite enesest teadlik. Kui teil on eneseteadlikkus, siis
olete vélja to6tanud oma vaartused, oskate ennast realistlikult ja kriitiliselt vaadelda, teil on piisavalt
enesekindlust ja te aktsepteerite ennast sellisena, nagu te olete. Kuigi isiklik kasv on pidev protsess,
tunneb enesekindel inimene end iseendana hasti. Eneseteadlikkuse arendamisega on seotud mitmeid
aspekte.

Et teada saada, kes te tegelikult olete, on oluline teha eneseanaliiiis. On suur tdendosus, et saate
enda kohta uusi teadmisi, mis aitavad kaasa teie isiklikule kasvule ja eneseteadlikkuse arengule.

3. Isiklikud vaartused
Lisaks oma isiksuse anallilisimisele eneseanallilisi abil on oluline mdelda labi ka see, mida te soovite
ja mida te tegelikult oluliseks peate. Sel viisil enese tundmadppimiseks on oluline, et teeksite kindlaks
oma isiklikud vaartused. Nii saate teadlikuks enda vaartustest ja saate hakata nende jargi elama.

4. Isiklik pohikiri
Kui olete enda jaoks prioriteedid seadnud nii positiivsetele kui ka negatiivsetele vaartustele, saate
seda tdiendada oma isiklike reeglitega. See kdik koos kujuneb teie isiklikuks p&hikirjaks. Isiklikku
pohikirja ndete omaenda regulatsioonidena, mis on alati kohaldatavad. See on koht, kus kirjeldate,
kes te olete, kes te tahate olla ja mida te tahate teha. See annab tdhenduse teie eksistentsile ja annab
teile juhiseid valikute tegemiseks ja teie kditumiseks. Muidugi on oluline, et te sellega ka tegelikult
midagi ette vGtaksite.

5. Kriitilised kiisimused
Kui soovite arendada endas eneseteadlikkust, on oluline, et kusiksite endalt kriitilisi klisimusi. Kui
lahkate kisimusi nende tuumani ja annate ausaid vastuseid, saate teadlikumaks omaenda mdétetest ja
tegudest. Ndited headest kiisimustest, mida endalt kiisida, on jargmised:

1. Mis on minu praegused tunded iseenda suhtes?

2. Millised on minu 6nnehetked?

3. Mis on minu suurimad tugevused ja ndorkused?

4. Kust on parit minu téekspidamised?

5. Millised inimesed mind inspireerivad?
Kriitilisi kiisimusi esitades arendate eneseteadlikkust. Te jduate |lahemale sellele, mida te tegelikult
tahate ja kas te elate oma unistuste elu praegu. On oluline, et vastaksite klisimustele mitte oma
ratsionaalse poolega, vaid oma tundega. Kuulake seda, mis teile pahe tuleb.

Eneseteadlikkuse protsess hdlmab modtlemist endast viisil, mille abil me saame teadlikuks oma
omadustest, sdilitades seda teadlikkust ja kasutades seda oma kaitumises ja suhtluses teistega.
Motteprotsessid hdlmavad enesevaatlust, eneseanallilisi ja siis kdige enesesse votmist.
Eneseteadlikkuse arendamiseks on mitmeid viise. Pidage meeles, et eneseteadlikkuse arendamine
vOtab aega ja joupingutusi.
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6. Teadke oma tugevaid ja norku kilgi
Voite alustada eneseteadlikkuse suurendamist sellega, et teete endale selgeks oma tugevused ja
norkused. Enese paremaks moistmiseks voite labi viia isikliku TNVO-analiitsi. Samuti vdite teha
enesetesti, mis aitab teil tuvastada oma viis suurimat tugevust.
Kui saate aru, kuidas teie isiksus on vorreldav teiste inimeste isiksustega, vOite avastada, mis teid
motiveerib ja kuidas te maailmaga suhestute. Mdlemad neist on eneseteadlikkuse olulised aspektid.

7. Moelge jarele oma maju lile
Kui olete eneseteadlik, mdistate, kuidas te instinktiivselt mstlete, otsuseid teete, teiste inimestega
suhestute ja suhtlete. Véimalus neid asju moista on pidada paevikut, kuhu kirjutate oma paevast:
mida te tegite; emotsioonidest, mida kogesite ja valjendasite, ning nende tagajargedest. See aitab teil
moelda selle lle, mis teie jaoks td6tab ja mis mitte, ning aitab teil olla teadlikum oma mojust teistele
inimestele.
Teise vGimalusena vdite teha padevas viis v6i kimme minutit pausi ja mediteerida. Meditatsioon aitab
laiendada ja tugevdada teie eneseteadlikkust ning see vdib ka vahendada stressi.
Voi votke Ohtul aeg maha, et vaikselt oma paeva lle jarele mdelda ja meenutage, kui tdhusalt te
inimestega tootasite. Mida te vaga hasti tegite? Ja mida oleksite saanud paremini teha?

8. Keskenduge teistele
Eneseteadlikud inimesed arvestavad sellega, kuidas nende sdnad ja teod teisi mdjutavad.
Et saada teadlikumaks sellest, kuidas te teisi mOjutate, voite Oppida oma emotsioone haldama. Votke
aega, et hoolikalt kaaluda, mida te (tlete, ja moelge, kuidas see voib md&juda inimesele, kellega te
raagite.
Kui leiate ennast oma stressi, viha vOi pettumusi teiste peale valja elamas, vdite otsustada kohe
I6petada. Selle asemel vaadake, kas leiate olukorras midagi positiivset. Tehke paar siligavat
hingetdmmet voi kui leiate, et te tGesti ei suuda oma emotsioone kontrollida, siis kdndige minema.
Kui te kontrollite oma sGnu voi tegusid, ei tdhenda see, et olete volts. Pigem naitab see seda, et
hoolite teistest inimestest ja ei soovi 6elda ega teha midagi, mis voib neid negatiivselt mdjutada.
Alandlikkuse naitamine on selle oluline osa. Kui olete alandlik, siis suunate oma tdhelepanu ja energia
teistele, mitte iseendale.

9. Kiisige tagasisidet
Tagasiside saamine on eneseteadlikkuse arendamiseks oluline — 16ppude I6puks on see sageli ainus
viis, kuidas saate teada probleemidest, millega te ei pruugi otseselt naha. Tagasisidet saate oma
kolleegidelt ja meeskonnaliikmetelt kas otseste kiisimustega voi 360 tagasisidega. Kui kisite
tagasisidet ennast Umbritsevatelt inimestelt, annab see teile voimaluse ndaha oma kditumist nende
vaatenurgast. Veelgi enam, see v8ib aidata teil tuvastada ndrkusi, mida te ei nde vdi mida eelistaksite
ignoreerida.

Eneseteadlikkuse varjukiilg

Protsessidel, mis aitavad kaasa eneseteadlikkusele, vdivad olla disfunktsionaalsed tagajarjed. Ainult
see, et te olete millestki enda kohta teadlik, ei tdhenda, et te sellest teadlikkusest kasu saate.
Alkohoolikud teavad, et nad on alkohoolikud, kuid nad ei vota oma probleemide lahendamiseks
positiivseid meetmeid. Selle asemel pillavad nad selle parandamiseks kasutada oma madistust ja
tahtejoudu. Eneseteadlikkus vGib p&hjustada liigset enesekontrolli, muutes funktsioneerimise voi
tegutsemise keeruliseks. Omakasupuildlikud eelarvamused ja enesepettus panevad meid leiutama
vastuseid, mis ei pruugi olla tdesed. Tahtis on, et inimesed peavad dppima haldama lahknevusi enda
ja teiste tagasiside vahel, eriti kui tagasiside on ebasoodne ja ootamatu. Tagasiside oma kaitumise
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kohta, mis ei ole kooskdlas inimese enesehinnanguga, voib olla hairiv ja pdhjustada tagasitdombumist,
eitamist, depressiooni voi muid selliseid negatiivseid tundeid, millel on negatiivne méju meie vdoimele
toimida.

JARELSONA

Eneseteadlikkus on individuaalse kiipsuse hindamise Uks peamisi aspekte. Isikul, kes on teadlik
iseendast, oma vajadustest, oma ideedest ja vaartustest, oma tugevustest ja piirangutest, on suurem
voimalus teha valikuid autonoomse indiviidina ja mitte alluda tarbetutele piirangutele. Mida suurem
eneseteadlikkus, seda voimalikumaks muutub informeeritum, vabam ja teadlikum valik. See, et meie
vajadused on rahuldatud, meil on vdime neid dra tunda ja pihenduda sellele, et need saaks
rahuldatud, aitab meil tajuda ennast tdhusa isikuna, kes suudab silmitsi seista vadlismaailma takistuste
ja valjakutsetega. Eriti noorukieas aset votva eneseleidmise protsessi kdigus omandab suure vaartuse
vordlus teistega, selle vordlusriihmaga, mis hakkab aeglaselt perekonda asendama.

41



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

EMPAATIAVOIME

X + A
3! cmpothu ()
o O - A il | S A"
{-.N.,
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Empaatia on inimese vOime mdista ja aktsepteerida erinevaid inimesi enda Umber, kes on koik
mitmes modttes omamoodi. Empaatia on meie vaimne vdime aktsepteerida teiste emotsionaalset
stressiolukorda ja panna end teise olukorda, ise seda emotsiooni tundmata. See hdlmab nii oma
tunnete moistmist kui ka sellele inimesele emotsionaalse toe pakkumist. Empaatia aitab ka julgustada
toetavat kaitumist inimeste suhtes, kes vajavad hoolt ja abi véi sallivust. See aitab Opilasel mdista ja
aktsepteerida teisi, kes on temast erinevad.

MIKS ON SEE OLULINE

Empaatia on oluline peaaegu igas igapdevaelu aspektis. See vGimaldab meil teistele kaasa tunda,
suhelda sGprade, eakaaslaste, |ldhedaste, t66kaaslaste ja voorastega ning sellel voib olla suur kasu
maailmale.

See aitab:

- Isiklikus elus: terved suhted nduavad aktiivset kuulamist, hoolitsust, hoolt ja mdistmist.
SOprus- voi romantiline suhe, milles puudub empaatia ja mdistmine, laguneb peagi. Kui
inimesed motlevad ainult enda huvidele, siis kannatavad teised suhetes olevad inimesed.

- Kooli- ja tééelus: asjade puhul, mis nduavad riithmas t66tamist, on aarmiselt oluline votta
aega kaaslastega suhtlemiseks ja nendega labisaamiseks. Empaatia kasutamine on sujuva
toosuhte oluline osa. lima selleta on palju lihtsam sattuda vaidlustesse ja erimeelsustesse.
Suurem empaatiavdime téokohal on seotud suurema joudluse, suurema edu ja paremate
juhtimisoskustega.

- Maailmas: globaalsest vaatenurgast on empaatia uskumatult oluline, eriti kui see viib
kaastundeni. Seda tllpi empaatia sunnib inimesi aitama ja toetama suurte katastroofide
korral. Inimesed on valmis aitama teisi, keda nad pole kunagi kohanud, sest nad teavad, et ka
nemad vajaksid abi, kui asjaolud oleksid vastupidised. Ilma kaastundliku empaatiata oleks
maailm vahem funktsionaalne koht elamiseks.

"EMPAATIAVOIME" ELUOSKUSE MOISTMINE
Moiste "empaatia" tdhendab vGimet samastuda teise inimesega kuni nende modtete ja tunnete
moistmiseni. See on aluselement suheteks teiste inimeste ja maailmaga.

Kui analliiisida empaatia mdiste arengut, siis oli saksa filosoof ja psiihholoog Theodor Lipps see, kes
1906. aasta essees "Empaatia ja esteetiline nauding" maaratleb selle esteetilise kogemuse pdhilise
psiihholoogilise funktsioonina. Tina maletatakse Lippsi kui "EinfUhlungi" kontseptsiooni (sGna otseses
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mottes "identifitseerimine", "sees tundmine") esimese teadusliku teooria isa, kuigi selle termini I5i
Robert Vischer 1873. aastal.

Kunstiteost peetakse kdige markimisvaarsemaks naiteks objektist, mis on loodud "empaatiliselt"
tajumiseks. Eelkdige uuris Lipps moonutuste optilisi illusioone ja jareldas, et vaatleja kipub
samastuma teatud stseeni osadega, jdddes emotsionaalselt seotuks.

Lippsiga algab empaatia arutelu laiendamine esteetikast intersubjektiivsele suhtlusele, seega
arutatakse mitte ainult seda, kuidas inimesed kogevad elutuid objekte, vaid ka seda, kuidas nad
mdistavad teiste inimeste vaimseid seisundeid.

Empaatia tundmine tahendab tegelikult sama emotsiooni tundmist kui teine, tunnistades samas, et
see emotsioon tuleneb teisest, mitte iseendast.

Edith Steini jaoks tdhendab empaatiaprobleemi tunnistamine mdistmist, mida teine teeb, tunneb ja
tahab. Empaatiast saab seega kahe elemendi kombinatsioon:

1. Teise inimese emotsioonide tundmine (emotsionaalne tasand)
2. Uksteise mdtete mdistmine (ratsionaalne tasand)

Teaduslik uurimine keskendub tapselt Steini pakutud teemadele empaatilise kogemuse kohta parast
impulssi, mille andis peegelneuronite avastamine, otsides peegeldamise ja resonantsi
neurobioloogilisi mehhanisme, mis voimaldavad meil Ghendada seda, mida me ndeme ja tunneme
ise, sellega, mida me ndeme ja tunneme teises, vOimaldades jagada kogemusi, uskumusi, eesmarke
ja sisemisi seisundeid. See on valdkond, mida tuleb veel uurida neurobioloogilisel tasandil, kuna see
puudutab keerulist neuronaalset arhitektuuri.

Psiihholoogide Daniel Golemani ja Paul Ekmani sGnul saame eristada kolme tilpi empaatiat:
kognitiivne, emotsionaalne ja kaastundlik.

- Kognitiivne empaatia: see on véime mdista, mida keegi teine tunneb, ja seejarel to6tada
valja, mida nad vdiksid mdelda.

- Emotsionaalne empaatia voi afektiivne empaatia: see viitab véimele jagada teise inimese
emotsioone. See tdhendab, et kui te ndete kedagi teist, kes on kurb, siis see teeb teid kurvaks.

- Kaastundlik empaatia voi empaatiline mure: see on siis, kui te muudate tunded tegudeks.
See ldheb kaugemale teiste inimeste olukordade mdistmisest ja nendega suhestumisest ning
sunnib inimest midagi ette vGtma.

Empaatia varjukiilg

Viimastel aastatel on vélja kujunenud arutelu, mille eesmdrk on peatada empaatia lihtsustatud
karikaturiseeritud ndagemus, uurides asjakohaselt selle tumedamaid, salakavalamaid ja hairivamaid
kiilgi.

Max Scheler eristab kolme negatiivset tiipi:

—tundetu, kes ei tunne teiste kogemusi

— johker, kes tunneb teiste kogemusi, kuid ei ole huvitatud

— julm, kes tunneb teiste kogemusi ja tunneb rodmu teiste kannatustest

Indiviid voib ainult olla kognitiivse mdistmise sfadris ja mitte tegutseda, kuid siiski mitte tegutseda
arvestades teise kogemust.
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JARELSONA
Oskus teisi toeliselt moista voimaldab inimestel kogeda igapdevaseid suhteid sligavamalt, omades
vordluspunktina oma tundeid ja korrektset taju teiste tunnete suhtes.
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STRESSIGA TOIMETULEK
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Stressiga toimetulek tahendab stressiallikate dratundmist, selle mojude moistmist, vOimet seista
silmitsi  positiivsete vOi negatiivsete stressiolukordadega, tegelemist sellega kaasnevate
emotsioonidega, kdige kasulikumate lahenduste otsimist.

Stressiga toimetuleku juures arutleb dpilane ka stressi kontrollimise ja sellest Glesaamise meetodite
dle.

MIKS ON SEE OLULINE

Kui elus juhtub, et leiame end lihikese aja jooksul silmitsi paljude véljakutsetega, kogeme sageli
vasimust ja pinget. Seda juhtub ka noorukieas. Eriti siis, kui arenguiilesanded esinevad Uksteise jarel
ja luihikese aja jooksul, ndevad teismelised sageli vaeva, et nendega toime tulla ja neid edukalt
lahendada (Coleman J.C., 1974, viide Palmonari A., 1993). MGelgem naiteks poistele ja tidrukutele,
kes peavad Uhe voi mélema vanema surma t6ttu votma enda kanda perekondlikke kohustusi; neile,
kes satuvad lahus elavate voi lahutatud vanemate konfliktidesse; voi neile, kes langevad koolist vilja,
et varakult todmaailma siseneda, voi halvemal juhul ei 6pi ega t66ta.

Mitte kdik noorukid ei lahene arengulilesannetele samamoodi. See juhtub seetdttu, et mangu tulevad
omavahel seotud bioloogilised, kultuurilised, sotsiaalsed ja psiihholoogilised aspektid.

Kuna noorukiiga on arenguperiood, kus isiklikud toimetulekustrateegiad on konsolideeritud, on vaja
anda Opilastele padevused, mis vdimaldavad neil oma elu valjakutsetega parimal vdimalikul viisil
toime tulla, kuna kahjuks pole neil veel stressi maandamiseks vajalikke teadmisi ja oskusi.

Samuti tuleb markida, et pikaajaline stress vdib pohjustada terviseprobleeme. Oskus seda hallata voib
aidata inimesi alates noorest east:

® paremini magada

¢ hoida kaalu kontrolli all

e tunda vahem lihaspingeid

¢ olla paremas tujus

¢ saada pere ja sOpradega paremini labi

"STRESSIGA TOIMETULEKU" ELUOSKUSE MOISTMINE
Stressi definitsioon

Termin "stress" ilmub juba 17ndal sajandil tdhendusega "raskus, ebadnn, viletsus", mis on jargmisel
sajandil muutunud "j6uks, pingeks voi pingutuseks".

Esimene autor, kes pakkus vélja stressi protsessimudeli, oli Kanada teadlane ja fiisioloog Hans Selye.
Ta madratles stressi kui organismi fisioloogilise ja pstihholoogilise vastuse tlilipi mistahes
keskkonnast tulevale paringule, mille eesmargiks on taastada homdostaatiline tasakaal.

45



Co-funded by the 4 .'_'
Erasmus+ Programme |

of the European Union

Selle maaratluse jargi on stress "stressoritega" kohanemise siindroom. Stressorid on sisemised ja/voi
valised tingimused, mis on rasked, hairivad voi hirmutavad. Valised stressorid on osa mistahes
murettekitavast sindmusest, olukorrast voi asjaolust, mis vbib negatiivselt mdjutada inimest voi
midagi, millest ta hoolib. Sisemiste stressorite hulka kuuluvad murettekitavad métted vdi malestused,
fuusilised aistingud nagu valu voi ebamugavustunne ning ka emotsioonid nagu kurbus vdi viha.
Naiteks voib see olla seotud ka inimeste arusaamaga, et nad ei ole sellised, nagu nad tahaksid olla.
See on eriti markimisvdarne noorukieas, kui enda ja oma vaartuse hindamine on allutatud pidevatele
rinnakutele kehalistest ja emotsionaalsetest muutustest ning suhted tuleb uuesti defineerida,
pidades silmas nooruki uut iseseisvust.

Selye teeb vahet erinevatel stressittitipidel, sealhulgas "eustress" ja "disstress".

Eustress on s6na, mida kasutatakse kirjeldamaks stressi, mis on positiivne, motiveeriv ja parandab
toimimist. On leitud, et teatud madal stressitase suurendab erksust, joudlust ja tervist. Distress viitab
aga vastupidi halvale ja llekaalukale stressile, mis hdirib toimimist ja millel vdib olla pikaajaline
kahjulik mgju.

Distress liigub tavaliselt kolmes suunas:
o flusilised vaevused (peavalu, seedimisraskused, tahhiikardia, unehdired, isutus jne)

e muutunud kditumine (hammaste krigistamine (isegi une ajal), suhtumine v&i tlbus, suurenenud
alkoholitarbimine ja korduv kuritarvitamine, kompulsiivne s6dmine, teiste pidev kritiseerimine,
vOimetus asju I6pule viia (isegi igapdevased ja rutiinsed tegevused), asjade unustamine ja tdhelepanu
kiire hajumine jne)

¢ vihenenud energia ja tahelepanu (nutt tuleb kergesti, narvilisus, Uksindustunne, pinge (tunne, et
kohe plahvatate), 6nnetu tunne ilma mdjuva pohjuseta, jduetus asju muuta, arritustunne jne)

Kas stress on subjektiivne v6i objektiivne?

Kuigi on mdningaid tingimusi, mida vdib Uldiselt pidada ohuallikateks, voib stiimuli hindamist ja
sellele reageerimist pidada enamasti individuaalseks. Stress ei ole tegelikult absoluutne vaartus, vaid
igaliks meist kogeb seda erinevalt. See, mis on mone jaoks stressirohke, ei pruugi seda olla teiste
jaoks. Stressi tase s6ltub rangelt suhtest stiimuli tilbi ja hinnangu vahel, mida inimene sellele annab.

Toimetulekustrateegiad

Stressiolukorraga toimetulemiseks suudab inimene, keda on tema enda fiisioloogiline siisteem juba
hoiatanud, rakendada erinevaid toimetulekustrateegiaid, nii psiihholoogilisi sindmuste tdhenduse
Umberhindamise strateegiaid (kui see on véimalik) kui ka tegeliku tegevuse strateegiaid (teabeotsing
ja otsene tegevus, kui see on voimalik). Seda kdike nimetatakse lGhidalt "toimetulekuoskusteks".

Me vdime valida erinevaid toimetulekumehhanisme. Need mehhanismid aitavad inimestel
stressoreid hallata, taluda voi vihendada.

Kui asi puutub aktiivsetesse toimetulekustrateegiatesse, siis on stressirohke olukorra juhtimiseks kaks
aspekti:

e Probleemipdhine toimetulek: praktilised sammud, mida teete probleemi lahendamiseks.
ProbleemipGhised strateegiad vdivad sisaldada praktilisi tegevuspdhiseid tooriistu, mis
vOimaldavad teil olukorda hallata. See v6ib hdlmata tegevuskava koostamist, (ilesannete
delegeerimist voi aktsepteerimist, et peate vdib-olla probleemi eskaleerima vdi kellelegi
probleemiga seoses vastu astuma.
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e Emotsioonip6hine toimetulek: kuidas te stressis olles oma emotsioone haldate.
EmotsioonipShised strateegiad vdivad hdlmata positiivseid toimetulekustrateegiaid, naiteks
probleemi eest vastutuse votmist voi emotsionaalse ja moraalse toe otsimist. Need vdivad
aga tekitada ka negatiivset kaitumist, nagu enesesiidistus, valtimine voi isegi viha ja

pettumus.

Hoolitseda ja sobruneda teooria

California Ulikooli psiihholoogiaprofessori Shelley Taylori sénul on inimestel bioloogiline siisteem, mis
reguleerib sotsiaalset kditumist ja mis suunab neid nooremate eest hoolitsema ja stressiolukorras
inimsuhtlust ja sOprust otsima.

Kui sotsiaalne suhtlus on lohutav, vaheneb stressitase. Seega, kui esineb moni stressor, otsivad
inimesed instinktiivselt teistelt tuge.

Selle teooria kohaselt tuleneb instinkt hoolitseda ja suhtlust otsida oksiitotsiini taseme tSusust —
tegemist on hormooniga, mis toimib kortisoolile vastupidiselt, mangides olulist rolli pingete ja stressi
vahendamisel.

Taylori sonul tGhendub oksiitotsiin keha opioidististeemiga kui meil on "positiivsed kontaktid". See
sisteem reguleerib tasu ja valuga seotud kaitumist. On arvatud, et kui opioidisiisteem on
aktiveeritud, siis vaheneb "voitle vGi pégene" stressireaktsioon.

JARELSONA

Noorukieas voivad arvukad valised ndudmised ja kéik sisemised konfliktid kombineerituna p&hjustada
valulikke vasimuse, ebakompetentsuse, hirmu voi heitumuse tundeid. Lisaks on stressirohke
sindmuse hindamine tihedalt seotud iga Gpilase isikliku tajuga. Seetdttu muutub eesmargiks aidata
neil parandada oma isiklikke oskusi vGimalike stressirohkete siindmuste moistmiseks ja tOhusate
toimetulekustrateegiate rakendamiseks.
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EMOTSIOONIDEGA TOIMETULEK

Coping With

Emotions

MIS SEE ON

Emotsioonidega toimetulek aitab Opilasel mdista omaenda ja teiste tundeid. See oskus aitab
teadvustada, et on tugevad tunded on normaalsed ning et tunded ei ole positiivsed ega negatiivsed.
Tunnete aktsepteerimine on esimene samm selle poole, et Oppida neid paremini kontrollima.
Eluoskused vdimaldavad Opilasel dppida tervislikke, positiivseid ja turvalisi viise nende tunnete
valjendamiseks. See voimaldab Opilasel dra tunda emotsioone endas ja teistes, mdista nende mdju
kaditumisele ja reageerida emotsioonidele asjakohaselt. Selles mddtmes viidatakse kontrollimatutele
emotsioonidele nagu liigne kurbus ja viha. Emotsioonide mdistmist ja haldamist nimetatakse ka
emotsionaalseks regulatsiooniks. See on oluline osa inimese eneseregulatsioonist.

MIKS ON SEE OLULINE
Oma emotsioonide aktsepteerimine vdimaldab meil vaadelda oma mdétteid ja perspektiive
objektiivselt, selle asemel, et anda negatiivseid hinnanguid endale ja teistele.

Emotsioonide mdistmine ja juhtimine on noorukieas arengu ja heaolu jaoks oluline:

- Nende mdistmine vGimaldab Opilasel saada teadlikuks sellest, mis teda negatiivselt mojutab,
ja nii et ta saab teadmisi selle kohta, kuidas konstruktiivselt reageerida.
- Nende haldamine aitab Gpilasel teha paremaid otsuseid, olgu need suured voi vaikesed.

Opilased, kes suudavad oma emotsioone mdista ja juhtida suudavad suurema tdeniosusega:

- vidljendada emotsioone, radkides rahulikult vdi sobival viisil

- eluga edasi minna pdrast seda kui nad tunnevad tugevaid emotsioone, nagu pettumus,
frustratsioon voi pdnevus

- kontrollida impulsse

- kaituda sobilikult — see tahendab viisil, mis ei tee haiget teistele inimestele, asjadele ega
iseendale

- Oppida, s6bruneda, saada iseseisvaks ja palju muud

Opilase v8ime mdista ja hallata emotsioone areneb aja jooksul. Kui dpilane on noor, vajab ta abi
emotsioonide mdistmisel. See hdlmab peamiselt emotsioonide dratundmist ja nimetamist, mis paneb
aluse emotsioonide juhtimisele kui dpilased vanemaks saavad.

"EMOTSIOONIDEGA TOIMETULEKU" ELUOSKUSE MOISTMINE

Mis on emotsioonid

S6na emotsioon tuleneb ladinakeelsest sonast movere (lilkkuma), millele on lisatud eesliide e-
(likumine kuskilt), mis néaitab, et kalduvus tegutseda on igas emotsioonis endastmdistetav.
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Emotsioonid hdlmavad tegelikult flsioloogilist kdrvalekallet homdostaasist, organismi normaalsest
aktiivsuse tasemest, tekitades sisemise "liikkumise". See muutunud olek véimaldab teil suunata oma
tahelepanu konkreetsele stiimulile ja valmistuda tegutsemiseks. Need on funktsionaalsed
kohanemiseks ja ellujgamiseks (nt kui ma naen I6vi, paneb hirm mind pdgenema v&i valu hoiab mind
tagasi katt tulle panemast). Seetottu vGime emotsioone maaratleda kui "organismi ja keskkonna

vahelise interaktsiooni keerulist siisteemi".

Esmased ja teisesed emotsioonid

Inimese emotsionaalne maailm on darmiselt rikas. Kuid kultuuridevaheliste uuringute pdhjal leidis
Ekman (1994), et saab eristada kuut peamist emotsiooni. Neis kdigis on olemas spontaanse ndoilme
neurofisioloogilised programmid, mis on Uhised kdigile kultuuridele ja mida voib seetdttu pidada
kaasastindinuteks. Need emotsioonid on:

—viha

— kurbus

— Ullatus

— jalestus

Neid esmaseid ja kaudseid emotsioone, mis tulenevad suhetest teistega, saab seejarel vahendada ja
liigendada vastavalt erinevatele nilanssidele ja keerukamate protsesside sekkumise tagajarijel,
tekitavad need erinevaid emotsionaalseid nahtusi (teisesed emotsioonid).

Teisesed emotsioonid on tegelikult need, mis parinevad esmaste emotsioonide kombinatsioonist ja
arenevad koos indiviidi kasvuga ja sotsiaalse suhtlusega. Need on keerukamad emotsioonid ja vajavad
aktiveerimiseks rohkem vdliseid elemente vdi heterogeenseid motteid. Moned naited:
rodmsameelsus, kadedus, habi, drevus, allaandmine, armukadedus, lootus...

Toimetulekustrateegiad

Oma emotsioonide haldamine ei tdhenda nende kontrollimist voi allasurumist, vaid see tdhendab
oskust neid valitseda, selle asemel, et lasta end neist (ile koormata. See tdhendab olla iseenda
peremees, jadda selge meelega ja t6husaks ilma maistust kaotamata.

Emotsioonid sisaldavad olulist teavet meie vajaduste ja vaartuste kohta ning teades, kuidas neid
juhtida, saame suunata oma tegevusi, olles seega oma valikutes sihilik, hinnates nende md&ju endale
ja teistele. See tdhendab pigem tegutsemist kui reageerimist stiimulitele vGi kditumise valimist
vastavalt meie meeleoludele, niimoodi ei lase me ennast emotsioonidest ile koormata vdi millegagi
kaasa minna, mida hiljem kahetseme.

Oluline on réhutada, et emotsioonid ei ole negatiivsed ega positiivsed, need vdivad olla meeldivad vdi
ebameeldivad, kuid kdik emotsioonid on kasulikud ja funktsionaalsed, isegi viha ja hirm...
Emotsioonid on vajalikud nagu nad on, need ei ole diged ega valed. Need on kditumised, mida tuleb
muuta.

Ebameeldivaid emotsioone on voimalik muuta meeldivateks emotsioonideks, kuid selleks tuleb neid
tunnistada. Sel pdhjusel on eneseteadlikkus ka hea enesehaldamise alus.
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Seega, et Oppida emotsioone haldama, eriti kui need muutuvad tugevaks ja intensiivseks, on vaga
oluline kdigepealt arendada vilja hea eneseteadlikkus ja seejarel pidevalt harjutada ja areneda.

Kuidas seda teha?

— Kdigepealt Oppige mdistma, millal emotsioon tekib, plilides margata selle kasvamise tunnuseid.

— Tundmine, millises kehaosas me seda tajume.

— Aratundmine, kas tuntav emotsioon on meeldiv v8i ebameeldiv.

— Emotsioonile nime andmine, naiteks "arevus".

— Emotsiooni intensiivsuse vahendamine, naiteks kellelegi oma tunnetest radkimine, kirjutamine ja
padeviku pidamine, laulmine, jooksmas kdaimine jne.

Alles hiljem, kui emotsioon, mida me tunneme, on vahem intensiivne ja enesetunne muutub
rahulikumaks, saame me seda meeldivamaks muuta, kuni jduame taieliku rahulikkuseni.

Kommunikatiivsed aspektid

Kommunikatsiooniaspekt on emotsioonide teine pohikomponent.

Emotsioonide viljendamine on kommunikatsiooniprotsess, mitte ainult sihilik ja vabatahtlik, mis on
vOimeline mdjutama subjekti ja keskkonna vahelisi suhteid, aktiveerides signaalide kaudu sotsiaalse
vastuse. Neid saab vidljendada verbaalse keele, vokaalsete ja paralingvistiliste naitajate, kehahoiaku,
Zestide ja muude kehaliigutuste kaudu. N&dgu esindab kdige olulisemat ala ekspressiivsel ja
kommunikatiivsel tasandil, see kujutab endast emotsioonide valjendamiseks méeldud kanalit, kuid
see on ka ala, mida saab kdige paremini kontrollida. Lisaks pakub see pd&hielemente emotsiooni
spetsiifilisuse aratundmiseks, samas kui Zestid, muud kehaliigutused ja kehahoiak ei paku piisavalt
emotsioonide elemente, vaid nende intensiivsuse dratundmist.

Emotsioonid ja kditumine

Alati, vahemalt meie kultuuris, on emotsioonid ja mdistus olnud omavahel vastandatud. Tegelikult on
neid peetud haireteks, mida tuleb represseerida ja eemale likata, ja sellena ka ohtu kognitiivsetele
aspektidele. Sellest vaatenurgast maaravad emotsioonid kompromissi tahendusvdimes: suure stressi
korral kaotab inimene kognitiivsed voi keelelised vahendid oma sisemiste seisundite télgendamiseks,
valjendamiseks ja ratsionaliseerimiseks. Seet6ttu tekib kognitiivse komponendi puudujaak.

See voib viia slindmuse rutaka hindamiseni, kiirete lahenduste loomiseni, mis mdnel juhul tunduvad
olevat ainsad voimalikud, seejarel voivad need aga osutuda ebapiisavaks.

Emotsioone on kontrollitud, reguleeritud ja parsitud, eelistades ratsionaalsemaid komponente.
Seetdttu loodi kontrast aktiveerimise fisioloogiliste, "madalamaks" peetavate aspektide ja
kognitiivsete "kdrgemaks" peetavate aspektide vahel, justkui neid viimaseid peetaks ainsateks, mis on
piisavad reaalsuse digeks tundmiseks ja hindamiseks.

Seet6ttu tundub oluline markida, et positiivseid ja negatiivseid emotsioone ei ole olemas ning et
tuleb eristada emotsioonide parssimist/kontrollimist ja reguleerimist/haldamist.

Seda viimast modaalsust vdib vaadelda kui vdimalikult teadlikku vahendust aktiveerimise sisemiste
aspektide ja stimuleeriva olukorra anallilsi aspektide vahel enda suhtes. Tegelikult, kui emotsioon on
toodetud, on olemas signaal ja sisemine maaratlus, seda ei saa represseerida, vaid seda tuleb uurida,
et mdista, millised on kehtivad ja vahem kehtivad aspektid, mida tuleb oma kaitumise korraldamisel
arvesse votta.

Kui tekib naiteks selline reaktsioon nagu viha, ei ole selle parssimisest ega mahasurumisest kasu, valja
arvatud ajutise ohjeldamismeetmena. Kasulikum voiks aga olla seda reaktsiooni tekitavate suhete
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aspektide uurimine ja moistmine. Ainult sellest analiilsist alustades on vdimalik saavutada suurem
teadlikkus, mis véimaldab emotsiooni enda moduleerimist.

Kokkuvottes vdime Oelda, et mdistus ja emotsioonid on kaks erinevat ja rangelt Uksteisest sdltuvat
teadmiste slisteemi: kognitiivsed protsessid mdjutavad emotsionaalsete kogemuste avaldumist ja
tootlemist, see aga taiustab omakorda kognitiivset teadmist. Emotsioonide ja mdistuse kohtumine on
isiksuse hea toimimise juures kesksel kohal. "Terve", hasti integreeritud indiviid on see, kes suudab
mdolemaid slisteeme kokku integreerida.

JARELSONA

Emotsioonid ja tunded on meie eksistentsi lahutamatu osa ja kujutavad endast motiveerivat ajendit
meie igapdevastele tegevustele. Oskus neid endas ja teistes dra tunda on indiviidi arengu ja tema
suhete jaoks Ulioluline.

Sellest tulenevalt on oluline, et noored keskenduksid emotsioonide tdhendusele, suurendaksid oma
teadlikkust ja parandaksid oma voimet vialjendada neid sujuvalt ja teadlikult, integreerides
emotsionaalseid ja kognitiivseid aspekte.
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