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1. PEATUKK

POHIEELDUSED JA TEOREETILINE TAUST

Sissejuhatus

Projektis INTENSE keskendutakse mittetootavatele ja mittedppivatele noortele/oppuri-
tele (NEET-noored), lahenedes neile kliendikeskselt tervikliku ndggemuse ja humanistliku
psiihholoogia abil struktureeritud keskkonnas, kus peamised teemad on autonoomia ja
enesevastutus. Projekti konsortsium on seisukohal, et NEET-i praegune suletud ja too-
hoivekeskne lahenemisviis ei ole tohus ning seda motteviisi toetab ka Eurofound, mis
uuris 2015. aastal noortegarantii kavade tohusust ja rakendamist. Selles valjaandes ju-
hitakse tahelepanu toohoivekeskse lahenemisviisi ebapiisavatele tulemustele ja vaja-
dusele sellest hoiduda. Vaidetakse jargmist:

»Noortegarantii rakendamisega seoses peaksid liikmesriigid hoiduma
ldhedase ja toohoivekeskse kontseptsiooni valimisest ning otsustama
laiaulatuslikuma ja integreeritud [dhenemisviisi Rasuks, mille eesmark
on jouda nende inimesteni, kes on todle votmiseks sobimatud ja keda
on keerulisem loimida.”

Oppur/klient paigutatakse konsortsiumi valikul projekti keskpunkti kliendikeskse lahe-
nemise tarbeks. Ta peab olema hariduse, koolituse ja t60 osas oma tuleviku juht. IN-
TENSE loob kliendile tingimused parima voimaliku suuna votmiseks. See kontseptsioon
koosneb kolmest aspektist, mis projektis korduvad:

1. heastamise all peame silmas kliendikeskse, stistemaatilise ja tervikliku haridus-
kontseptsiooni valjatootamist. Terviklik stisteem;

2. ennetav too on vajalik, et valtida torjutust ja hoida ara jarelkulusid;

3. sihtrihmade varajase kaasamise abil luuakse alus lildisele koostoole, kesken-
dudes Euroopa riiklike tugisiisteemide ametlikele ja seadusandlikele struktuuri-
dele.

Mootmed

Koolitajad, kes tootavad NEET-noortega INTENSE projekti alusel, peaksid olema teadli-
kud mootmetest, milles nende klient funktsioneerib. Poorame tahelepanu
sidususele ja mojutamisele.

Nendes psiuhholoogilistes mootmetes lahkuvad NEET-noored teelt, mida nimetame ter-
visliku elu rannakuks, pohjustades iiha enam isolatsiooni. Allpool esitatud lilevaatest
saab selgust, mida mootmed tahendavad ja mis voib valesti minna ning millised ohud
seal on.

puudutab koike, mis on seotud materiaalse, sensoorse keha ning loo-
dusliku ja materiaalse maailmaga. Siin on olulised vaartused ohutus, mugavus, nauding,
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tervis ja valine ilu. Ohud on vaesus, valu, haigused, seisundi halvenemine, surm. Sellel
tasemel valjendatakse enesekogemust peamiselt sellega, kas asju saab teha voi omada.

jalgivad inimesed kellegi kohta uhiskonnas voi funktsiooni ava-
likus elus. Siin on olulised kategooriad austus, tunnustamine ja edu, aga ka mure teiste
parast, vastutus, soprus ja kuhugi kuulumine. Suured ohud on hukkamoist, tagasiltikka-
mine, Uksindus, sl ja habi. Sellel tasemel raagivad inimesed sageli kohustusest ja vaa-
tavad ennast peamiselt teiste pilgu labi.

on tegemist iseloomu- ja psiihholoogiliste omadustega. Uksiki-
sikule keskendudes hinnatakse korgelt eneseteadmisi, autonoomiat ja vabadust. Rikas
siseelu on siin oluline rahuloluallikas. Ohtudeks on segadus, kahtlus, ebataiuslikkus,
vabaduse piiramine, lagundamine. Eneseteostuse soov on sageli valja oeldud tahtmise
mottes ja enesearengule antakse personaalne tolgendus.

holmab eneseiiletamisideaale, laiemat tahendussiisteemi, ideid ini-
mese kohta kosmilises kontekstis, loplike tahenduste leidmist. Selle mootme ohud on
mottetus ja kurjus. Siin on inimesed teadlikud sellest, mis voib olla, ja on tanulikud selle
eest, mis on. Sellel tasemel domineerib iihtsuse teadvus. (Mia Leijssen (2013). ,Elamine
armastusest. Tee eksistentsiaalse heaoluni.“ Lannoo.)

Naitajad

Selle lahenemisviisiga soovib konsortsium teha parandusi jargmises viies valdkon-
nas/naitajas. Need naitajad viitavad Duisburg-Esseni iilikooli esseele ,Individuaalne
tooalane konkurentsivoime” (Martin Brussig, Matthias Knuth WSI-Mitteilungen 6/2009:

sIndividuelle Beschaftigungsfahigkeit: Konzept, Operationalisierung und erste Er-
gebnisse”). Teadlane toi to6alase konkurentsivoime naitajatena valja viis elementi.

* Kuvalifiratsioon

kvaliteet voi saavutus, mis muudab kellegi konkreetseks tooks voi tegevuseks sobivaks

v" kooli kraad

v" teadmised kutsealal

v" kutsehariduskraad

v' professionaalne kogemus

* Sotsiaalsed oskused

Sotsiaalsed oskused on oskused, mida kasutame Zestide, kehakeele ja oma isikliku val-
janagemise kaudu nii verbaalselt kui ka mitteverbaalselt liksteisega suheldes.

v/ empaatia
motivatsioon
eneseteadvus
eneseregulatsioon

ANRNRN
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* Isiklikud oskused

isiklikud oskused voimaldavad teil teistega suhelda, ennast valjendada ja juhtida. Teie
isiklikud oskused ei kujunda mitte ainult seda, kuidas te tootate, vaid ka seda, kuidas te
oma igapaevast elu elate

v' olla avatud uutele kogemustele

olla avatud valismaailmale

soov teisi aidata

voimeline kogema ebameeldivaid emotsioone
saavutusvajadus

ASRNENRN

* Metoodilised oskused

metoodilist kaitumist voi selgitada inimese kaudu, kes poorab detailidele vaga suurt
tahelepanu ja kes teeb asju tapselt voi protseduuri jargides

v" harjumustes voi kaitumises korraparane ja siisteemne
v' voimeline otsima teavet ja kasutama seda struktuursel viisil teadmiste saamiseks

* Sotsiaalne stabiilsus

kindla voi stabiilse olemise kvaliteet voi omadus

V' optimism

aktsepteerimine

suunatus lahendusele

ohvrirollist loobumine

oma elu eest vastutuse votmine

uue vorgu iilesehitamine

oma tuleviku kujundamine ja kavandamine

ANENENENENEN

Lahtudes eeldusest, et EUROFUND 2015 uurimistoos toetatav terviklik lahenemisviis
peaks kaasa tooma sotsiaalselt eraldatud ja ebasoodsas olukorras olevate noorte
(taas)integreerumise, peame oluliseks pakkuda lileminekukoolitajatele tegelikke mee-
todeid, millel on kindel teaduslik alus. Nende meetodite tuum koosneb lahutamatutest,
terviklikest ja humanistlikest [ahenemisviisidest, mis aitavad muuta nende kasutajate
motteviisi. Oleme veendunud, et nende meetodite koolitamine peab algama oluliste
teooriate opetamisest vastavalt ette antud eesmarkidele.

Jargmine maatriks kujutab endast sissejuhatavat lilevaadet. Uhelt poolt esitletakse sel-
lel, millised sekkumismeetodid teenivad milliseid eesmarke; teiselt poolt naidatakse
selle abil teooriaid ja teaduslikke lahenemisviise, millel meetodid pohinevad. Koolituse
kaigus keskendume teatud arvule sekkumismeetoditele, millel on meie vaatepunktist
suur tahtsus. Lisaks vaatleme nende teooriate teaduslikku ulatust ja teoreetilist tausta.

Q?fo novative and New Solutions 5
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EESMARK

(EESMARGID)

JUHISTETA INTERVJUEERIMINE

/ KOOLITAMINE ISIKSUSE TEQORIA /

MOTIVEERIV KLIENDIKESKNE TERAAPIA

INTERVJUEERIMINE
MOTTEVIISI MUUTMINE

GORDONI MUDEL

MOTTEVIISI MUUTMISE HUMANISM
SAMME SAAB HINNATA INTERVJUEERIMISTEHNIKAD SONUMI NELI KULGE
ENESEAVASTAMISE TEEL

ENESEMAARATLEMISE TEOORIA

INTERVJUEERIMISTEHNIKAD o
. TRANSAKTSIONAALNE ANALUUS
AUTONOOMIA TAIUSTAMINE

=
-2
=
o
=

S.ORC BIHEIVIORISM
KAITUMISE HINDAMINE
- FUNKTSIONAALSE
KAITUMISE MUUTMINE  KOGNITIIVNE B -
. KAITUMISANALUUS
UMBERKORRALDAMINE BIHEIVIORISM / KOGNITIVISM

EKSPERIMENTAALNE OPE

HOLISM

Sonad ,holism“ ja ,holistiline” parinevad kreeka sonast ,holos”, mis tahendab ,taieli-
kult“. Holistilises nagemuses on inimene keha ja vaimu uUhtsus. Sellel uksusel on flilisi-
lised, vaimsed, emotsionaalsed, sotsiaalsed ja vaimsed aspektid, mis on lksteisega pi-
devas vastastikuses toimes. Holism on seotud komplekssusega. Uldiselt eeldatakse, et
paljude Uksikute koostisosade keerukuse korral naidatakse vastastikuse toime erine-
vaid vorme ja see keerukus on igal juhul seotud koostisosade koguarvuga. Molemat tun-
nust iseloomustavad loomulikult koostisosad, aga ka (ja voib-olla ka rohkem) nende
osade sidusus voi paigutus ja nende vastastikune toime. Holism on ka nimi, mis on antud
veendumusele, mille pohiolemus on see, et koik on lahutamatult seotud. Holist naeb
ennast pidevalt tervikuna ja peab teist (inimest, looma, taime voi eset) oma teiseks mi-
naks.

Holismi vastand on atomism. Kui atomismiiihiskonda tajutakse puhtalt uksikisikutest
koosnevana, siis holismis nahakse lihiskonda koosnevat enamast kui indiviidide sum-
mast.

Selles lahenemisprojektis on kliendist NEET-klient kompleksne inimene, kellel on palju
psuhholoogilisi, fiilisilisi, vaimseid ja sotsiaalseid mojusid.

HUMANISTLIK PSUHHOLOOGIA

Selle liikumise asutasid teiste hulgas Abraham H. Maslow ja Carl R. Rogers ning see oli
reaktsioon biheiviorismile ja psiihhoanalusile.

Psiihholoogia humanistlik kool on sageli filosoofilisem kui psiihholoogiline.

o?jo novative and New Solutions 6
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Maslow likkab tagasi legitiimsuspuudluse ja teiselt poolt on tema lahtepunktid aseta-
tud inimese teadvusele ja vabal tahtel pohinevatele teooriatele. Inimesed saavad ise
oma valikud teha. Selles suundumuses keskendutakse ainulaadsele terviklikule inime-
sele, mitte konkreetsetele koostisosadele. Maslow‘ sonul peab psiihholoogia aitama ini-
mestel end arendada.

Humanistliku psiihholoogia pohivaartused on jargmised:

v' usk inimeste vaartusesse ja puhendumine inimpotentsiaali arendamisele;
arusaamine elust kui protsessist ja muudatustest on valtimatu;

vaimse ja intuitiivse vaartustamine;

puhendumine keskkonna terviklikkusele;

ISRV

meie maailma mojutavate sligavate probleemide tunnistamine ja vastutus loota konst-
ruktiivsetele muudatustele.

allikas:

MOTTEVIISI MUUTMINE

,Motteviis - motteviisi muutmine oma potentsiaali kasutamiseks®, autor: Dr Carol S.
Dweck, Little Brown, Suurbritannia

Me koik tahame, et meie opilastest ja lastest kasvaksid onnelikud, tasakaalukad ja edu-
kad taiskasvanud, kuid see, mida see tahendab ja kuidas seda saavutada, kuulub eba-
kindluse valdkonda. Sellesse arutellu lisandub Carol Dwecki uurimus teemal ,Mottevii-
sid“ ja kuidas individuaalsed erinevused meie lahenemises maailmale dikteerivad meie
loplikke kogemusi edust voi pettumusest. Dwecki uurimistoo kaudu antakse lugejale
ulevaade sellest, miks naib, et moned inimesed tulevad elu katsumustega toime, samas
kui teised samas olukorras ei suuda oma potentsiaali taielikult ara kasutada. Dweck iit-
leb, et see on seotud indiviidi motteviisiga ning ta pakub varskendavas nihkes keeru-
kate, mitmemootmeliste ja kihiliste teooriatega valja kahel voimalusel pohineva mudeli.

Motteviis

Silmade avaja. Siin voib nimetada raamatut ,Caroli motteviis“. Dwecki tee eduka elu
poole. Ta kirjeldab oma erakorralisi avastusi parast aastakiimnete pikkuseid uurimusi
saavutuste ja edu kohta. Mida ta avastas? Et edu ei taga mitte ainult meie anded ja

oskused. See soltub ka meie motteviisist, motlemisstiilist. Dweck avastas, et motteviise
on kaks: staatiline motteviis ja kasvule orienteeritud motteviis.

Parast mottemaailma tutvustamist kirjutab Carol Dweck motteviisi mojust erinevatele
valdkondadele: sport, juhtimine, armastus, vanemad ja opetajad. Ta lopetab napunai-
detega, kuidas oma motteviisi muuta.

Dwecki sonul voib konkreetses olukorras olev inimene koigis oma elu aspektides kasu-
tada kasvu motteviisi voi fikseeritud motteviisi, mis annavad vaga erinevaid tulemusi.

o?jo novative and New Solutions 7
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Kasvu motteviisis on inimene avatud ideele, et tema voime igas olukorras edu saavutada
voib tema kontrolli all olevate toimingute tulemusel muutuda.

* Staatiline motteviis / fikseeritud motteviis

Fikseeritud motteviisi korral ilmneb edu seetottu, et inimesel on andeid voi kaasasiin-
dinud voimeid, ebaonnestumise pohjuseks on nende puudumine ja seetottu peetakse
negatiivseid tulemusi isiklikuks rinnakuks, mis paljudel juhtudel oli oigustatud, kuna
toendid viitavad voimete puudumisele. Fikseeritud motteviisis on isikliku labikukkumise
alternatiiv leida vabandused ja valised tegurid, mis kallutasid tulemust vorreldes endi-
selt fikseeritud voimetega inimestega.

* Kasvule orienteeritud métteviis / kasvu métteviis

Kasvu motteviisiga inimene usub, et suudab oppida uusi oskusi, laiendada oma voimeid,
parandada tulemusi, moista uusi vaatenurki ja kohaneda muutuvate oludega. Kasvu
motteviis on vaga positiivne valjavaade ja edu voti isikute puhul, keda Carol oma kirju-
tises kirjeldas. Fikseeritud motteviis eeldab, et voime on fikseeritud ja muutumatu, mis
on tingitud teguritest, mis on inimestest soltumatud.

Allikas:
taiendavad veebiressursid:

Lisateavet leiate jargmistest kahest valisest artiklist.

ISIKSUSE TEOORIA - CARL ROGERS

Carl Rogers oli silmapaistev psihholoog ja iiks humanistliku lilkumise asutajaid. Koos
Abraham Maslow’ga keskendus ta tervete inimeste kasvupotentsiaalile ja aitas suuresti
kaasa arusaamise arenemisele meie minast ja isiksusest. Nii Rogersi kui ka Maslow’
teooriates keskendutakse individuaalsetele valikutele ega leita, et bioloogia on deter-
ministlik. Nad rohutasid vaba tahet ja enesemaaramisoigust koos igalihe sooviga saada
parimaks inimeseks, kelleks nad voivad saada.

Humanistlik psuhholoogia rohutas indiviidi aktiivset rolli oma sise- ja valismaailma ku-
jundamisel. Rogers arendas neid vaateid edasi, rohutades, et inimene on aktiivne, loov,
kogemustega olend, kes elab olevikus ja vastab subjektiivselt olemasolevatele etteku-
jutustele, suhetele ja kohtumistele.

Rogers vaidab, et inimese ,,organismil“ on pohiline ,,teostuskalduvus®,
mille eesmark on arendada ROiki voimeid viisil, mis sdilitaks voi tugev-
daks organismi ja viiks seda autonoomia poole. [...] See kalduvus on
suunayv, konstruRtiivne ja olemas koigis elusates asjades. Teostuskal-
duvust saab maha suruda, kuid seda ei saa Runagi hdvitada ilma or-
ganismi hdvitamata. (Pescitelli, D., 2000)

Rogers lahtus oma isiksuse arengu teooriates humanistlikust psiihholoogiast ja subjek-
tilvse kogemuse teooriatest. Ta uskus, et igaliks elab pidevalt muutuvas kogemuste
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maailmas, mille keskmes ta on. Inimene reageerib muutustele nende fenomenaalsel val-
jal, mis holmab nii valiseid objekte ja inimesi kui ka sisemisi motteid ja emotsioone.

Kditumised

KR

KESKKOND

INDIVIID

Fenomenaalne vali viitab inimese subjektiivsele reaalsusele, mis holmab nii valiseid ob-
jekte ja inimesi kui ka sisemisi motteid ja emotsioone. Inimese motivatsioon ja keskkond
mojutavad molemad tema fenomenaalset valja.

Rogers uskus, et igasugust kaitumist motiveerivad eneseteostuskalduvused, mis ajen-
davad inimest saavutama oma korgeimat taset. Keskkonna ja teistega suhtlemise tule-
musel moodustab indiviid oma mina voi enesekontseptsiooni struktuuri — iseendaga
seotud moistete ja vaartuste organiseeritud, sujuva ja kontseptuaalse mustri. Kui ini-
mesel on positiivne enesekasitus, tunnevad nad tavaliselt hasti, kes nad on, ja naevad
maailma sageli turvalise ja positiivse kohana. Kui neil on negatiivne enesekasitus, voi-
vad nad tunda end rahulolematuna selle lile, kes nad on.

Edasi jagas Rogers mina kahte kategooriasse: ideaalne mina ja tegelik mina. Ideaalne
mina on inimene, kes sa tahaksid olla; tegelik mina on inimene, kes sa tegelikult oled.
Rogers keskendus ideele, et peame saavutama jarjepidevuse nende kahe mina vahel.
Me kogeme kooskola, kui meie motted oma tegeliku mina ja ideaalse mina kohta on vaga
sarnased - teisisonu, kui meie enesekasitus on tapne. Tugev kooskdla annab suurema
enesevaarikuse ja tervisliku, produktiivse elu. Ja vastupidiselt, kui meie ideaalse ja te-
geliku olemuse vahel on suur erinevus, kogeme olekut, mida Rogers nimetas ebakolaks,
mis voib pohjustada valesti kohandumist.

® . .
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teostuskalduvus uhiskond
positiivne suhtumine pludlused ja ambitsioonid

eneseaustus enesevaarikus

Allikas: boundless.com

(ool

See teos on litsentsitud Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 rahvusvahelise litsentsi alusel

Inimese ideaalne mina ei pruugi olla kooskolas sellega, mis inimese elus ja kogemustes
tegelikult toimub. Seega voib inimese ideaalse mina ja tegeliku kogemuse vahel olla
erinevus. Seda nimetatakse ebakolaks.

Kui inimese ideaalne mina ja tegelikud kogemused on pusivad voi vaga sarnased, nime-
tatakse seda seisundit kooskolaks. Harva, kui lildse, eksisteerib taielik kooskola, koigil
inimestel on teatav ebakola.

Kooskola areng soltub tingimusteta positiivsest suhtumisest. Carl Rogers uskus, et ini-
mene peab eneseteostuse saavutamiseks olema kooskola seisundis.

Rogersi sonul tahame tunda, kogeda ja kaituda viisil, mis on kooskdlas meie minapildiga
ja peegeldab seda, milline me tahaksime olla, milline on meie ideaalne mina.

Mida lahemal on lksteisele meie minapilt ja ideaalne mina, seda jarjekindlamad voi
kooskolalisemad me oleme ja seda korgem on meie enesevaarikustunne. Inimest valdab
vaidetavalt ebakola, kui moni tema kogemuste kogum on talle vastuvoetamatu ja kui ta
on oma minapildis eitav voi moonutatud.

Ebakdla on erinevus organismi tegeliku kogemuse ja indiviidi enesepildi vahel niivord,
kuivord see esindab seda kogemust.

Kuna eelistame end naha viisil, mis on kooskolas meie minapildiga, voime kasutada
kaitsemehhanisme nagu eitamine voi repressioonid, et tunda end vahem ohustatuna
sellest, mida peame oma ebasoovitavateks tunneteks. Inimene, kelle enesekasitus on
temaga ebakolas, kaitseb oma toelisi tundeid ja kogemusi, sest tode teeb haiget.

c;\do novative and New Solutions 10
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TEOSTUS UHISKOND
ORGANISMILINE VAARTUS VAARTUSE TINGIMUS

TINGIMUSLIK POSITIIVNE
POSITIIVNE SUHTUMINE SUHTUMINE

TINGIMUSLIK POSITIIVNE
POSTIIVNE ENESEAUSTUS ENESEAUSTUS
REAALNE MINA IDEAALNE MINA

EBAKOLA

Carl Rogers (1951) nagi, et lapsel on kaks pohivajadust: teiste inimeste positiivne suhtu-
mine ja enesevaarikus.

See, kuidas me iseendast motleme, meie enesevaarikustunne on fundamentaalse taht-
susega seoses nii psiihholoogilise tervise kui ka toenaosusega, et suudame elus saavu-
tada eesmarke ja ambitsioone ning eneseteostust.

Enesevaarikust voib vaadelda kulgemisena vaga korgest vaga madalale. Carl Rogersi
(1959) jaoks seisavad inimesed, kellel on kdrge enesevaarikus - see tdhendab, et neil on
enesekindlust ja positiivseid tundeid - elus silmitsi valjakutsetega, noustuvad kohati
labikukkumiste ja onnetu olemisega ning on inimestega suheldes avatud.

Madala enesevaarikusega inimene voib valtida elus valjakutseid, mitte leppida sellega,
et elu voib olla kohati valus ja onnetu ning ta on teiste inimeste suhtes kaitsev ja valvas.

Rogers uskus, et enesevaarikustunne on valja arenenud juba varases lapsepolves ja tek-
kinud lapse vastastikustest suhetest ema ja isaga. Lapse kasvades mojutavad vastasti-
kused suhted teiste oluliste inimestega enesevaarikust.

Rogers uskus, et teised peavad meisse positiivselt suhtuma; peame tundma, et meid
hinnatakse, austatakse, koheldakse kiindumusega ja armastatakse. Positiivne suhtu-
mine seisneb selles, kuidas teised inimesed meid sotsiaalse suhtluse kaigus hindavad
ja meie lle otsustavad. Rogers tegi vahet tingimusteta positiivse suhtumise ja tingimus-
liku positiivse suhtumise vahel.

Tingimusteta positiivne suhtumise korral aktsepteerivad ja armastavad vanemad ning
olulised teised (ka humanist-terapeut) inimest selle eest, kes ta on. Positiivset suhtu-
mist ei voeta tagasi, kui inimene teeb midagi valesti voi teeb vea.

® . .
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Tingimusteta positiivse suhtumise tagajarjed on see, et inimene voib asju proovida ja
vigu teha, isegi kui see voib kohati olukorda halvendada.

Inimesed, kes on voimelised ennast teostama, on suurema toenaosusega saanud teistelt
tingimusteta positiivse lugupidamise, eriti oma vanematelt lapsepolves.

Tingimuslik positiivne suhtumine on olukord, kus positiivne lugupidamine, kiitus ja
heakskiit soltub lapsest, naiteks kaitutakse viisil, mida vanemad peavad oigeks.

Seetottu ei armastata last kui inimest, kes ta on, vaid tingimusel, et ta kaitub ainult
vanema(te) poolt heaks kiidetud viisil.

Aarmisel juhul on inimene, kes otsib pidevalt teistelt inimestelt heakskiitu, tdenaoliselt
kogenud lapsena ainult tingimuslikku positiivset suhtumist.

Allikas: McLeod, S. A. (5. veebruar 2014). Carl Rogers. Vdetud aadressilt

[colsle

See teos on litsentsitud Creative Commons Attribution-Noncommercial-No Derivative Works 3.0 Unported
litsentsi alusel

Rogersi sonul nimetatakse neid, kes suudavad ennast teostada, taielikult toimivateks
inimesteks. Mida lahedasemad on inimese minapilt ja eneseideaalid, seda iihtlasem voi
jarjepidevam ja korgem on inimese enesevaarikustunne.

Ebakolast tuleneb ebakorrektne kaitumine, mis ei ole kooskolas vaartustingimustega,
teadlikkust kas eitatakse voi moonutatakse taielikult. Kogemuste ebakola naitab pea-
mist ebajarjekindlust oma minas.

Kuidas saaksime ebakolad lahendada?

Parast seda, kui klient on teadvustanud, et tema (mitte koolitaja) vastutab kogu oma
tegevuse eest, peaks ta uurima koiki problemaatilisi kiisimusi, mis pohjustavad tema
erinevusi tegeliku ja ideaalse mina vahel.

Koige paljutootavam viis on eneseavastamise toetamine, millega kaasneb llemineku-
koolitus juhisteta koolitusmeetodi kaudu.

Eneseavastamine selles kontekstis, vaadates enda motteid, tundeid, kaitumist ja moti-
vatsiooni ning kiisides, miks. See otsib juuri, kes me oleme, ning vastuseid koigile kiisi-
mustele, mis meil enda kohta on.

Lopuks kirjeldab Rogers rohkem soovituse kui kohustuse vormis naitajate abil taielikult
toimivat / psiihholoogiliselt tervet inimest. Siit leiate viis koige olulisemat naitajat.

o?fo novative and New Solutions 12
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. Kasvav avatus kogemustele - nad loobuvad kaitseseisundist
ja neil pole vajadust alateadliku taju jarele (tajutav kaitse, mis holmab alateadlikult
strateegiate rakendamist, et takistada muret tekitava stiimuli sattumist teadvusse).

. Uha eksistentsiaalsemaks muutuv elustiil, kus elatakse
igal hetkel taielikult, e moonuta seda hetke isiksuse voi enesekasitlusega sobivaks, vaid
laseb isiksusel ja enesekontseptsioonil kogemusest valjuda. Selle tulemus on elevus,
julgus, kohanemisvoime, tolerantsus, spontaansus ja jaikuse puudumine ning see annab
aluse usaldusele. ,Avada oma vaim sellele, mis toimub praegu, ja avastada selles prot-
sessis mis tahes struktuur, mis sellel naib olevat“ (Rogers 1961)

. Suureneb organismiline usaldus — usaldatakse oma otsus-
tusvoimet ja voimet valida igaks hetkeks sobiv kaitumine. Nad ei tugine olemasolevatele
reeglitele ja sotsiaalsetele normidele, vaid usuvad, et kuna nad on kogemustele avatud,
suudavad nad usaldada oma tunnet oigest ja valest.

. Valikuvabadus - kuna neid ei hairi piirangud, mis mojutavad
ebakolalist inimest, on nad voimelised sujuvamalt tegema laiemaid valikuid. Nad usu-
vad, et nad mangivad rolli oma kaitumise maaramisel ja tunnevad end vastutavana oma
kaitumise eest.

. Sellest jareldub, et nad tunnevad end vabamalt loomise jaoks. Samuti on
nad loovamad viisil, millega nad oma olukorraga kohanevad, tundmata vajadust sellele
alluda.

Kirjandusest leiate veel kaks naitajat

- neid saab usaldada, et kaituda konstruktiiv-
selt. Inimene, kes on avatud koigile oma vajadustele, suudab sailitada tasakaalu nende
vahel. Isegi agressiivsed vajadused rahuldatakse ja tasakaalustatakse kooskolaliste ini-
meste sisemise headusega.

- Rogers kirjeldab taielikult toimiva inimese elu rikka, tais-
vaartusliku ja ponevana ning soovitab intensiivsemalt kogeda roomu ja valu, armastust
ja sidamevalu, hirmu ja julgust. Rogersi hea elu kirjeldus.

Allikas:

ENESEAVASTAMINE

Eneseavastamine tahendab enda motete, tunnete, kaitumise ja motivatsiooni uurimist
ning kiisimust, miks. See otsib juuri, kes me oleme, ning vastuseid koigile kiisimustele,
mis meil enda kohta on.

Seda skaalat rakendas esmakordselt C.B. Truax ja kohendas hiljem R. Tausch.

Skaala rakendamiseks tuleks koigepealt uuesti uurida uleminekukoolitaja juhisteta koo-
litusprotsessi.
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lilevaade sisemine stimuleeriv

probleemist  valine sisu tahtsusetu sisu pohi peegeldamine

O / . [ e : ._.< )
sisemine sisu sisemine °®

oluline sisu T

Koolitaja peamine ulesanne selles kontekstis on aidata kliendil jouda kliendi probleemi
pohjani, inspireerida ja stimuleerida kliendi eneseavastamist (vt peatiikki juhisteta koo-
litusest).

Reinhard ja Anne-Marie Tausch (1969) esitasid iga sammu kirjelduse, mis véimaldab koo-
litajal tapselt moota kliendi eneseavastamise astet.

* R. ja A. Tauschi tsitaat (1969):
,Kliendi eneseavastamise hindamise skaala.

o 1.samm - Rlient ei rddgi endast, oma Rditumisest ega tunne-
test. Ta rdadgib eranditult faktidest, mis on tema isikust soltu-
matud.

o 2.samm - Rlient ei anna teada endast, oma kditumisest ega
tunnetest. Ta radgib ainult inimestest ja/voi asjadest, mis on
temaga seotud (nditeks tema vanemad ja auto).

o 3.samm - Rlient annab teada valistest siindmustest ja enda
kditumisest, kRuid ei raagi seotud tunnetest.

o 4.samm - klient annab teada vdlistest siindmustest ja enda
Raitumisest, kRuid ei radagi seotud tunnetest. Koolitaja voib eel-
dada, et tema avaldused on seotud tunnetega voi on tema
jaoks suurema tahtsusega.

o 5.samm - Rlient annab teada oma Rditumisest voi valistest
stindmustest ja nendega seotud tunnetest. Avalduse pohiosa
koosneb tema Rditumise voi valiste siindmuste Rirjeldusest,
tunded on liihidalt dra toodud.

o 6.samm - Rlient annab teada oma Rditumisest voi valistest
stindmustest ja nendega seotud tunnetest. Avaldus koosneb
peamiselt tema tunnete Rirjeldusest.

o 7.samm - klient annab teada peamiselt oma tunnetest. Lisaks
peab Roolitaja mdrkama Rliendi [Ghenemist oma emotsioonide
selgitamiseks, ndgema neid uues konteRstis ja endalt Riisima,
kust teatud hoiakud pdrinevad.

o 8.samm - klient Rirjeldab oma tundeid detailselt ja vdljendab
oma kRogemuses selgelt uute aspektide ja seoste otsimist.

o 9.samm - Rlient Rirjeldab liksikasjalikult oma tundeid. On
selge, et ta leiab oma kogemustest uusi aspekte ja seoseid.
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9. SAMM [Unnere ik
8. SAMM tur

7. SAMM : Il;frl||(&1Imlllld((‘lnl emotsioonide selgitamiseks
6. SAMM

enda kaitumin sed stindmused ja tunded

e ja lilhidalt seotud tunded

d ja kditumine, puuduvad tunded, kuid
n nahtav

suhtega + enda kditumine

suntega

Uheksast erineva labipaistvuse ja suurusega ristkiilikust ehitatud tagurpidi piiramiid.
Molemad siimboliseerivad seda, et mida rohkem klient eneseavastamisel edasi tegut-
seb, seda enam suudab ta laiendada tunnete, emotsioonide ja motete ning nende tausta
tajumist, aga ka voimet omandada enesekompetentsi enesearendamise nimel.

JUHISTETA KOOLITUS

Juhisteta koolituses/noustamises voi teraapias keskendutakse jargmisele viiele aspek-
tile.

1. See on humanistlik lahenemisviis ja peamine kontseptsioon on see, et inimesed
on uldiselt usaldusvaarsed, leidlikud, voimelised enesest aru saama ja ennast
suunama, suutma teha konstruktiivseid muudatusi ning suutma elada tohusat ja
produktiivset elu.

2. Isikukeskses lahenemisviisis keskendutakse sellele, et klient saaks keskkonnas
paremini moista iseennast, eneseavastamist ja taiustatud enesekontseptsioone.

3. Eneseavastamine selles kontekstis tahendab enda motete, tunnete, kaitumise ja
motivatsiooni uurimist ning ,miks?“-klisimuse esitamist. Selle raames otsitakse
juuri, kes me oleme, ning vastuseid koigile kiisimustele, mis meil enda kohta on.

4. Eduka koolitusprotsessi jaoks keskendutakse ka koolitaja kvaliteedile, kes vajab
empaatilise moistmise voimet mitteotsustuslikul viisil. Koolitaja ei paku nouan-
deid, juhiseid ega sekkumisi. Oluline on selgitada, et koige puhtamal kujul puu-
dutab juhise puudumine nii vestluse sisu kui ka ulatust.

5. Mis viib nii koolitaja kui ka kliendi suheteni, mis voimaldab kliendil probleeme
lahendada ja aitab kliendil enda jaoks muudatusi teha.

6. Koik see pohineb kliendi vastutusel oma elu eest.

Nagu me teame isiksuse teooriast, on humanistlikul juhisteta mojutamisel voi kliendi-
kesksel viisil mitu pohimaistet. Koige olulisem on jargmine:

Carl Rogers vaitis, et muudatuse tegemiseks on vajalikud kuus tingimust
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TEOSTUS

kalduvus tootada
eneseteostuse suunas
arendamine terviklikul viisil
suunav, konstruktiivne ja
kdigis elavates asjades

VAARTUSTE

vadrtuste tingimused viitavad
oluliste inimeste
hinnangulistele ja kriitilistele
sdnumitele olulistelt
inimestelt

FUNKTSIONEERIV ISIK

enesekdsitlus ei sisalda
vaartustamistingimusi, toelise
mina ja kogemuse vahel
valitseb kooskdla ja inimene
on psiihholoogiliselt terve

FENOMENOLOOGILINE

iga indiviidi ainulaadne
ettekujutus oma maailmast
tema enda maailm
keskendub inimese enda
kogemustele

IEHES viis, kuidas indiviid sellele
reageerib ja tegutseb, nditab
tema ebakola

1. Koolitaja ja kliendi kontakt: kliendi ja koolitaja suhe peab olema olemas ning see
peab olema suhe, milles on oluline, et iga inimene tajuks teist.

2. Kliendi ebakola: ebakola valitseb kliendi kogemuste ja teadlikkuse vahel ehk tei-
sisonu tegeliku ja ideaalse mina vahel.

3. Koolitaja kooskola: koolitaja on terapeutilises suhtes kooskola loov. Koolitaja te-
geleb suigavalt enesega — nad ei ,tegutse” ja nad saavad suhte holbustamiseks
kasutada oma kogemusi.

4, Koolitaja tingimusteta positiivne suhtumine: terapeut aktsepteerib klienti tingi-
musteta, ilma hinnangu, taunimise voi heakskiiduta. See tostab kliendi eneseaus-
tust, kuna ta voib hakata teadvustama kogemusi, milles teised moonutasid oma
seisukohta enesevaarikusest.

5. Koolitaja empaatiline moistmine: koolitaja kogeb empaatilist arusaamist kliendi
sisemisest tugiraamistikust. Koolitaja tapne empaatiavoime aitab kliendil uskuda
koolitaja tingimusteta kiindumust nende vastu.

6. Kliendi ettekujutus: klient tajub vahemalt minimaalselt koolitaja tingimusteta
positiivset suhtumist ja empaatilist moistmist.

Kolm neist tingimustest on tuntud

kui ,pohitingimused*”.
TINGIMUSTETA
POSITIIVNE

KOOLITAIA KOOLITAJA

EMPAATILINE

ARUSAAMINE

Rogers kinnitas, et eduka koolita-
mise olulisim tegur on suhteline
kliima, mille loob koolitaja suhtu-
mine oma klienti. Ta tapsustas
kolme omavahel seotud pohi-
tingimust:

KOOSKOLA

- AUSTUS

EHTSUS KOOLITAJA

AKTSEPTEERIMINE ILMA

KOHTUMOISTMISE, EMPAATIA KLIENDI

KOOSKOLA SUHTE SEES

HEAKSKIIDU SISEMISE TUGIRAAMISTIKU Vaatame juhisteta ja juhistega la-
ENESEAVAMINE = . . . . .o o .
MITTEANDHISE VO SIS henemise eristamist ja jargmisi
ANDMISEGA
punkte:
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juhisteta juhistega
v Juhisteta koolitusel on inimene as- v' Koolitaja seab indiviidile voi riih-

jatundja ja tema kehtestab paeva-
kava.

Koolitaja aitab neil selle tegevus-
kava labi moelda ja seejarel raken-
dada nende oma kogemusi soovi-
tud tulemuste saavutamiseks.
Juhisteta koolitus on kaasaaitav.
See pohineb peegeldaval oppimi-
sel ja probleemide struktureeritud
lahendamisel.

Koolitaja nouab teadmisi, kuidas
aidata inimestel end avastada ja
oma probleeme lahendada.

male eesmargid, soovitab stratee-
giaid nende eesmarkide saavuta-
miseks, tuvastab ressursid, jalgib
indiviidi voi rihma tulemusi ja an-
nab neile hindavat tagasisidet.
Koolitaja on ekspert ja ltleb uksi-
kisikule voi riihmale, mida teha.
Juhisteta koolitus on instrueeriv.
See on veel liks opetamise voi koo-
lituse vorm.

Koolitaja nouab asjatundlikke
teadmisi soorituse kohta antud
kontekstis

Juhisteta koolitusel keskendutakse kindlalt inimestele, et saada lile enesepiiravatest
hoiakutest ja eeldustest. Seda tehakse, seades kahtluse alla need hoiakud ja eeldused
praktiliste probleemide lahendamise kontekstis.

Motlemata, miks klient on eeldanud, aitab juhisteta koolitus kliendil seda teadvustada
eeldusena (mitte tosiasjana) ja ndha sellest kaugemale. Inimesele nditamine, et ta on
voimeline probleeme lahendama, annab konkreetseid toendeid tema voime kohta
uurida ja areneda.

Seda laadi abi peegeldab juhisteta koolitustehnikaid. Muu hulgas voib valja tuua naiteks
jargmised tehnikad.

Tahelepanelik kuulamine

v koolitaja hakkab moistma tahelepanu abil
v' pange koik paevakorrad korvale
v' kliendile aja andmine ja tema tunnete tunnistamine

Sihiparane, juhisteta ja mitteotsustuslik kiisitlemine

v' keskendub otse sellele, mida klient peab tegema, kuidas ja millal ta seda tegema
hakkab
v aitab klienti, andes talle voimaluse raakida

Konstruktiivne valjakutse

v toetab klienti edasi lilkumiseks

v ulatub taiendavate voimaluste kindlaks maaramisest kuni eesmargile teisiti kes-
kendumiseni

v/ arendab teadlikkust kliendi enda tingimustel

Usalduse suurendamine ja kinnitamine

v koolitaja pakub kinnitust, 0eldes sonaselgelt
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v' koolitaja juhib tahelepanu kliendi edusammudele ja aitab neid ihendada tema
endi pingutustega

Motiveeriv intervjueerimine

v' Kaasamine - kasutatakse kliendi kaasamiseks probleemidest, muredest ja loo-
tustest raakimiseks ning noustajaga usalduslike suhete loomiseks.

v' Keskendumine - kasutatakse vestluse kitsendamiseks harjumustele voi mustri-
tele, mida kliendid soovivad muuta.

v Esilekutsumine - kasutatakse kliendi muudatustele suunatud motivatsiooni esi-
lekutsumiseks, suurendades klientide teadlikkust muudatuste olulisusest, nende
kindlustunnet muudatuste suhtes ja valmisolekut muudatusteks.

v/ Kavandamine - kasutatakse praktiliste sammude valjatootamiseks, mida kliendid
soovivad soovitud muudatuste elluviimiseks kasutada.

Allikas:

Kokkuvote

Juhisteta koolitusel on indiviid voi rihm ise asjatundja ja kehtestab paevakava. Koolitaja
aitab neil selle tegevuskava labi moelda ja seejarel rakendada nende omi kogemusi soo-
vitud tulemuste saavutamiseks.

Juhisteta koolitus on kaasaaitav. See pohineb peegeldaval oppimisel ja probleemide
struktureeritud lahendamisel. Koolitaja nouab teadmisi, kuidas aidata inimestel end
avastada ja oma probleeme lahendada.

Kuna lisaks
mitteotsustuslikule lahenemisele toetab see sellist koolituse lahenemisviisi, mis hol-
mab kliente toesti nende probleemide ekspertidena - ehkki ekspertidena, kes praegu ei
ole paris kursis kogu asjakohase teabe ja teadmistega, et end oma teel aidata.

Koolitusel keskendutakse kliendile, kliendi vajadustele ja kliendi paevakavale. Juhisteta
lahenemisviis tahendab, et koolitajad hoiduvad juhendamast voi ,itlemast”, esitamast
konkreetsetele kiisimustele vastuseid pakkuvaid kisimusi voi naitamaks pettumust,
mille tottu kliendid voivad nailiselt ,keelduda“ nagemast voi jargimaks seda, mis on
koolitaja jaoks ilmsed lahendused. Juhisteta lahenemisviis viib praktikasse koolitamise
maksiimi, mille kohaselt ,klient teab koige paremini, kuidas oma probleemiga hakkama
saada“.

Juhiste puudumine seisneb selles, et koolitaja astub tagasi omaenda eelarvamustest.
Labi sligava kuulamise, tohusa kusitlemise hetkel ja turvalise konfidentsiaalse ruumi
loomise, milles klient saab ette kujutada ja katsetada, saab koolitaja kaasa aidata prot-
sessile, mille kaigus klient lepib ennast piiravate uskumuste ja/voi hirmudega ning lii-
gub neist kaugemale.

Umberkujundava koolituse keskmes on juhiste puudumine, sest ainult klient saab leida
votme nende uste avamiseks, mille kaudu toimub iUmberkujundamine just tema

o?fo novative and New Solutions 18
« | INTENSE for Sustainable Employability


https://en.wikipedia.org/wiki/Carl_Rogers

Y , At Co-funded by the
ARE OU INTENSED ® I Erasmus+ Programme

of the European Union

konkreetsel juhul. Koolitaja roll on jalgida, anda tagasisidet ja pakkuda peeglit, mille
kaudu klient saab naha ja ara tunda votmeid, mis on vajalikud tema timberkujundavaks
muudatusteks ja arenguks.

Koolitajatel on arvukalt haid pohjuseid teadlikkuse suurendamiseks sellest, millal nad
ei anna juhiseid ja millal annavad. Siin on kaks asja, mille iile moelda.

* Koolitaja, kes ei Roolita

Enamik koolitajaid teavad, et suureparane koolitus on enamasti juhisteta, kuid inimes-
tel, kelle tugevus seisneb koolitajaoskuste spetsiifilisemas otsas, pole nii lihtne aru
saada hetkest, mil nad kipuvad sobimatult ,utlema“ voi ,noustama®“. See on eriti prob-
lemaatiline nende jaoks, kelle tooalane taust voi praegune paevatoo on seotud perso-
nali- voi oppe- ja arendustegevusega. Nii palju oma ajast on kulutatud voi kulutatakse
endiselt teiste probleemide lahendamiseks, reeglite ja maaruste juhendamiseks voi ini-
mestele utlemiseks, mida teha. Ehkki nende teadmiste panus voib olla hindamatu, kui
neid noutakse mentorlussuhetes, on need enamasti koolituse kontekstis vaga kahjuli-
kud.

Tulemus on see, et kliendid voivad olla sunnitud poorduma tagasi kelleltki teiselt oppi-
mise juurde, ilma et neil oleks voimalus saada holpsamini uurida, kuidas omas ajas ja
omal viisil edasi liikuda. Vahese enesekindlusega kliendid, kes soovivad inimestele
meeldida, voivad seetottu isegi treenerist soltuvusse sattuda. Peegeldava praktika keh-
testamine on votmetahtsusega, et aidata koolitajatel ara tunda motte- ja kaitumishar-
jumusi, mille tulemusel minnakse tagasi juhistereziimi, ning alustada nende valtimise
strateegiate valjatootamise protsessi.

* Koolitaja, Res ei esita valjakutseid

Kui juhendamine keskendub kliendile ja kliendi voimele kaevata siigavale, et leida oma
probleemidele lahendusi, peab koolitaja suutma vajadusel taita juhendaja, peegli ja val-
jakutsete esitaja rolli. Koolitaja seansid peaksid olema palju enamat kui hubased vest-
lused soprade vahel. Pikaajaliselt alla surutud raskeid emotsioone, naiteks viha, leina
vOi pettumust, voib olla vaja lepitada, valjendada ja nendest iile minna ning see tahen-
dab, et koolitaja peaks olema voimeline piisavaks eraldatuseks, et mitte end kliendi
olukorraga liigselt samastada (kokkumang) voi liikata tagasi seda, mida ta hetkel kogeb,
kui klient labib keerukaid aegu.

Valjakutse on harva meeldiv. Kuid valjakutse on koolitussuhetes sageli hadavajalik, sest
koolitaja esitab kliendile valjakutseid ja vajadusel esitab ka klient valjakutseid koolita-
jale. See on koht, kus koolitaja vajab tugevat inimestevahelist labikaimis- ja suhtle-
misoskust, mis on voimeline looma piisavat sligavat kontakti ja usaldust kliendi vastu,
et taluda seda, mis voib muutuda tormiseks mereks. Tundlikkus ja oskus lugeda inimest
tervikuna on koolitaja jaoks hadavajalik, kui nad valivad hetkel juhiste mitteandmise ja
andmise vahel. Valjakutset ei tohiks karta. Selle ettevalmistamiseks tuleks luua terav
teadlikkus sellest, kui palju juhiseid kellelgi tapselt on voi peab sellel hetkel olema, ning
piisavalt paindlikkust, et liikuda vajaduse korral vahemate voi rohkemate juhiste poole.
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Selle ajaveebi materjalide autoridiguse omanik on dr Alison Newby ja see on litsentsitud Creative
Commonsi Attribution-Non-Commercial-NoDerivative 4.0 rahvusvahelise litsentsi alusel.
Allikas:

* Juhisteta kRoolituse KASVUmudel

KASV  tahistab  eesmarki,
reaalsust, valikuid ja kokku-
votet. (MAnes versioonis ta-
histab O ka takistusi ja W eda-
sililkumist voi tahet.)

1980. aastatel Suurbritannias

KASV vilja tédtatud KASVUmudel

MUDEL on lodvalt seotud jarjesti-

- kune probleemilahendus-

mudel. See keskendub usal-

duse suurendamisele ja tead-

likkuse (sealhulgas enese-

teadlikkuse) tostmisele, et

voimaldada kliendil votta

taielik isiklik vastutus oma oppimise ja arengu eest. See mudel on moeldud kasutami-
seks paindlikult ja iteratiivselt, nii seansside jooksul kui ka nende sees. Naiteks voib
toimingu tulemuste lile jarele motlemine viia selleni, et klient kohandab oma eesmarki.

Allikas:

* Tsitaat Rodanike oppekavade juhendist juhisteta kRoolituse jaoks, oppe- ja tooinsti-
tuut 2017 - Rasulikud Riisimused juhisteta koolituse kohta

v Mis paneb teid seda iitlema? | Mida te silmas peate?

Kuidas te sellesse suhtute?

Kas saaksite mulle oelda rohkem, et aidata mul aru saada?

Mis on siin tegelik probleem? | Miks see teie jaoks oluline on?

Mis voib olla [isiku X] pohjus seda teha? | Mida iitleks [isik X], kui ta praegu siin

oleks? Kas [isiku X] 6eldule/tegutsemisele on olemas mingi oigustus?

Miks te selles nii kindel olete? | Kas olete neilt kiisinud? | Mis saab, kui te eksite?

Kas see on millegagi seotud?

v' Mida veel? [See on liks koige kasulikumaid koolituskiisimusi. Kasutage seda
kliendi julgustamiseks/valjakutseks kaevuda sligavamale, nt motlema mone
teema iile rohkem voi esitama rohkem ideid.]

v' Kuidas see aitab?

v" Mis voib olla probleem? | Mis teeb sellest probleemi? | Mida saate selle vastu
teha?

v' Mis on halvim, mis juhtuda voib?

v Mida peate tegema? [Jatkake nt nii: mida saaksite veel teha?]

AN NN

AN
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v' Mida peaksite enda arvates koigepealt / jargmisena / parast seda tegema? | Mida
peaksite enne seda tegema?

v' Millal te seda teete? | Kui kaua see aega votab?

v Kas see on realistlik? [Veel iiks vaga oluline kiisimus! Jatkake nt nii: mis paneb
teid seda litlema/motlema?]

v Kas olete 100% kindel, et teete seda? Miks mitte 100% kindel? [See kiisimus puu-
dutab seda, kui palju klient on nous piihenduma sellele, mida ta kavatsevad teha
- st vastutuse votmise kohta.]

v' Eelmisel nadalal iitlesite mulle ... Mis juhtus? | Kuidas laks? Miks?

v' Mis takistas teil rohkem tegemast?

v' Kas suudate moelda mingile minevikuajale, kui teil oli selline probleem? Kuidas
te selle lahendasite?

v' Kas teie eesmark/plaan on teie jaoks endiselt mottekas? | Kas peate oma ees-
margi/plaani uuesti labi motlema?

v' Mida saaksin teie toetamiseks teha?

v' Kas on veel midagi, millest soovite praegu raakida, voi oleme lopetanud?

Lisaallikas: Kodanike oppekava juhend juhisteta koolituseks,
SUHTLUSVALJAK

Tode ei ole see, mida A litleb, vaid see, mida B moistab

Seda vaidet nahes moistame, et kommunikatsioon on inimliku valjenduse mitmekihiline
protsess.

ehk on selles kontekstis German Friede-
mann Schulz von Thuni kommunikatsioonimudel, mis selgitab motet, et igal sonumil on
neli tahku. See lihendab postulaadi, et igal suhtlusel on sisu ja suhte aspekt, mis on
hasti teada Paul Watzlawicki lahenemisviisist, ning et iga teave sisaldab midagi asja,
saatja ja vastuvotja kohta.

Neli tahku voi kihti on

v faktide voi asjade kiht, mis sisaldab vaiteid, mis on faktilist laadi, nagu andmed
ja faktid, mis on osa uudistest

v' ennast paljastav kiht — see raagib midagi enda, oma motivatsiooni, vaartuste,
emotsioonide jms kohta — on teadlik voi ettekavatsematu

v suhtekihis valjendatakse / voetakse vastu see, kuidas saatja saab vastuvotjaga
labi ja mida ta temast arvab

v' poordumise kiht sisaldab soovi, nouandeid, juhiseid ja efekte, mida esineja otsib
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SAATJA \ / SAAJA

edastab uudiste saatja andmeid, fakte ja avaldusi. Saatja lilesanne on seda
teavet selgelt ja arusaadavalt edastada.

Vastuvotja toendab asja korva abil, kas asja sonum vastab toe voi asjakohasuse ja taie-
likkuse kriteeriumidele. Pikaajalises meeskonnas on asjade kiht selge ja vajab ainult
monda sona.

Igas uudises on teavet saatja kohta.

saatja ennast. See sonum koosneb nii teadlikust kavandatud enesevaljendusest kui ka
tahtmatust enesepaljastamisest, mis pole saatjale teadlik. Nii saab iga uudis teavet
saatja isiksuse kohta.

Vastuvotjat ennast paljastav korv tajub, milline teave saatja kohta on peidetud sonu-
misse.

valjendab seda, kuidas saatja saab vastuvotjaga labija mida ta temast arvab.
Soltuvalt sellest, kuidas ta temaga raagib, valjendab ta lugupidamist, austust, sobra-
likkust, huvimatust, polgust voi midagi muud.

Soltuvalt sellest, millist sonumit vastuvotja suhtekorvaga kuuleb, tunneb ta end kas
depressioonis, aktsepteerituna voi patroneerituna. Hea suhtlus eristab suhtlemist vas-
tastikusest hindamisest.

Kes midagi vaidab, see mojutab samuti midagi. See poordumissonum peaks panema
vastuvotja midagi tegema voi takistama tal midagi teha. Katse kedagi mojutada voib olla
vahem voi rohkem avatud nagu nouanne voi varjatud nagu manipuleerimine

kiisib vastuvotja endalt: ,Mida ma peaksin niid tegema, mot-
lema voi tundma?“

Rohk neljale kihile voib kanda erinevat tahendust ja seda voib erinevalt moista. Seetottu
saab saatja rohutada avalduse poordumist ja vastuvotja saab peamiselt vastu votta so-
numi suhteosa. See on arusaamatuste tiks peamisi pohjuseid.

Allikas:
® . .
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TRANSAKTSIONAALNE ANALUUS

Transaktsionaalse analiisi loi Kanadas siindinud psiihhiaater Eric Berne, et selgitada
inimese kaitumist. Teooria pohineb Freudi ideedel, kuid on selgelt erinev. Berne arvas,
et patsiendi isiksust saab tema sotsiaalseid transaktsioone analiilisides paremini avas-
tada.

Koige olulisemad TA tehtud eeldused on jargmised:

v" koik on suindinud hasti

v" koik on saanud moelda ja

v igaiiks vastutab iseenda eest, mis tahendab, et ta otsustab ise oma saatuse lle
ja saab otsust muuta

Seoses kiisimusega, miks inimesed motlevad, kaituvad ja suhtlevad nii, nagu nad teevad,
leidis Berne, et inimese aju tootab nagu videokaamera. See salvestab koik meie motted,
tunded ja emotsioonid, mida me tavaliselt oma taiskasvanueas kordame.

Koik see toetab jarjepideva tunnete- ja kogemustemustri kujunemist, mis on otseselt
seotud vastava kaitumismustriga

Mis on transaktsioon?

Transaktsioon on sotsiaalse labikaimise oluline Uksus. See tahendab teatud kaitumist
vOi paremat reageerimist, jargib stiimulit.

Kui kaks voi enam inimest lksteisega
&» VASTUS kohtuvad, hakkab Uks neist lopuks
raakima voi annab mone muu margi
teiste kohaloleku tunnistamisest.

STIMUL o

Teine inimene ei Utle ega tee midagi,
mis on mingil viisil stiimuliga seotud.

Berne vottis arvesse koiki eelnimeta-
tud taustu ja seda, et inimene on siin-

dinud bioloogilise ning moistuse ja
€ STIMUL  kolbelise olendina, ning arendas vilja
oma kolm egoseisundit.

VASTUS o

Berne moistis, et koigis inimestes on kolm erinevat olekut. Inimesed muudavad tran-
saktsiooni ajal oma olekuid. Seda muudatust saab holpsasti margata kommetes, vali-
muses, sonades, Zestides ja toonides.

® . .
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Kolm eraldiseis-

vat olekut, mida
kaitumine, motted, tunded, mis on kopeeritud i ctatakse ego-

VANEMA EGOSEISUND vanematelt/vanemkujudelt . .
seisunditeks, on

vanema egosei-

kaitumine, motted, tunded, mis on sund, taiskasvanu

TAISKASVANU EGOSEISUND otsene vastus olukorrale siin ja praegu egoseisund ja
lapse egoseisund.

Vanema egosei-
kditumine, motted, tunded, mis on sund on loodud
taasesitatud lapsepolvest Salvestiste taase-

sitamise  kaudu

ajus vaieldama-
tute voi pealesunnitud valiste suindmuste kaudu, mida inimene tajub enne tema sot-
siaalset arengut. See egoseisund koosneb El-st, ARA-st, KUIDAS-st. Teisisonu koosneb
see egoseisund elu ,0petatud - kontseptsioonidest®.

LASTE EGOSEISUND

Lapse egoseisund on vastus, mille vaike inimene tekitas selle peale, mida ta nagi, kuulis,
tundis ja moistis. Teisisonu voib seda egoseisundit pidada elu ,vildimoistete“ kogumiks.

Taiskasvanu egoseisund taidab lilesannet ajakohastada nii lapse kui ka vanemate and-
meid, kontrollides neid andmeid pidevalt ja vorreldes neid tegelikkusega.

Selle kokkuvotteks:

* PEAMISED POHIMOTTED ON ENDA SAADUD HARIDUSKOGEMUSED
» TEKITAVAD ENDA VAARTUSI JA NORME
* MEIE MORAALSETE OTSUSTE JA ELULISTE POHIMOTETE HINDAMISE ALUS

+ PEAMISED POHIMOTTED ON OMALOODUD OPIKOGEMUSED
+ TEKITAVAD OMA STRATEEGIAID TEABE OMANDAMISEKS JA TOOTLEMISEKS
* MEIE TEGELIKE MITMEKESISTE OTSUSTUSTE JA OTSUSTE ALUS

* PEAMISED POHIMOTTED ON ENDA SAADUD RAHULDUSKOGEMUSED
« TEKITAVAD OMI STRATEEGIAID ROOMUDE OMANDAMISEKS JA VALTIMISEKS

» MEIE EMOTSIONAALSELT VARVIKATE TEGEVUSTE JA OTSUSTE ALUS

Nagu arvata voib, on erinevaid iseloomuomadusi, millel on nende egoseisundite erinev
valjendus. Jargmised kolm naidet peaksid aitama eelnevast aru saada:
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PROGRAMMAATILINE
ISIK

TOSIASJADE ISIK EMOTSIONAALNE ISIK

v' Vanema egoseisundi tugeva valjendusega isikut voib iseloomustada kui program-
mile orienteeritud isikut. Ta on harjunud andma teistele korraldusi voi voib olla
teiste suhtes enamasti kriitiline.

v" Kui taiskasvanute egoseisundit valjendatakse koige rohkem, saab teda iseloo-
mustada kui tosiasjade isikut, nagu on naiteks astrofuusikud

v" Inimest, keda iseloomustab tugevalt lapse egoseisund, saab nimetada emotsio-
naalseks inimeseks. Tavaliselt on koomikud pigem emotsionaalsed kui thed teis-
test nimetatud omadustest.

Pohimotteliselt voib vanema egoseisundil olla funktsiooni. Uhelt poolt voib see
olla luba anda, hoolitseda, olla pehme ja armastav. Sel juhul viidatakse sellele kui

egoseisundile. Teisest kiiljest voib vanema egoseisund olla normaalsel
viisil piirav. Vanema egoseisundi seda osa nimetatakse .(Ménel
juhul nimetatakse seda eelarvamustega vanemaks.) See hélmab eelarvamuslikke usku-
musi, motteid ja tundeid, mis me oleme omandanud oma vanematelt. Tegelikult voib
uks osaideedest, mida inimesed oma vanemate egoseisundisse salvestavad, olla kasulik
oma elu juhtimisel, teised vanemate ideed aga mitte. Seega tasub valida, millist teavet
me oma peas hoiame. Nii saame sailitada teavet, millest on abi meie elu haldamisel, ja
muuta seda osa, millest seda abi pole.

egoseisund on koht, kus andmeid toodeldakse. See ego osa teeb loogilisi
jareldusi, tootleb andmeid tapselt, motleb, kuuleb, naeb ja suudab probleemidele la-
hendusi leida, lahtudes faktidest, mitte meie lapsemeelsetest emotsioonidest voi eel-
hinnangu saanud motetest.

Lapse egoseisundi moodustavad kaks osa: (mida nimetatakse ka looduslap-
seks) ja (mille osaks on massuline laps).
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Vaba lapse egoseisund on koht, kus asuvad meie spontaansed tunded ja kaitumine. See
egoseisund kogeb maailma hetkega ja otsesel viisil. Vaba laps voib olla emotsionaalne,
valjendusrikas, manguline ja autentne. Koos taiskasvanu egoseisundiga on see ka loo-
vuse koht. Intiimsuhete korral on vaga oluline domineeriva vaba lapse egoseisund. Kui
kohandume viisil, mis [ahendab meid rohkem meie vabale lapsele (st meie toelisele mi-
nale), suurendame intiimsuse taset, mida voime oma elus kogeda.

Mingil maaral oppisime koik jargima teateid, mis me saime taiskasvanuks saades. Selle
tulemuseks on kohanenud lapse egoseisund. Kohanemine on voime, mille oleme koik
omandanud mitmel viisil. On aegu, kus me reageerime vanemate piiravatele sonumitele,
massame nende vastu, selle asemel, et neid jargida. Need moodustavad massulise lapse
egoseisundi, mis kujutab endast alternatiivi jargimisele. Sellegipoolest on see vanemate
sonumitele reageerimise viis. Seega on see iseenesest kohanemisvorm.

Elupositsioonid

Vastu voetud sonumite ja tehtud otsuste pohjal arendab vaike laps valja pohilise elu-
positsiooni. Me nimetame neid ,eksistentsiaalseteks positsioonideks”, kuna need mo-
jutavad seda, kuidas me naeme enda ja teiste eksistentsi. Pohilisi elupositsioone on
neli. Need on:

Sul on koos minuga Enamik inimesi sunnib olukorras, kus nad
Mul Mul on tunnevad end enda ja teiste suhtes hasti.
ok Sul ei ole Sul ei ole Kui asjad lahevad hasti, suudavad nad
>
= iiks alaposit- N A— = seda .p05|t5|oon| sa.ull.tada kogu.or.na elu.
@ sioon astu dnnelikult o See aitab luua tervisliku elu skripti aluse.
£ padse abitusest edasi ~  Kui inimest koheldakse halvasti voi kuri-
il tarvitatakse, voib see pohjustada tema
SS[ HASTI 3 abituse, jouetuse ja vihatunde ning ta voib
SRL N 2 (jikuda olukorda, kus ta usub: ,Mul on kdik
= (20 WEEU ®  hasti, teiega pole kdik hasti.”
> positsioon
= ei joua abitusega .. ~- . .
kuhugi Selline inimene voib sellele vihasele posit-

Mul minuga sioonile elu rajada ja pidevalt endale toes-

tada, et teistega pole koik korras. See po-
sitsioon holmab usalduse puudumist teiste vastu ja raskendab inimesel intiimsete sop-
russuhete voi suhete loomist ja sailitamist.

Kui inimese eest ei hoolitseta hasti ja ta saab skriptisonumeid, mis vahendavad tema
enesehinnangut, voib see inimene liikuda tunnetesse, nagu tal poleks hasti, samas kui
teistega on koik hasti. Samuti raskendab see positsioon inimesel end hasti tundmast nii
tooareenil kui ka usalduslike ja kestvate suhete loomisel. Kui lapsepolves lahevad asjad
toesti valesti, voib inimene sattuda eksistentsiaalsesse positsiooni: ,Mul pole hasti, sul
pole hasti.“ See on meeleheite elupositsioon. Sellel positsioonil oleval inimesel on suuri
raskusi naha kedagi heas valguses ja tal on probleeme tulevikulootustega.
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Kuid isegi sellel positsioonil olevad inimesed voivad muutuda. Nad voivad aru saada
elukogemustest, mis on ajendanud neid seda arvamust omandama, ja saavad oppida
viise, kuidas muuta neid varaseid otsuseid, mis neid negatiivseid uskumusi toetavad.
Kuna me oleme peaaegu koik siindinud positsioonis ,mul on hasti, teil on hasti“, voime
selle veendumuse juurde naasta isegi siis, kui meie elukogemused on pannud meid
tundma teisiti. Tasub otsida, et saada aru, kuidas olete saanud mojutada teie enda elus
toimunud siindmustest, et oleks voimalik tagasi jouda kohta, kus teatakse, et nii teie kui
ka teiste inimestega on koik hasti.

Naited elupositsioonide moju kohta

Kui inimesed tegutsevad peamiselt lapse egoseisundist lahtudes, tunnevad nad end sa-
geli vestluspartneri rinnatavatena. Nad kipuvad tolgendama vastase vestluse eesmar-
gis kurja kavatsust. Pohjus pohineb sageli enesekindlusel ,, “. Isegi posi-
tiivseid avaldusi tolgendatakse nimetatud tahenduses. See juhtub olemusliku kalduvuse
tottu, et iga vaide tuleb labi moelda ,, “ elufilosoofia mottes. Selle ta-
gajarg on tegeliku elu viidete loomise voime kaotamine.

Viimati mainitud tagajarg on sarnane nende inimeste puhul, kes tegutsevad vanema krii-
tilise egoseisundi komplementaarsest positsioonist lahtuvalt. Nad kipuvad suhtlema ai-
nult positsioonilt, kus ,, “. Suhtudes vastase tegevustesse ja kaitumisse
kriitiliselt, uritavad nad imber maaratleda omaenda positsiooni ,, “. See
kahandab ka voimet luua viiteid tegelikus elus.

Egoseisundite kditumisomadused

Jargmistes naidetes saate pildi mitmetest egoseisundite kaitumispunktidest. Seetottu
viidatakse funktsionaalsetele omadustele A kontakti saamiseks ja B end olukorra tingi-
mustes tugevdamiseks

1. Teistele reageerimine
2. Teistega tegelemine
3. Endaga tegelemine

Saage kontakti Tugevdage millegi kaudu
. . . Kohustuslik suhtumine teis-
o . . Joonistage piirid
Teistele reageerimine c o . tesse
LEI“ Utlemine .
Enese vaartustamine
C ey Keelatud
Provotseeriv valimus
. . .. . Moraalne
Teistega tegelemine Tema eesmarke esindav abso- C e
Misjonarlik
luut - .
Louapoolik
Endaga tegelemine Enesedistsipliin JSéL;Ed
gates Tasakaalustatud enesekriitika
Valgus vaka all
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Saage kontakti

Tugevdage millegi kaudu

Jareleandlik

. .. Kaastundlik Halastav
Teistele reageerimine .. ..
Sumpaatne Uleolev
Valdav
Teistega tegelemine Abi ja kaitse pakkumine Valdav ja koikeholmav
Enesehinnang ka ebasoodsa- | Isetoimiv

Endaga tegelemine

tes olukordades

Ennast pettev

Saage kontakti

Tugevdage millegi kaudu

Teistele reageerimine

Labiraakimisi pidama

Ratsionaliseerimine

Teistega tegelemine

End arusaadavaks tegema

Monoloogis raakimine

Endaga tegelemine

Tegema otsuseid ilma piina-
deta

Motlemine

Tugevdage millegi kaudu

Saage kontakti
Viisakas »Jah“ tlemine
Teistele reageerimine Vastumeelne Kangekaelne
Kompromissialdis
Miristamine
. . Abi palumine Pz'a.ssuyne
Teistega tegelemine v Habelik
Paringud .
Reserveeritud
Armutu
Sallivus pettumuse vastu Abitu

Endaga tegelemine

Plsiv
Kangekaelselt

Tunneb end stitidi
Ei leia vaikust

Saage kontakti Tugevdage millegi kaudu
Tasuta Teiste ignoreerimine
Teistele reageerimine Avatud Hooletu
Aus Egotsentriline
Hairiv

Teistega tegelemine

Naitab Ules kirge ja armastust

Tagasitombunud
Enesekontrollita

Endaga tegelemine

Sadelevad ideed
Vaba olemine

Enese hooletusse jatmine

Veel liks versioon, mis selles kohas selgub, on omaduste vordlemine, mida jargmises
tabelis voib naidata teatud egoseisundis inimene:
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Vihjed ku- | Kriitiline Hoolitsev va- | Taiskasvanu Vaba laps Kohanenud laps
sagilt Vanem nem
Sonad Peaks, peab, ei | Arge muret- Kuidas, millal, | Ma soovin, Palun, vabandust,
tohi, hea, halb | sege, las ma | kus, ma saan ullatun, ar- ma ei saa, proovi
aitan teid, nii | aru mastan, vih-
on oOige! kan
Toonid Karm, jarsk, Rahustav, lo- | Rahulik, selge, | Roomsa- Kaebav, kindel,
autoritaarne hutav, ar- uhtlane meelne, lar- monotoonne
mastav makas, ener-
giline
Zes- Sorm on suu- | Patsutab Uhtlane silm- | Liigsed liigu- | Pea on iihele kiil-
tid/ma- natud, kaed katt, noogu- | kontakt, ei ni- | tused, takis- | jele kallutatud,
neerlik- risti tab julgusta- | hele tamatud nihelemine, lode-
kus valt valt istumine
Naoilmed | Silmade pun- | Naeratamine, | Avatud, métlik | Saravad sil- Mossitamine, no-
nitamine, uhked silmad mad, naera- | rutamine, kaasa-
kortsus kulm, tavad vabalt | matus
kiiirutamine

Sirged/taiendavad transaktsioonid

Transaktsioonilase analuusi teine oluline kontseptsioon on
transaktsiooni moiste. Transaktsioonid on seotud sellega,
kuidas inimesed Uksteisega suhestuvad, ja konkreetselt sel-
lega, milline inimese A egoseisund raagib millise inimese B
egoseisundiga. Voib-olla olete marganud, et monikord jat-
kub suhtlus sirgjoonelisel ja holpsal viisil, mis naib sujuvat.
Kuid muul ajal tunduvad koik asjad muutuvat segaseks, kee-
ruliseks, ebaselgeks ja ebarahuldavaks. Transaktsioonide
moistmine aitab teil hoida oma suhtlust teistega nii selgelt,
kui soovite.

ﬁ

Voime transaktsioone nimetada paralleelseteks voi sirgjooneliseks, kui meie naites raa-
givad kaks taiskasvanud egoseisundi isikut omavahel. Samuti on see otsene ja teineteist
taiendav transaktsioon, kui taiskasvanud egoseisundiga inimene raagib lapse egosei-
sundiga inimesega, nagu antud lapse naites, vanemaga.

A: ,Mis Rell on?

B: ,Veerand liksteist.“

® . .
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B: ,Minu jaoks on see liiga
raske, ma ei saa seda
teha.”

A: ,Arge unustage, ma teen
seda teie heaks.“

Risttransaktsioonid

Juhtum, kui inimesed suhtlevad risttransaktsioonide teel, pohjustab see sidekatkestuse.
Risttransaktsioonid tekivad siis, kui sonumile, mille inimene valja saadab, reageeritakse
ootamatult. Neil on konfliktide potentsiaal.

Meie esimeses naites tuleb vastaja transaktsiooni liletamiseks kriitilise vanema egosei-

sundist ja see suhtlus laguneb.

B: ,Mis kell on?“

I A: ,Mida ... Ras te pole op-
pinud aega lugema?“

Teises naites parineb vastaja lapse asemel vanemate egoseisundist, lletades sellega
transaktsiooni.

A: ,Tahan, et teataksite
kohe pdrast tellimuse esi-
tamist!“

B:,Ja ma tahan, et maksak-
site mulle tdpselt palka!“

Kolmandas naites parineb vastaja ka lapse egoseisundist kui saatjast, mitte aga hoolit-
seva vanema egoseisundist, nagu arvatakse.
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A: ,Tunnen end vaga hai-
gena!”

B: ,Ja mina veelgi roh-
kRem!“

Kui transaktsioon on liletatud, voib side katkeda ja liks voi molemad isikud peavad suht-
luse taastamiseks egoseisundeid nihutama.

Varjatud transaktsioonid

Varjatud transaktsioonid on keerukad Need holmavad rohkem kui kahte egoseisundit ja
saadetakse varjatud sonum. Varjatud transaktsiooni kaitumuslikud tagajarjed maara-
takse psiihholoogilisel, mitte sotsiaalsel tasandil.

* Selge teade

A: ,Kas ma voin teile lauta
ndidata?“
B: ,00-jaa, ma olen huvita-
tud
arhiteRtuurist.”

*
‘IIIIIIII se'geteade

A: ,Kuidas oleRs heinas hul-
lamisega?“
B:,Ldheme ntiiid!“

Naites kisib saatja ilmselgelt taiskasvanu egoseisundist lahtuvalt ja vastaja vastab
taiendavalt, samal ajal kui transaktsiooni oige tahendus toimub lapse egoseisundite va-
hel.

Kui opime ara tundma ja eristama otseseid, ristsuunalisi ja varjatud transaktsioone,
suurendame oma voimet teistega selgelt suhelda. Otsestest transaktsioonidest koosne-
vad vestlused on emotsionaalselt rahuldust pakkuvamad ja produktiivsemad kui sage-
dasi risttransaktsioone omavad vestlused. Egoseisundite ning otseste, ristsuunaliste ja
varjatud transaktsioonide tuvastamise eksperdiks saamine votab aega. Alguses peate
hoolikalt jalgima seda, mis toimub nii teie enda sees kui ka seoses teistega. Praktikas
muutub erinevate egoseisundite ja erinevat tulpi transaktsioonide tuvastamine teiseks
olemuseks.

Allikad:

Berne, Eric, ,Transactional Analysis in Psychotherapy: A Systematic Individual and Social Psychiatry®,
Mansfield Centre: Martino Publishing, 2015, lk 87.

Steiner, Claude, ,Scripts People Live: Eluloo skriptide tehingute analiiis“, New York: Grove Press, 1974, lk
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Berne, Eric, ,What Do You Say After You Say Hello?“, London: Random House, 1975, Lk 30 jj.
Harris, Thomas A., ,I'm OK - you're OK*, London: Arrow Books, 1973, lk 11 jj.

Lisaallikad

HINNANGUD

Koolituse alustamiseks koos kliendiga on vaja kokku koguda kliendi koige olulisemad
oskused ja kompetentsid. See aitab koolitajal jouda kliendi probleemi pohjani ja stimu-
leerib tema eneseavastamist. Selles kontekstis kirjeldame ainult monda peamist punkti,
mida samuti eristatakse. Me ei saa soovitada psihhomeetrilise hinnangu tegemist, kuna
ELi riikides on erinevad testibaasid. On arusaadav, kui tahame saada kehtivaid tulemusi,
tuleb viia test teaduslikult vastavusse riikliku vordlusrihmaga.

Viis suurt isiksuseomadust

Koolitaja soovib paljastada indiviidi iseloomu voi psihholoogilise jumestuse aspekte.
Viietegurilise isiksuse mudeli kohaselt saab koolitaja konkreetse hinnanguga kiisida
jargmisi aspekte:

: (leidlik/uudishimulik vs jarjekindel/ettevaatlik). Avatus peegel-
dab inimese intellektuaalse uudishimu ja loomingulisuse taset ning uudsuse ja mitme-
kesisuse eelistamist. Samuti kirjeldatakse seda, kuivord inimene on kujutlusvoimeline
vOi iseseisev ning kujutab isiklikku mitmesuguste tegevuste eelistamist range rutiini
asemel. Korget avatust voib tajuda ettearvamatuse voi keskendumisvoime puudumi-
sena. Pealegi tegelevad korge avatusega inimesed eneseteostusega, otsides intensiiv-
seid, eufoorilisi kogemusi. Seevastu vahese avatusega inimesed soovivad end teostada
visaduse abil ja neid iseloomustatakse kui pragmaatilisi ja andmepohiseid - monikord
peetakse neid isegi dogmaatilisteks ja suletuteks. Moned lahkarvamused jaavad, kuidas
tolgendada ja kontekstipohistada avatuse tegurit.

: (tdhus/korraldatud vs. kergekaeline/hooletu). Kalduvus olla or-
ganiseeritud ja kindel, naidata liles enesedistsipliini, kaituda kohusetundlikult, seada
eesmargiks saavutusi ja eelistada spontaanse kaitumise asemel pigem plaanitut. Korget
kohusetundlikkust tajutakse sageli kangekaelsuse ja kinnisideena. Madal kohusetund-
likkus on seotud paindlikkuse ja spontaansusega, kuid see voib ilmneda ka lohakuse ja
usaldusvaarsuse puudumisena.

: (valjuv/energiline vs. liksildane/reserveeritud). Energia, positiivsed
emotsioonid, kiireloomulisus, enesekindlus, seltskondlikkus ja kalduvus otsida stimu-
leerimist teiste seltsis ning jutukus. Korget ekstraversiooni tajutakse sageli tahelepanu
otsimise ja domineerimisena. Madala ekstraversiooniga kaasneb reserveeritud, peegel-
dav isiksus, keda voib tajuda eraldiseisva voi endassesulgununa.

: (sdbralik/kaastundlik vs. valjakutsuv/eraldatud). Kalduvus olla

kaastundlik ja koostoovalmis, mitte teiste suhtes kahtlustav ja antagonistlik. See on ka
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moodupuu usaldava ja abivalmis olemuse osas ning selles osas, kas inimene on uldiselt
eluroomus voi mitte. Korget kokkuleppevalmidust peetakse sageli naiivseks voi alistu-
vaks. Madala kokkuleppevalmidusega isiksused on sageli konkureerivad voi teistele val-
jakutseid pakkuvad, mis seisnevad argumenteeritavuses voi ebausaldusvaarsuses.

: (tundlik/narviline vs. turvaline/enesekindel). Kalduvus kogeda ker-
gesti ebameeldivaid emotsioone, naiteks viha, arevust, depressiooni ja haavatavust.
Neurootilisus viitab ka emotsionaalse stabiilsuse ja impulsside kontrolli tasemele ning
monikord viidatakse selle madalale poolusele, ,emotsionaalsele stabiilsusele“. Suur
stabiilsusvajadus valjendub stabiilse ja rahuliku isiksusena, kuid seda voib pidada mit-
teinspireerivaks ja muret tekitavaks. Madal stabiilsusvajadus tekitab reaktiivse ja eru-
tatud isiksuse, nad on sageli vaga dunaamilised, kuid neid voib tajuda ebastabiilsete voi
ebakindlatena.

Allikas:

Inimestevaheline iimbermaot (1UM) voi Leary ringiteooria

Inimestevaheline ring voi inimestevaheline imbermoot on mudel inimestevahelise kai-
tumise, tunnuste ja motiivide kontseptualiseerimiseks, korraldamiseks ja hindamiseks
(Wiggins, 2003). Inimestevahelist imbermdotu hinnatakse kahe ortogonaalse telje abil:
vertikaalne telg (oleku, domineerimise, jou voi juhtimise telg) ja horisontaaltelg (soli-
daarsus, sobralikkus, soojus voi armastus). See viitab Timothy Leary loomingule ja on
Hollandis tuntud kui ,Roos van Leary“. Selle mudeli kasutamisel saab koolitaja lihen-
dada viis suuremat isiklikku joont kahemootmelise diagrammiga. IPC on iiks enim uuri-
tud mudeleid oma isiksuse uurimiseks.

Allikas:
Raakides INTENSEs kliendikesksest lahenemisest, peaksime motlema teadmistele ja os-

kustele, mille abil klient saab eesmargid vastavalt tooalase konkurentsivoime naitaja-
tele realiseerida.

Mida ootame kliendilt oma lileminekukontseptsioonis?

v : kliendi kinnitus probleemi olemasolu ja kehtivuse kohta.

v : klient peab saama tuge kasutada omal algatusel.

v : klient peab olema voimeline arendama oma eesmarki/eesmarke.
v : klient peab oppima, kuidas oma eesmarke saavutada.

v : klient arendab oma padevusi.

Need aspektid illustreerivad liihidalt, millised elemendid on olulised juhul, kui saame
raakida sellest, et klient jatkab oma lileminekuprotsessi omal vastutusel.

Koolitusprotsessi ajal peab uleminekukoolitaja tagama, et klient arendab oma oskusi,
mida peetakse tooalase konkurentsivoime viieks naitajaks:

v' Sotsiaalsed oskused
v Isiklikud oskused
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v Metoodilised oskused
v' Sotsiaalne stabiilsus
v" Kvalifikatsioon

Kui vaatame sihtrihma koos nende vajadustega, naib olevat selge, et enne kui klient
saab oma kooli- ja kutsealaseid padevusi laiendada, tuleb arendada sotsiaalseid, isik-
likke, metoodilisi oskusi ja sotsiaalset stabiilsust. See kaalutlus muutub ainult lahuta-
matuks, kuna tleminekukoolitaja kasutab kliendi arengu toetamiseks mainitud pehmete
oskuste kontekstis kooli- ja kutseoskuste laiendamist.

Kuidas saab lileminekukoolitaja seda arengut voimaldada ja toetada? Eneseavastamise
skaala annab uleminekukoolitajale tooriista, mis peegeldab just kliendiga juhtunut, kui-
das meetodid on kliendi arengut toetanud ja milline moju on antud kontekstis koolitaja-
kliendi suhtel.

Arvestades osaliste eesmarkide seadmise aspekti tilalnimetatud kompetentsivaldkon-
dades ja peegeldades nende saavutamise astet, seisab uleminekukoolitaja silmitsi val-
jakutsega teha kindlaks tapsed erisused ja neid koos kliendiga sihiparaselt arendada.
Erinevuste ja arenguetapi nahtavaks tegemiseks on meil olemas nii psiihhomeetriliste
testide protseduuride kui ka standardiseeritud uuringumeetodite kollektsioon. Siinko-
hal sooviksime laiendada nelja tegurit, mis on eriti sobivad kliendi arengu peegeldami-
seks ja hindamiseks vastavalt viiele tooalase konkurentsivoime naitajale.

Valvsus/kontsentratsioon

Kui hindame kliendi valvsust kas psiihhomeetriliste instrumentide voi standardsete jal-
gimislehtede abil, saab koolitaja luua thenduse metoodiliste oskustega, naiteks tead-
miste omandamisega. Lisaks on olemas ka seos isiklike oskustega, nagu vastupidavus,
ja sotsiaalsete oskustega, nagu aktiivne kuulamine. Seda voib moista kui elementi, mis
mojutab labiloikekliendi arengut koigis indikaatorvaldkondades.

Motivatsioon/saavutusvajadus

Moeldes kliendi saavutusvajaduse hindamisele, saab uleminekukoolitaja luua olulise
seose sotsiaalse stabiilsuse naitajaga, aktsepteerides oma erisusi ja vastutades oma tu-
leviku eest ise. Lisaks mojutab kogutud saavutusvajadus sotsiaalseid oskusi, naiteks
enesetohusust, enesekindlust ja lldist motivatsiooni.

Suhtlemisvéimed

Suhtlemine on - enam kui Ukski teine oskusvaldkond - labildige. Suhtlemisoskus on
koigi padevusvaldkondade alus. Uleminekukoolitaja saab hinnata suhtlemisvéimeid
katseprotseduuride voi standardiseeritud kiisitlusmeetodite, aga ka meeskonnatoo
kontekstis. Saadud suhtlemisoskus tugevdab isiklikke asju, naiteks eneseteadlikkust,
motivatsiooni, avatust, aktsepteerimist, aga ka metoodilisi oskusi, nagu teadmiste
struktureeritud omandamist kvalifikatsioonitaseme arendamiseks.
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Teist olulist seost voib vaadelda seoses sotsiaalse stabiilsuse arenguga. Suurenenud
suhtlemisoskus voib olla ka voime teostada oma plaane, peegeldada edusamme ja kva-
lifitseerida tulemusi.

Vastupidavus ja toimetulekuvoime

Kliendi vastupidavuse hinnang voib anda olulist teavet, mille abil Gleminekukoolitaja
saab ihendada isiklikud, sotsiaalsed ja metoodilised oskused, aga ka sotsiaalse stabiil-
suse. Uleminekukoolitaja saab hinnata kliendi eneseregulatsioonivéimet, kas ta on voi-
meline toime tulema ebameeldivate tunnetega ja kas ta on juba valja arendanud voime
tunda ara oma kaitumist, mis jargib neid tundeid. Ja lopuks saab uleminekukoolitaja
naha, kas klient suudab selle protsessi kahtluse alla seada ja tootada valja individuaalse
toimetulekustrateegia.

Seega on uleminekukoolitajal kasulik kasutada tooriistu, mis moodavad neid tegureid,
voimaldavad hinnata ja tuua valja kriteeriumid, mida tuleks kaaluda, et votta kliendiga
uleminekuprotsessis ette jargmised sammud.

Kliendi arengu terviklikul ja lahutamatul kaalumisel on selle protseduuri variatsioonid
sageli vajalikud. Variatsioon peegeldab loppkokkuvottes kliendi individuaalsust.

Selle jaotise eesmark on anda lleminekukoolitajatele voimalus vaadata teisest vaate-
nurgast nii individuaalse tugiplaani koostamist kui ka koolitusprotsessi jatkamist. Ar-
vestades INTENSE lahutamatut ja terviklikku avaldust, on vaja arvesse votta ainult uhte
keskset aspekti: koos kliendiga, mitte kliendi asemel.

KOOLITA KOOLITAJAT

Mis on koolitaja koolitusmudel?

Koolitaja koolitusmudel on tookohal laialdaselt kasutatav koolitusstrateegia. Aineeks-
perdist koolitaja koolitab teisi tootajaid — naiteks uue miuligiprogrammi kasutamisel -
ja opetab neile samal ajal, kuidas teisi programmi kasutamiseks koolitada. Meetod pa-
kub selgeid eeliseid teiste koolitusmudelite ees, kuna koolitatavad opivad tavaliselt kii-
remini ja sailitavad teavet paremini kui teistes opetamismudelites.

Mudeli eelised

Selgub, et koolitaja koolituse mudel, kus osalejad opivad ainet ja opivad samal ajal ka
teisi opetama, pakub rahulolu ja teostatuse tunnet paremini kui teised opetamismude-
lid.

Eriti ettevotluskeskkonnas pakub see mudel selgeid eeliseid teiste koolitusmeetodite
ees ja selle on laialdaselt kasutusele votnud tuntud korporatiivsed koolitusettevotted,
naiteks Langevin Learning Services, Ken Blanchard Companies ja The Training Clinic.

Mudelit kasutavad korporatiivsed programmid on tavaliselt lihikesed ja kestavad lihest
voi kahest paevast kuni Uhe voi kahe nadalani. Ettevotte seisukohast on selle lisaeelis
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see, et minimeeritakse ajajuhtide ja nendesse programmidesse sisenevate tootajate
tookohast eemal veedetud aeg.

Mudel sobib hasti konkreetse teabe kiireks levitamiseks. Uks Forbesi artiklis viidatud
programm ,Koolitaja koolitamine“ on Ghepaevane kursus, mille raames opetatakse va-
rasema sojalise taustata isikutele, kuidas saada kaitseministeeriumi klientidele mutes
aru ja kuidas raakida sojavae keelt. Teise koolitaja koolitamise mudeli raames opeta-
takse juhiks saavatele tootajatele juhtimisoskusi.

Taust

1970. aastatel mojutas haridusasutusi psiihholoog Abraham Maslow’ tahelepanuvaarne
anallilis oppeprotsessi kohta. Maslow leidis, et see, kui hasti opilased oppisid, soltus nii
opetajate kui ka opilaste rahulolust oppeprotsessis. Kui opilased ja opetajad nautisid
seda protsessi ja tundsid, et see taidab neid, oppisid opilased kiiremini ja sailitasid tea-
vet paremini. Koolitaja koolitamise mudel peegeldab seda leidu.

Mudeli piirangud

Uks California Endowmenti poolt ellu viidud koolitaja koolitamise mudeli analiiiis, kus
mudelit kasutati kogukonna aktivistidele korraldus- ja muude oskuste opetamiseks, nai-
tab, et kuigi koigi osalejate rahulolutase oli uldiselt korge — mis kinnitab Maslow teooriat
-, oli see koolitajate jaoks korgem kui kursustel osalejate jaoks.

Uks mudeli kriitika on see, et see vaib olla tlalt alla 6petamise meetod. Nii aine dpeta-
mise kui ka samaaegselt teiste Opetamine sama aine opetamiseks jatab osalejate ene-
sevaljenduseks voi koolitatavatele oppematerjali kogumiseks ja ainematerjalide korral-
damiseks klassiruumides piiratud aja. Paljud mudelis kasutatavad kursused holmavad
interaktiivseid tegevusi, kuid need on sisuliselt korraldatud loengutena.

Allikas: Patrick Gleeson, Ph. D., Registered Investment Adv; uuendatud 28. augustil 2017
kaudu ja selle kasutustingimused on heaks kiidetud ainult mitteariliseks kasutamiseks.

Koolitaja koolituse olulised elemendid

Kui motleme rakendada koolitaja koolitust, peame arvestama jargmisega:

* (Tdiskasvanute) 6ppe pohimétted

Opetamine ja koolitus on téhus vaid siis, kui see soodustab dppimist.

Juhendajatelt eeldatakse, et me pole mitte ainult vaga kompetentsed oma ainevaldkon-
nas, vaid omame ka pohjalikke teadmisi selle kohta, kuidas opilased opivad. See pee-
geldab eemale nihkumist opetaja tavaparasest rollist kui peamiselt aineteadmiste pak-
kujalt oppimise holbustajale — sellega juhime opilaste oppimist, kasutades erinevaid
oppemeetodeid, teabeallikaid ja meediat.

Nuld on meil palju teadmisi selle kohta, kuidas me opime, millised on erinevad prot-
sessid ja millised on olulised oppimist mojutavad tegurid. Need teadmised saavad iiha
enam aidata kaasa opetamise ja kursuste kavandamise koigile aspektidele.

o?fo novative and New Solutions 36
« | INTENSE for Sustainable Employability


http://www.chron.com/

o Co-funded by the

ARE I OU INTENSED, : : Erasmus+ Programme
¢ e of the European Union

v selgitada valja tohusa oppimise pohikomponendid
v/ analuusida tohusat oppimist soodustavaid ja takistavaid tegureid
v" hinnata oppimispohimotete moju praktilisele opetamisele.

* Tunni kavandamine ja ettevalmistamine

Kavandamine ja ettevalmistamine on tohusa opetamise Ulioluline osa, eriti neile, kes on
sellel kutsealal uued. Kui olete oma tundi tohusalt planeerinud, on teil vahem raskusi
ja tunnete end oppetoos enesekindlamalt.

v' koostage Opetatavate tundide jaoks struktureeritud tunniplaan
o Oppe-eesmargid
o tunnisisu
o oOppemeetodid
o oOpetamis-ja oppimisvahendid
o Oppimise hindamine
v" valmistada ette klassiruumi korraldus ja opetamisvoimalused

* Oppemeetodid

Just juhendaja opetamismeetodid ja suhtlemisoskus muudavad plaani koolitatavate
jaoks tohusaks opikogemuseks. Juhendaja saab oppeaine muuta oppija jaoks huvitavaks
ja elavaks.

v' vorrelda ja vastandada erinevaid oppemeetodeid
v valida opetatava sisu jaoks sobivad oppemeetodid
v' kasutada oma opetamisrollis mitmesuguseid oppemeetodeid.

Mida me oppemeetodi all motleme?

Oppemeetod tahendab kdige laiemas mottes opetaja kavandatud tegevust, mille ees-
mark on edendada tuvastatud oppimist.

* Opetamis- ja 6ppimisvahendid

Laiemas tahenduses viitavad opetamis- ja oppimisvahendid mis tahes stiimulitele, mida
opetaja kasutab tohusa oppimise edendamiseks. Need holmavad koike alates veebi-
lehest, ajaveebist voi oppehaldussiisteemist. Naiteks:

v' mustad tahvlid / valged tahvlid / pabertahvlid
projektorid/esitlused

toetavad markused - jaotusmaterjalid

videod

interaktiivsed oppevahendid

AN NN
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v' vorrelge opetamis- ja oppimisvahendite valikut

valige koolituse sisule sobivad asjakohased oppevahendid ja elluviimiskoht

v' kasutage mitmesuguseid oppevahendeid oma koolituse parendamiseks ja kooli-
tatavate moistmise holbustamiseks.

<\

* Oppija tulemuslikkuse hindamine

Oppija tulemuslikkuse hindamine on vdib-olla koolitusprotsessi kdige olulisem osa.
Oma koolitatavate tootulemuste hindamisel otsustate, kas nad on vastanud mooduli
eesmarkidele, st on joudnud oma padevuse tasemele voi mitte. Seetottu tuleb hinda-
misprotsess ellu viia voimalikult slistemaatiliselt ja objektiivselt.

maaratleda hea hindamise kriteeriumid

kavandada hindamisskeem

maaratleda konkreetsete opitulemuste jaoks sobivad hindamismeetodid
kujundada hindamisobjektide valik

koostada avatud vastusega liksuste margistamisskeem

tuvastada hindamise elluviimisel levinud puudused.

ISR N NN

* Opetamise ja 6ppimise hindamine

Hindamine on peamiselt seotud tegevuse voi sindmuse vaartuse hindamisega. Sellel on
tavaliselt eesmark selgitada valja viise, kuidas selliseid tegevusi voi siindmusi tulevikus
parandada. Hindamine voib aga viia ka otsusteni lopetada olemasolev tegevus. Hinda-
mise eesmark peaks olema jargmine:

v tuvastada ja valgustada, mis toimub hindamise objektiks olevas piirkonnas voi
tegevuses;

v/ esitada piisavalt teavet, mis voimaldaks hindajal kokku lepitud kriteeriume ka-
sutades teha kehtivaid ja kasulikke hinnanguid hinnatava kohta.

tuvastada eri liiki hindamisi ja hindamisandmeid

viia ellu mooduli hindamine

koostada kursuse lopuaruanne

tuvastada ja planeerida juhendajana enesearendamise vajadused.

AN N NN

Allikas: ,Koolitaja koolitus - koolituse pdhialused - juhendaja kasiraamat“, ST/ESCAP/2158, URO
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2. PEATUKK

TAHELEPANELIK/AKTIIVNE KUULAMINE

Petlikult lihtne moiste, mida nimetatakse aktiivseks kuulamiseks, on tiks oluline meetod
inimestevahelise suhtluse parandamiseks. Selle termini toid esile kliiniline psiihholoog
ja psuihhoterapeut Carl Rogers. Rogers kirjeldas aktiivse kuulamise kahte olulist ele-
menti, mida ta nimetas kuulajaid orienteerivaks ja peegeldavaks tehnikaks. Idee tahen-
duse kuulamisest (tapsemalt kliendi poolt tajutavat tahendust) on kogu protsessi jook-
sul korduv teema.

Kuulaja orienteerimine

Rogers kirjeldas, et ,kuulaja orienteerimine” holmab kogu kuulaja isiksust koos kuulaja
suhtumisega teise inimesse ja kohtumisesse endasse. Ta leidis, et parimate tulemuste
saavutamiseks peaks kuulaja suundumust iseloomustama empaatia, lugupidamine, akt-
septeerimine, kooskola, konkreetsus ja jagamatu tahelepanu.

Vaatame luhidalt koiki Rogersi soovitatud omadusi.

* Empaatia

Empaatiat maaratletakse iildiselt teise inimese tunnete moistmise ja nendesse sisene-
mise kaudu, selle aluseks on kalduvus aidata. Teisisonu ei piisa ainult moistmisest, kui-
das teine inimene end tunneb. Empaatia hulka kuulub ka soov nendega liituda, kondida
nendega koos nende kurbuses, soovida neile head ja tavaliselt ka voimaluse korral abi
pakkuda.

* Austus

Rogers andis austusele, mis tavaliselt tahendab teenitud lugupidamist voi imetlust, mo-
nikord aktsepteerimist, lugupidamist ja isegi hirmu, teistsuguse tahenduse. Ta pidas
seda positiivseks suhtumiseks, mida ei pea ara teenima, vaid mida antakse igale klien-
dile tingimusteta lihtsalt seetottu, et klient on inimene.

Austuse kontseptsioon holmab iga inimese labimoeldud motlemist, selle asemel, et ot-
sustada iga inimese iile eelnevate isikliku vaartuse standardite jargi.

Oluline on see, et see austuse kontseptsioon ei tahenda kliendi ideede voi kaitumisega
noustumist ega nende julgustamist. Toepoolest, moned neist asjadest voivad pohjus-
tada kliendile probleeme, sel juhul oleks teraapia liks eesmark neid muuta. Tingimus-
teta austatakse ,probleemi sees olevat inimest”, mitte probleemi ennast ega selle poh-
juseid.

Seda tiilipi austuse absoluutne eeltingimus on hinnanguvaba suhtumine koos tavapa-
rase hinnanguvaba eneseteadvuse praktikaga.
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* Aktsepteerimine

Aktsepteerimine tahendab, et ei anta vaartushinnanguid. See muudab selle Rogersi aus-
tuskontseptsioonile vaga lahedaseks ja nouab jallegi taiesti hinnanguvaba lahenemis-
viisi. Kliente aktsepteeritakse sellistena, nagu nad on, ja nende Oeldut aktsepteeritakse
sellisena, nagu see on. See ei tahenda millegi kokkuleppimist. Pigem aktsepteeritakse
seda mangu praeguse olukorrana. See aktsepteerimine on koigi voimalike edusammude
lahtepunkt. Teisisonu on see koht, kus teie ja klient praegu olete. See, kus te olete, on
loppude lopuks ainus koht, kust alustada — kuhu iganes te soovite minna.

* Kooskola

Kooskola tahendab, et koik kliendi poolt kindlal ajal vastu voetud sonumid on lkstei-
sega uhilduvad. Need ei pea olema identsed, kuid kui need on vastuolulised, pohjusta-
vad nad mitmel viisil laastavat moju.

Votame naiteks noustaja, kes naeratab kliendile rahustavalt, kuid paneb tema kaele
hoolitsemata sormekiiiine ja haugatab: ,Ma olen teie jaoks alati siin“, istudes vahepeal
istme serval, poordudes eemale ja vaadates pingsalt ukse poole - sellega saadab ta
usna hulgaliselt teateid. Kui need koik vastu voetakse, ei sobi need uldse hasti kokku!

Kui ebakolalisi sonumeid voetakse selgelt vastu, on ainult kaks voimalust. Kas saatja
valetab voi ei tunne ta oma meelt. Kuid sagedamini moistetakse mond voi koiki vastand-
likke tahendusi ainult ebamaaraselt, mis voib tekitada saajas segadust, teda ehmatada,
arritada, muuta kahtlustavaks ja/voi vaenulikuks, teadmata tapselt, miks.

Ebakolalise suhtluse paljude kahjulike tagajargede tottu pidas Rogers vajalikuks selli-
seid negatiivseid tundeid nagu viha voi vastikus verbaalselt tunnistada, kuna negatiiv-
sed tunded ilmnevad mingil maaral valtimatult kuulaja mitteverbaalses valjundis. Sel
juhul voib sama sonumi suuliselt edastamata jatmine pohjustada ebakola suhtluses.

* Konkreetsus

Suhtluse osas tahendab konkreetsus tavaliselt lihtsalt ebaabstraktsust. Kuid Rogers
kaasas ka spetsiifilisuse idee, mis tahendas, et ta ei olnud uldistustega rahul. Naiteks
voib klient oelda, et ,vanemlikul kaitumisel on palju, mille eest vastutada“. See voib olla
taiesti moistlik uldistus, kuid sellel ei ole selle kliendi jaoks sellel ajahetkel erilist taht-
sust.

Vaike orn ristkiisimus voib lopuks viia konkreetse iitluseni: ,Seitsmeaastasest kuni ka-
heteistkimneaastaseks saamiseni peksis isa mind tennisereketiga, kui ma kodutoo eest
A-d voi B-d ei saanud. Siis sai ta insuldi ja parast seda polnud ta enam piisavalt tugev,
et mulle peksa anda.” Sellel vaitel, mis pole ei abstraktne ega mittespetsiifiline, oleks
noustamissituatsioonis palju suurem potentsiaalne tahtsus kui algsel lldistusel.

* Jaotamatu tahelepanu

Jaotamatu tahelepanu voib olla iisna hasti enesestmoistetav, kuid see ei muuda seda
kindlasti valtimatuks. Tegelikult nouab isegi selle voimaldamine teatavat korraldust ja
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ettevalmistust. Esiteks tuleb korraldada sobiv koht vestluseks. Kui on naiteks soovima-
tuid pealtvaatajaid voi katkestusi, muutub mis tahes intervjuu kaoseks.

Jaotamatu tahelepanu voimaldamiseks koige olulisem ettevalmistus on aga kuulaja et-
tevalmistamine. Suhtlemisoskus on selle koige ilmsem aspekt, kuid veelgi olulisem on
vahendada kuulaja koormust lahendamata emotsioonide osas.

Peegeldav tehnika

Aadrmiselt oluline on kuulajapoolse tagasiside peegeldamine kliendile. Kuid sellel on ka
teine oluline element, mis on kuuldud tahenduse tapsustamine.

Kui peegeldavat tehnikat kasutatakse algses (terapeutilises) kontekstis, rakendatakse
seda eeskatt jutustuse isikliku ja emotsionaalse sisu osas. Sama tehnikat saab aga ka-
sutada mis tahes teemaga seotud teabe otsimise tapsuse parandamiseks.

Praktikas on peegeldamine ja selgitamine markimisvaarselt poimunud, kuna peegelda-
mine viib sageli teatud maaral selgitamiseni ja selgituskatsed vajavad sageli teatavat
labimotlemist.

Peegeldamine

See termin soovitab tagastada kuulaja enda sonadega sonalised sonumid, mis on uks
oluline osa peegeldamisest. Taasesitamine ei hélma siiski jutustuse (vaga olulisi) mit-
teverbaalseid osi ja neid ei tohi unarusse jatta.

Mitteverbaalset sisu peegeldatakse monikord koige paremini mitteverbaalselt, kasuta-
des monikord sama sisend-/valjundmeetodit, mille kaudu see saabus. Monikord voib
siiski valida mone muu meetodi, eriti kui jutustajal on algselt (ja voib-olla alateadlikult)
kasutatud sisend-/valjundmeetodiga vahe vahendeid. Selle asemel voi lisaks voib ka-
sulikuks osutuda mitteverbaalse sonumi verbaalne tolgendamine.

Verbaalse peegeldamise kasutamisel on lihemate valjenduste eelis see, et need sega-
vad jutustuse voogu vahem. Valjundi luhikesena hoidmine sunnib teid ka peamistest
punktidest kinni pidama. See ideaal on aga usna sageli vastuolus konkreetsuse ideaa-
liga, kuna konkreetse suhtluse jaoks vajaliku spetsiifilisuse saavutamiseks voib vaja
minna rohkem sonu.

Neli eelist, mis ilmnevad sageli peegeldamise tulemusel, on jargmised: toendid kuulaja
tahelepanu kohta, julgustus jutustuse jatkamiseks, taielikult seiskunud jutustuse taas-
kaivitamine ja kinnitus kuulaja nousoleku kohta sisu suhtes.

* Tdhelepanu toendid

Suulist voi mitteverbaalset valjundit on vaja vaga vahe, et meelde tuletada kliendile
sinu kohalolekut ja jatkuvat tahelepanu. Kliendi konkreetsete sonumite peegeldamise
asemel peab teie ,peegel” lihtsalt naitama, et klient on kohal ja kuuldav. Tahelepanu
suuliseks demonstreerimiseks voiksite sobival ajal ¢elda ,jah“, ,0K“ ,ah“ voi ,mm*
(ehkki kaks viimast asuvad verbaalse ja mitteverbaalse piiril).
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Tahelepanu mitteverbaalsed teated voivad olla sama lihtsad kui vaga vaike poosimuu-
tus voi moni muu kerge liigutus. Sobivaks voib osutuda ka liihike silmside voi naoilme
muudatus, kui see on olukorrale asjakohane. Kuid monel Zestil, nagu noogutamine voi
pea raputamine, on erinevates kultuurides erinev tahendus — seetottu on vaja olla vaga
ettevaatlik, kui peegeldamine peab vahendama kultuurilist piiritiletust.

Mitteverbaalseks peegeldamiseks voib kasutada iikskoik millist kolmest peamisest si-
send-/valjundsiisteemist. Siiski onnestuvad visuaalsed sonumid ilmselgelt vaid siis, kui
klient neid naeb. Oluline on see, et kombatavat sonumit tuleb emotsioonide valjenda-
misel kasutada vaga ettevaatlikult, kuna ajutine kinnitamine, mida sageli kogetakse
kombatava suhtluse korvalmojuna, voib eksternaliseerimisprotsessi jarsult seisata.

* Jutustaja julgustamine

Tahelepanu toendavatega sarnaseid lihisonumeid saab kasutada ka selleks, et julgus-
tada raakijat jatkama jutustust alati, kui see naib olevat katkemise aarel. Kui mittever-
baalsed niikked, naiteks tostetud kulm, voi liksikud sonad, naiteks ,jah?“ ei toimi, siis
on tavaliselt tohus vahend kliendi poolt oeldud viimaste sonade voi nende parafraasi
kordamine. Alternatiiv voib olla vaga lihike klassifitseeriv voi tolgendav lause.

* Seiskunud jutustuse taaskdivitamine

Kui jutustus on taielikult peatunud, voib selle taaskaivitamiseks piisata samast lilaltoo-
dud julgustamisabinoust. Kui ei, siis voiks proovida arukat vaikimise kasutamist, lahtist
kiisimust voi voib-olla loo senist ulatuslikumat parafraseerimist. Koosmojus demonst-
reerib see teie tahelepanu seni oeldule, naitab, kui hasti voi halvasti olete sellest aru
saanud, naitab, et teiegi saate aru, et asjad on seisma jaanud, ja lopuks naitab, et olete
nous laenama abikasi.

* Kliendi julgustamine

Kliendi tunnetest arusaamise toendamine aitab luua kliendiga tugevama iihenduse. Ju-
tustuse sisu hinnanguvaba aktsepteerimine on kliendi jaoks samuti vaga julgustav. Vas-
tupidi, hinnanguline vastus sisule [ohub tavaliselt varem saavutatud usaldusliku vahe-
korra.

Moistmist saab naidata verbaalselt, mitteverbaalselt voi molemal viisil. Tunnete mitte-
verbaalne peegeldamine on palju vahetum, kuid on monikord pisut ebaspetsiifiline. Mo-
ningaid asju saab paremini seletada sonu kasutades, kuid sonu tuleb valida ettevaatli-
kult ja nende hulk peab olema piiratud. Verbaalse ja mitteverbaalse peegeldamise segu
on tavaliselt parim, proportsioonid soltuvad olukorrast.

Tapsustamine

Narratiivi tahendust saab selgitada peegeldamise ja otsese kisitlemise kombinatsioo-
nina. See on kasulik mitmel viisil. Kuulaja voib parandada arusaamisvigu ja taita jutus-
tuses olevad liingad, saades nii parema lilevaate uldisest olukorrast.
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* Vigade parandamine

Sisu peegeldamine annab kliendile paratamatult voimaluse juhtida tahelepanu ebatap-
sustele kuulaja arusaamises jutustusest. Kuid klient ei pruugi seda voimalust alati ara
kasutada. Lisamine ,Kas see on dige?“ (vGi sarnane verbaalne voi mitteverbaalne paring)
peegeldusele suurendab tagasiside toenaosust, kuid ei saa seda ikkagi tagada.

Selliste kinnituskatsete ajal on tavaliselt abiks kliendi mitteverbaalsete vastuste tahe-
lepanelik jalgimine. Kui klient tundub kahtlev, voib olla koige parem kisida tapsemaid
kiisimusi jutustuse tahenduse kohta. Enamasti saavutatakse tahenduse kinnitamine voi
tapsustamine ilma liigsete raskusteta. Sellegipoolest tuleks kliendi tahenduse moist-
mist alati kasitada poolelioleva toona.

* Liinkade tditmine

Kinnitust voi selgitust, mida otsitakse vastuolu tekkimisel kinnituse asemel, saab kohal-
dada ainult olemasoleva sisu suhtes. Kui teisest kiiljest kahtlustate, et puudub potent-
siaalselt oluline teave, ei saa te seda tavaparasel viisil peegeldada, kuna te ei tea, mis
see on. Selle asemel peate selle puudumist kuidagi peegeldama.

Voib-olla on lihtsaim viis selle kontseptualiseerimiseks moelda juba saadud teabele kui
virtuaalsele struktuurile, milles on ka augud. Siis saate ka tegelikkuses auke peegeldada
ning paluda need taita. See samm on tavaliselt kaasatud peegeldava tehnika osana -
nagu seda tegi Rogers — ja selle tulemus voib olla jutustuse vaga oluline tapsustamine.
Juhtivaid kusimusi tuleks valtida, kuna linkade taitmine on jutustaja llesanne.

Tulemused (kuulaja)

Selgituse lopptulemus on jutustuse taielikum ja tapsem moistmine kuulaja vaatenur-
gast. Ideaalis peaks see holmama nii uldise konteksti laiapohjalist moistmist kui ka
konkreetsete kisimuste uksikasjalikku moistmist. Enamasti ilmneb selline moistmise
aste jark-jargult paljude intervjuude kaigus ja kasvab veelgi jargmiste intervjuude kai-
gus.

Tulemused (klient)

Selgituse tulemus voib jutustaja vaatenurgast olla lihelt poolt isiklike tunnete, valikute
ja toimingute diinaamiliste koosmojude taielikum ja tapsem moistmine; ja teiselt poolt
kogu lugu. Teisisonu, ,lihtne“ loo jutustamise protsess, kui kuulaja kasutab peegeldavat
tehnikat, voib parendada loo raakija arusaamist loost.

Intervjuu puhul, kus rohk on peamiselt kasitletavate kiisimuste isiklikel ja emotsionaal-
setel aspektidel, voib selline arusaamise paranemine viia otseselt markimisvaarse
emotsionaalse paranemiseni. Teise voimalusena voib see avada tee varem korvale lu-
katud sekkumiste aktsepteerimiseks. Viimasel juhul oleks kasu kliendile kaudne, kuid
see poleks vahem reaalne.
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Aktiivse kuulamise eeliste kokkuvote

Ulaltoodud pealkirjades on viidatud mitmesugustele naidetele aktiivse kuulamise vaar-
tuse kohta. Uldiselt annab peegeldamisvote, mis on iiks selle kahest pohielemendist,
vaateakna ,kuulaja orientatsioonile”, mis on selle teine pohielement.

Koiki kuulaja kasutuses olevaid isikuomadusi saab aktiivse kuulamise tehnika abil to-
husamalt rakendada. See on hirmuaratav meetod samaaegseks suhtlemiseks ja abista-
miseks ning palju voimsam tooriist, kui vihjab selle lihtne nimi. Oskusliku kasutamise
korral saab aktiivne kuulamine:

<\

demonstreerida kuulaja jagamatut tahelepanu
julgustada klienti raakimist jatkama
taaskaivitada taielikult seiskunud jutustus
veenda klienti eneseavamises

kinnitada kuulaja arusaamist voi ...

parandada vead kuulaja arusaamises

taita koik liingad jutustuse sisus

parandada kuulaja uldist moistmist
parandada kliendi teadlikkust probleemidest
naidata kuulaja orientatsiooni kliendi suhtes
luua jark-jargult suhteid kuulaja ja kliendi vahel

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

Creative Commons Attribution-Noncommercial-Share Alike 2.5 Austraalia litsents

MOTIVEERIV INTERVJUEERIMINE

MI on kliendikeskne noustamisstiil, mis suurendab isiklikku motivatsiooni kaitumise
muutmiseks, uurides ja iiletades ambivalentsust (Miller, 2004). Algselt kavandati see 5i-
mimiseks teiste kliiniliste meetoditega, et aidata kliente muutuda labi motiveerivate
takistuste (Miller, 2004). Seda voib anda ka liihikese eraldiseisva sekkumisena, tavaliselt
iihe voi kahe sessioonina (Hettema jt, 2005). Lahtudes muudatuste transteoreetilisest
mudelist, tuleb kliente ette valmistada uleminekuks eelmotlemiselt ja motisklemiselt
tegelikule muudatuste etapile (Miller ja Rollnick, 2009). Kliendid, kes on muudatusteks
valmis, ei saa MI-st toenaoliselt kasu. Naib, et MI-st saavad koige rohkem kasu kliendid,
kes naivad olevat vihased, vastupidavad ja muudatusteks vahem valmis (Miller ja
Rollnick, 2009). Ml ilu seisneb kliendi enda muudatuse pohjuse valikulises tugevdami-
ses, peaaegu nagu kliendid ise muudatustest raagivad (Miller ja Rollnick, 2009). Oskuslik
terapeut konnib koos kliendiga labi tee algsest ambivalentsusest motiveeriva valmiso-
lekuni, saavutatava muudatuste plaanini ja muudatustele piihendumiseni (Miller ja
Moyers, 2006). Seetdttu hdlmab MI kahte etappi: muudatuste motivatsiooni stimuleeri-
mist ja muudatustele piihendumise tugevdamist (Miller ja Rollnick, 2009).
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Kesksed aspektid ja taust

Ml volgneb Carl Rogersi kliendikesksele psiihhoteraapiale paljugi, mis rohutab positiiv-
set inimpotentsiaali (Miller, 2004). Vottes arvesse sobivat empaatilist moistmist, posi-
tilvset suhtumist ja radikaalset aktsepteerimist, liiguvad inimesed loomulikult tervis-
liku, endaga rahuloleva seisundi poole (Hettema jt, 2005). Carl Rogersi arusaamad ja
meetodid on MI pohipraktika, kuid Milleri sonul on ka MI iihe sammu vorra edasi arene-
nud, kuna see on muudatustele orienteeritud néustamine (Miller ja Rollnick, 2009). Ta-
valiselt raagib MI-seansil suurema aja klient, samal ajal kui terapeut kuulab. See suht-
luse asimmeetria on eriti tahelepanuvaarne kliendi muudatuste motivatsiooni osas
(Miller ja Rollnick, 2009).

Enesetunnetuse teooria postuleerib, et kui inimesed kaitsevad suhtumist, mis pole see,
mida nad algselt usuvad, kipuvad nad tegutsema voi raakima rohkem selle uue hoiaku
kasuks (Miller, 2004). Teisisdnu, toetus nende varasematele uskumustele on nérgenenud
vOi isegi vahenenud. Mis puutub MI-sse, siis kui klient raagib muudatustest oma vabal
tahtel, tekitab see olukorra, et inimene tunneb end muudatuste suhtes soodsamalt ja
suudab joudsamini astuda samme paranemise poole (Miller, 2004).

Meetodi on siiski kestvam ja seda saab iseloomustada mone pohipunktiga:

v Muutmismotivatsioon ammutatakse kliendilt ja seda ei sunni valised joud.

v" Kliendi ambivalentsus sonastada ja lahendada on kliendi, mitte treeneri ule-
sanne.

v' Otsene veenmine pole ambivalentsuse lahendamiseks tohus meetod.

Koolitaja stiil on uldiselt vaikne ja kliendi kaest teavet saav.

v' Koolitamine kaib juhiste andmisega, kuna see aitab kliendil ambivalentsust
uurida ja lahendada.

v Muutumisvalmidus ei ole kliendi omadus, vaid inimestevahelise suhtluse koikuv
tulemus.

v' Terapeutiline suhe sarnaneb partnerluse voi kaaslase olemasoluga.

<\

Motiveerivat intervjueerimist holmab neli kattuvat protsessi: kaasamine, keskendumine,
esilekutsumine ja kavandamine. Need on nii jarjestikused kui ka rekursiivsed ning kuju-
tatud skeemidel sageli trepiastmetena, millele laheneda alt esimeselt astmelt.

Kuigi kliinilises praktikas on kehtestatud toenduspohine praktika, votavad Miller ja
Rollnick MI vaimu arutamiseks uhe peatiiki, kolmanda. Arutelu peegeldab terapeutilise
suhte olulisust versus tehnikate liletahtsustamist. Tervishoiutootajatele kirjutatud raa-
matus tutvustavad Miller, Rollnick ja Butler MI-d tehnilises protsessis koos paljude nai-
detega MI vestlusstiili opetamiseks. Nende 2008. aasta raamatus on Ml vaimu arutelu
lihike ja pogus ning naib pigem suuniste kui oluliste elementidena. Miller ja Rollnick
pakuvad MI vaimu hasti valja tootatud versiooni koos selle nelja elemendi liksikasjalike
selgitustega:

v" Partnerlus

v' Aktsepteerimine
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v Kaastunne
v' Esilekutsumine

MI-d praktiseeriv arst peab moistma, et Ml ei ole sonamang, kus terapeutiline efektiiv-
sus soltub kliiniku valikute sisestamisest ja pealesurumisest oskusliku manipuleerimise
kaudu. Miller ja Rollnick kujutavad Ml vaimu humanistlikul ja toetaval viisil, mis rohutab
terapeutilise protsessi koostood, empaatilist moistmist ja klientidele puhendumist ning
klientide tugevate kiilgede tugevdamist.

Miller ja Rollnick kavandavad MI-s neljaastmelist protsessi. Neli protsessi algavad kaa-
samise, keskendumise ja esile kutsumisega ning lopevad kavandamisega. Edaspidi on
raamat jagatud neljaks suuremaks osaks. Need osad on tahistatud nelja protsessi nime-
tustega ja iga osa korraldab mitu peatiikki, et edendada moistete ja tehnikate arutelu
koigi nelja protsessi all. Kuigi need peatukid annavad tehnika otsijatele kaardi, voolab
Ml tehnikate kontseptsioonide ja praktika all selge MI-vaimu niit. On oiglane Oelda, et
MI-tehnikate eesmark on teostada MI-vaimu neljas elemendis visandatud sisu. MI-vaimu
taitumine viib MI-protsesside onnestumiseni.

* | samm - kaasamine

Inimese kaasamine, kes soovivad voi ei soovi ravida uimastite kuritarvitamist, on see,
millega kliinikud kokku puutuvad. MI kaasamise protsess tuleneb MI vaimust, et luua
hoolikalt koostoosuhted, mida toetab MI vaimu partnerlus. Miller ja Rollnick rohutavad
koigepealt suhte kriitilist rolli, mis on terapeutilise protsessi alus. Milleri ja Rollnicki
viidatud kirjandus toetab seda toenduspohist praktikat, kui selles osutatakse, et suhte
kvaliteet voi terapeutiline liit aitab teraapia tulemustele oluliselt kaasa. Suhtlemist, ak-
tiivset kuulamist ja jarelemotlemist takistavate loksude hoiatus antakse selleks, et ars-
tid oleksid paremini kaasatud. Tehnilist akroniiiimi AKPK nimetatakse terapeutilise liidu
loomise alustaladeks. AKPK tahistab: Avatud kisimused-Kinnitavad-Peegeldavad-Kok-
kuvotvad. Need tehnilised vahendid jargivad MI vaimu aktsepteerimises ja kaastundes,
kui arstid suudavad kinnitada klientide vaartust ning peegeldada ja votta sisu moistmise
ja pihendumisega kokku klientide dilemma.

* Il samm - keskendumine

Miller ja Rollnick kirjeldavad keskendumist pideva protsessina, mille eesmark on tera-
peutilise protsessi oigel teel hoidmine. Erinevalt Carl Rogeri isikukeskse teraapia valja
pakutud mittedirektiivsest lahenemisviisist poorab MI tahelepanu teraapia suunale.
Miller ja Rollnick ei soovita siiski votta ravieesmarkide jaoks juhistetasu. Keskendumine
keskendub selle asemel koostooprotsessile, kus arstid ja kliendid jagavad kontrolli ning
klientide autonoomiat austatakse ja toetatakse. Keskendumine on protsess, mis aitab
arstidel valtida ebaefektiivseid protsesse ja piiliniseid, mis ei pruugi aidata kaasa klien-
tide muudatustele. Kui keskendumisprotsess algab juba kaasava protsessi alguses, ai-
tab see arstidel sailitada terapeutilisest protsessist selge nagemuse ja juhendab kliente
uurima, millises suunas nad soovitud muudatusi suunavad.
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* Il etapp - esilekutsumine

Esilekutsumist peavad Miller ja Rollnick ainulaadseks protsessiks, mille on heaks kiitnud
MI. Ehkki kaasamist ja keskendumist moistetaks eri viisidel ja kasutataks teistes tera-
peutiliste lahenemisviiside vormides, lisab esilekutsumine uue aspekti ja eraldab MI
teistest terapeutilistest lahenemisviisidest. Toetudes suhte alustaladele, mis on loodud
kaasates ja keskendudes, kaivitab esilekutsumine protsessi klientide lilkumiseks prae-
guse kaitumise muutmise poole. Vestlust kuulatakse korvadega, mis on haalestatud
klientide ambivalentsusele ja potentsiaalile muudatuste suhtes muudatuste vestlusel.
Arstid tootavad muudatuste vestlusega, et kutsuda esile muudatuste motivatsiooni ja
valtida pidevat vestlust, mis takistab klientidel muudatuste tegemast. Nad kasutavad
AKPK-i ka muudatuste vestlusesse kaasamiseks ja muudatuste suuna suurendamiseks.
Muudatuste poole puldlemisel austatakse esile kutsudes klientide autonoomiat ja
nende valikuid, stitidistamata voi habistamata neid ebaonnestumiste tottu. See on ka
protsess, mis pakub enesekindlust ja lootust neile, kellel on oma suund selge, kuid kellel
puudub usaldus omaenda onnestumisvoimekuse vastu. Ml vaimu kohaselt kujutavad
Miller ja Rollnick esilekutsumise protsessi siiski koostoo- ja toetamisprotsessina. Esile-
kutsumine ei ole arstide kavandatud eesmarkide tihesuunaline lisamine klientide tege-
vuskavadesse. See on pigem protsess, kus arstid kasutavad Ml tehnikaid, et edendada
muudatusi klientides ja aidata neil korvaldada sellised takistused nagu ambivalentsus,
pidev vestlus ja vahene usaldus.

* IV etapp - kavandamine

Viimane MI protsess on kavandamine, mis holmab strateegilise plaani koostamist, kui-
das soovitud muutusi saavutada. Milleri ja Rollnicki sonul on kavandamine vajalik prot-
sess, et valtida retsidiive ja motivatsiooni kaotust parast seda, kui kliendid on labinud
kaasamise, keskendumise ja esilekutsumise. Arstid hindavad klientide valmidust kavan-
dada, kui jalgitakse suurenenud muutuste vestlust ja vahest pidevat vestlust. Kavanda-
misprotsessis nouab see konkreetsete sammude valjatootamist kavas ning ebakindluse
ja vastumeelsuse kasitlemist tugevdatud piihendumusega. Arstid holbustavad kavanda-
misprotsessi ja julgustavad kliente kava taitmisele piihenduma, pakkudes samas klien-
tidele tuge ja juhendamist, kui plaani taitmisel ilmnevad valjakutsed. Terapeutiline
protsess jatkub ka siis, kui arstid peavad nelja protsessi algusesse uuesti tagasi minema.
Kunagi saabub aeg, mil arstid peaksid abistama kliente taas kaasa looma ja kesken-
duma, et suunata nad muudatuste poole.

Allikas: © 2017 Guo jt saidil http://medcraveonline.com/MOJAMT/MOJAMT-03-00062.php

See on avatud juurdepddsuga artikkel, mida levitatakse vastavalt Creative Commonsi omistamise litsentsi
tingimustele, mis lubab teie t60d piiramatult kasutada, levitada ja seda mittearilisel eesmargil kasutada.

Kontrollige ka veebiressursse:

https:/ /www.therapistaid.com/therapy-guide/motivational-interviewing/motivational-interviewing/none
https://en.wikiversity.org/wiki/Motivation_and_emotion/Book/2016/Motivational_interviewing
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-9-19
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GORDONI MEETOD

Thomas Gordon (11. marts 1918 - 26. august 2002) oli Ameerika kliiniline psiihholoog ja
Carl Rogersi kolleeg. Teda tuntakse laialdaselt teerajajana suhtlemisoskuste ja konflik-
tide lahendamise meetodite opetamisel vanematele, opetajatele, juhtidele, naistele,
noortele ja muugiinimestele. Tema valja tootatud mudel sai tuntuks kui Gordoni mudel
voi Gordoni meetod - terviklik ja integreeritud siisteem tohusate suhete loomiseks ja
sailitamiseks.

Thomas Gordon propageeris voitja-voitja meetodit — konfliktide lahendamise meetodit,
kus nii vanem, koolitaja voi opetaja kui ka laps saavad oma vajadused rahuldatud.

Gordoni mudel pohineb kontseptsioonide ja oskuste kogumil tugevamate koostoosu-
hete loomiseks. Pohioskused on aktiivne kuulamine, minasonumid, kaiguvahetus ja
konfliktide lahendamine nii, et molemad pooled voidavad. Moistmist, millist oskust mil-
lal kasutada, holbustab kaitumisaken, kutsudes liles selgusele kiisimuses ,kelle prob-
leem see on?“ Inimestevahelise konflikti edukaks lahendamiseks edendatakse esimest
sammu selle tuvastamisel, kellele probleem kuulub.

Aktiivne kuulamine

Aktiivne kuulamine on eriline viis kajastada teise inimese oeldut, anda neile teada, et
kuulate, ja kontrollida, kas moistate, mida ta motleb. See on teise inimese totaalse suht-
luse kordamine: sonumi sonad koos kaasnevate tunnetega.

Minasonumid

Minasonumeid on mitut tiiipi, mille koigiga edastatakse teavet enda kohta. Kui lahen-
datakse probleemi, mis kuulub lapsevanemale, soovitatakse kasutada vastandlikke mi-
nasonumeid. Need sonumid peaksid sisaldama probleemi pohjustavat kaitumist, moju
lapsevanemale ja seda, mida vanem seoses olukorraga suhtub. See peaks sisaldama ka
voimalikult vahe otsustust. Naiteks selle asemel, et 6elda ,sa oled ebaviisakas ja hooli-
matu“, ltleks lapsevanem naiteks midagi sellist: ,Mulle ei meeldi, kui raagite seda
uudiste ajal valjult, sest ma ei kuule uudiseid.”

Konflikti lahendamine voitja-voitja viisil

Konfliktide lahendamine voitja-voitja viisil pohineb John Dewey kuuel sammul konflik-
tide loominguliseks lahendamiseks. Eesmark on leida lahendus, mis oleks vastuvoetav
molemale konflikti sattunud inimesele. Keegi ei kaota, molemad voidavad.

Kaitumisaken

Kaitumisaken on visuaalne diagramm, mida kasutatakse, et tuvastada, kellel on suhtes
tekkinud probleem. Aken on jagatud neljaks osaks: lapsel on probleem, probleemipiir-
konda ei ole, lapsevanemal on probleem, molemal on probleem. Soltuvalt sellest, kellel
on probleem, pakub Gordoni mudel selle edukaks lahendamiseks spetsiifilisi suhtlemis-
ja konflikti lahendamise oskusi.

Allikas: https://en.wikipedia.org/wiki/Parent_Effectiveness_Training
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Kontrollige ka veebiressursse:
http://www.gordontraining.com/free-parenting-articles/get-what-you-need-every-time-method-iii/
http://www.gordontraining.com/parenting/mean-problem-ownership-p-e-t/

KOGNITIIVNE UMBERKORRALDAMINE

Kognitiivse imberkorraldamise alus on kognitiiv-kditumuslik teraapia (KKT) ja see on
psiihhosotsiaalne sekkumine, mida kasutatakse toenduspohise praktikana vaimse ter-
vise parandamiseks. KKT keskendub isiklike toimetulekustrateegiate valjatootamisele,
mis on suunatud praeguste probleemide lahendamisele ja tunnetuste (nt motete, usku-
muste ja hoiakute), kditumise ja emotsionaalse regulatsiooni kasutute mustrite muut-
misele.

Diagrammil on kujutatud, kuidas
emotsioonid, motted ja kaitumine
uksteist mojutavad. Keskel olev kolm-
nurk tahistab KKT juhtmotet, et koigi
inimeste pohiuskumused voib kokku

- votta kolme kategooriasse: mina, tei-
. sed, tulevik.
POHIUSK _ .. -
UMUSED KKT pohieeldused ja inimese mote on,
TEISED TULEVIK

et inimesed:

v tootlevad aktiivselt keskkon-
nastiimuleid varasemate oOpikoge-
muste taustal

v kujundavad ootusi olukordade,
toimingute ja tagajargede suhtes

v" on kontrollivad ja planeerivad ,minad*
v" onvoimelised eneseregulatsiooniks ja eneserefleksiooniks

Kognitiivne kaitumisteraapia (KKT) on eesmargile suunatud teraapiavorm, mis kesken-
dub motete, tunnete ja kaitumise vahelistele seostele: kuidas motted ja emotsioonid
mojutavad kaitumist ja vastupidi. KKT-s osalejad teevad koostood terapeudiga, et tu-
vastada kasutuid motteid ja kaitumist ning kaaluda, kuidas motteviisi muutmine voib
meie tundeid ja kaitumist nihutada voi kuidas kaitumisharjumused voivad meie tundeid
ja motteid nihutada. ,Kolmanda laine“ KKT rohutab ka tahelepanelikkuse praktikaid.

) JEE D &

Olukord Mote Emotsioon Kaitumine

Allikas: kognitiivne kontseptualiseerimisskeem, Judith Beck 1993.

Kognitiivse iimberkorraldamise protsessi voib kirjeldada jargmiselt:
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irratsionaalsete motete / kognitiivsete moonutuste tuvastamine kolme sammuga

v' 1. etapp: psuhhoharidus
v/ 2. etapp: motete teadlikkuse suurendamine
v' 3. etapp: mottesalvestised

Tahaksime keskenduda kognitiivse imberkorraldamise tehnika paljudest osadest kol-
mele:

v' sokraatlik kiisitlemine
v dekatastrofiseerimine
v' motete rajale seadmine

Lopuks voetakse protsess kokku iilevaatusega.

Enne kui saame rakendada kognitiivse imberkorraldamise tehnikat, on oluline, et klien-
did moistaksid, mis on kognitiivsed moonutused ja kui voimsalt need meeleolu mojuta-
vad.

Kognitiivsed moonutused on liialdatud voi irratsionaalsed mottemallid, mis muudavad
usutavasti pusivaks psiihhopatoloogiliste seisundite, eriti depressiooni ja arevuse taga-
jarjed.

Koolitaja voib juhendada patsiente nende automaatsete motete hindamisel, eriti kui
seansi ajal on tunda emotsionaalset erutust, lihtsalt kiisides: ,Mis teie motetest labi
kaib?“ voi esitada moni selle kiisimuse variatsioon. Kognitiivseid moonutusi voib pal-
jastada, kiisides naiteks: ,Millised toendid teie jareldusele viivad?“, ,Kas jatate vas-
tuolulisi toendeid esitamata?”, ,Kas teie jareldus jargib loogiliselt teie tehtud tahelepa-
nekuid?“, ,Kas on ka muid voimalikke seletusi, mis voivad selle episoodi selgitamisel
olla tapsemad?”“. Kui patsientidel palutakse moelda alternatiivsete seletuste iile, voivad
nad moista, et nende esialgsed seletused arenesid kehtetute jarelduste kaudu, mis pa-
neb nad motlema siindmuste erinevatele tolgendustele, kinnitades nendele seega uusi
atribuute ja tahendusi.
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* Motted

Motted on energeetiline aine, mis mojutab arusaamu uskumustest ja identiteedist, nii
et iga meie kaitumine ja toiming algab mottest. Meie vaimse keha alateadlikul tasandil
on rohkem kontrolli meie motete, impulsside ja ajutegevuse lle kui teadliku meele ta-
sandil. See kehtib eriti siis, kui me pole taiesti teadlikud sellest, kuidas meie moistus
tootab, kuna alateadvus votab voimust ja me ei ole teadlikud motetest ja sisemisest
dialoogist, mis meil enda ja teistega on. Teel joudmaks teadvusele ja arkvelolekule, jal-
gides, kuidas meie moistus tootab, ja registreerides seda, mida stida tunneb, olles samal
ajal oma kehakogemustega kohal, on votmetahtsusega oskused isiklikus ja vaimses
arengus.

* Emotsioonid

Emotsioonid on keerulised psiihhofiilisilised protsessid, mis kutsuvad esile positiivseid
vOi negatiivseid psiihholoogilisi reaktsioone (v6i mélemat) ja fiiiisilisi valjendeid, sageli
tahtmatuid. Emotsioonid on sageli seotud tunnete, ettekujutuste voi uskumustega
nende elementide, objektide voi nendevaheliste suhete kohta, reaalsuses voi kujutlu-
ses. Need tekivad tavaliselt spontaanselt, mitte teadliku pingutuse kaudu. Emotsioon
(reaktsioon vdi olek) eristub sageli tundest (aisting v6i mulje), ehkki sdna ,tunne” vaib
mones kontekstis tahendada emotsiooni.

* Péhiuskumused

Pohiuskumused on uskumused, mis inimestel on enda ja teiste suhtes taiesti toesed,
niivord, kuni nad ei sea neid kahtluse alla; uskujale on need globaalsed, jaigad ja liiga
uldistatud tunnetused iseenda kohta just sellised, nagu asjad on. Need uskumused te-
kivad tavaliselt varajases arengujargus, kuna lapsed korraldavad kogemusi ja suhtlemist
teiste inimeste ja nende keskkonnaga. Kuigi iildiselt voivad need pohiuskumused olla
passiivsed, saab neid aktiveerida depressiooni voi arevuse perioodidel. Need on usku-
mused, mida inimesed on hoidnud suure osa oma elust ja mis aktiveeruvad paljudes
olukordades, omades siigavat moju sellele, kuidas inimesed tunnevad, hindavad olu-
kordi ning naevad ennast ja maailma.

* Kognitiivsed moonutused

Kognitiivsed moonutused on liialdatud voi irratsionaalsed mottemallid, mis muudavad
usutavasti pusivaks psiihhopatoloogiliste seisundite, eriti depressiooni ja arevuse taga-
jarjed.

Moned naited:

Proportsionaalselt suurema kaalu andmine tajuta-
vale ebaonnestumisele, norkusele voi ohule voi vaiksema kaalu andmine tajutavale
edule, tugevusele voi voimalusele, seega erineb kaal sellest, mille teised siindmusele
vOi asjale omistavad. Tavalises elanikkonnas on piisavalt tavaparane, populariseerida
selliseid idioome nagu ,tee kuristikust magi“. Depressioonis klientide puhul on teiste
inimeste positiivsed omadused sageli lilaldatud ja negatiivsed omadused alahinnatud.
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: Suurema kaalu omistamine halvimale voimalikule tulemusele,
hoolimata selle ebatoenaolisusest, voi kui olukord on talumatu, voimatu, voi lihtsalt
ebamugav. Naide: Teismeline kardab vaga autojuhikoolitust alustada, kuna usub, et ta
satub ise onnetusse.

Kiirete uldistuste tegemine ebapiisavate kogemuste ja toendite
pohjal. Uksiku juhtumi véi tiksikute tdendite pohjal vaga laiaulatusliku jarelduse tege-
mine. Kui midagi halba juhtub ainult uks kord, siis eeldatakse, et see juhtub ikka ja jalle.
Naide: Inimene on Uksildane ja veedab suurema osa ajast kodus. Tema sobrad paluvad
tal monikord tulla ohtusoogile ja kohtuda uute inimestega. Ta leiab, et asjatu on proo-
vida inimestega kohtuda. Keegi ei saa talle meeldida.

Uskumus, et toimingud mojutavad omavahel seosetuid olukordi.
,0len hea inimene - halbu asju ei tohiks minuga juhtuda.”

: Isikliku vastutuse, sealhulgas sellest tuleneva kiituse voi slilidistuse
omistamine siindmustele, mille tle inimesel puudub kontroll.

Naide: Ema, kelle laps koolis hadas on, suudistab end, et ta on taiesti halb ema, sest
usub, et stitidi on tema puudulik vanemlus. Tegelikult voib tegelik pohjus olla hoopis
milleski muus.

Ennatlike jarelduste (tavaliselt negatiivsete) tege-
mine vaheste (kui lildse) toendite pdhjal.

Isiku voimalike voi tdendoliste (tavaliselt negatiivsete) motete jarel-
damine tema kaitumisest ja mitteverbaalsest suhtlusest; ettevaatusabinoude rakenda-
mine koige tosisemalt kahtlustatavale juhtumile voi monele muule esialgsele jareldu-
sele tuginedes ilma inimeselt kiisimata.

: sindmuste tulemuste prognoosimine (tavaliselt negatiivne). Naide: Opi-
lane on veendunud ebadonnestumises enne testi, kuigi ta on tegelikult selleks hoolikalt
ette valmistunud.

Eeldamine, et negatiivsed tunded paljastavad asjade
tegeliku olemuse, ja reaalsuse kogemine emotsionaalselt seotud motete peegeldusena.
Millelegi motlemine on tosi, pohineb ainult tunnetusel.

N&ide: ,Ma tunnen (st arvan, et olen) rumal voi igav, seeparast pean seda olema.” [2] VOi
tunne, et hirm lennukiga lennata tahendab, et lennukid on vaga ohtlik reisimisviis. Voi
jareldamine, et maja koristamine on lootusetu, kuna on koristamise mottest rohutud.

Positiivsete siindmuste alahindamine. Naide: Onnit-
luse saamisel paneb inimene selle kaest, uskudes, et see pole valja teenitud, ja tolgen-
dab komplimendi automaatselt (vahemalt sisemiselt) meelituskatsena voi vdib-olla
naiivsusest tulenevaks.
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Tehakse voi loodetakse teistelt, et nad teevad seda, mida nad
peaksid moraalselt tegema voi peaksid tegema olenemata konkreetsest juhtumist, mil-
lega inimene silmitsi seisab. See holmab jarjekindlat vastavust eetilistele kategoorilis-
tele imperatiividele, mis maaratluse kohaselt ,alati kehtivad“, voi hiipoteetilistele im-
peratiividele, mis kehtivad seda liiki juhtumitele tildjuhul. Albert Ellis nimetas seda mus-
turbatsiooniks. Psuhhoterapeut Michael C. Graham kirjeldab seda kui ,eeldamist, et
maailm on teistsugune, kui ta on*.

Naide: Parast esinemist usub kontsertpianist, et ta poleks tohtinud nii palju vigu teha.
David Burnsi hea enesetunne: Uues meeleoluravis eristatakse selgelt patoloogilisi
~peaks“-avaldusi, moraalseid noudeid ja sotsiaalseid norme.

* Méotete teadlikkuse suurendamine

Kui klient saab kognitiivsest mudelist aru, on asi CD-de aratundmises. See tahendab, et
kiisitakse, millised motted viivad mind selle CD juurde. See pohjustab suurenenud ta-
helepanu motetele. Nii saab tuvastada erilisi motteid, mis mojutavad meeleolu ja kaivi-
tavad lopuks teatud kaitumise.

Teine oluline aspekt selles kontekstis on emotsioonide seostamine kaitumisega. See
lihtsustab selle aluseks oleva idee tuletamist.

Naited on jargmised kriitilised olukorrad.

v' Parast pingelist paeva hakkan alati oma partneriga vaidlema.
v Isegi suuri tellimusi teen ainult viimasel minutil.

Nende hoiatussignaalide tuvastamine ja peegeldamine aitab kliendil oma kaitumist
klassifitseerida. Teatud meetod on motte salvestamine.

* Méottesalvestised

Mottesalvestised on tavaliselt tabeli kirjed, milles tabeli veerud siimboliseerivad kogni-
tilvse mudeli uksikuid aspekte. Olukord-mote-emotsioon-kaitumine. Iga rida tahistab
kirjeldatavat olukorda. Monikord soovitatakse alternatiivsele ideele lisada veel uks
veerg. See annab kliendile kohe voimaluse algses mottes kahtluse alla seada.

\ 4

Olukord Mote Emotsioon Kditumine Asendusmote
Alternatiivsete motete leidmine peaks toimuma ,ilipositiivse asemel eeldusel ,0ig-
lane“.

* Kognitiivsed restruktureerimistehnikad

Kui raagime tunnetuste iimberkorraldamisest, on meil mitu tehnikat, mida toetada. Mui-

dugi on lihtne teiste CD-sid tuvastada ja hinnata ning nou anda. Kui oleme sunnitud
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koristama oma CD-sid, tekivad sageli raskused. Tehnikad, millest selgitame siin kolme
naidet, pakuvad koolitajale ja kliendile vaga haid tooriistu kognitiivsete moonutuste
korvaldamiseks ja nende restruktureerimiseks.

* Sokraatlik Riisitlemine

Sokraatlik kiisitlemine (voi Sokratese maieutika) sai nime Sokratese jargi, kes oli filosoof
aastatel 470 eKr kuni 399 eKr [2]. Sokrates kasutas oppemeetodit, mis keskendus vas-
tuste otsimisele, kui tema opilased kusimusi esitasid. Sokrates uskus, et ,labimoeldud
kiisitlemise distsiplineeritud praktika voimaldab opilasel/iliopilasel ideid uurida ja
nende ideede paikapidavust kindlaks teha“.

Selle eesmark on aidata leida oletusi ja toendeid, mis toetavad inimeste motteid prob-
leemide osas. Sokraatlike kusimuste komplekt kognitiivses teraapias on suunatud
klienti hairivate automaatmotete lahendamisele.

1. Probleemi paljastamine: ,Millised toendid seda ideed toetavad? Ja mis toendid
on olemas selle toesuse vastu?“

2. Moistlike alternatiivide leidmine: ,Mis voiks olla olukorra veel iiks seletus voi
seisukoht? Miks see veel juhtuda vois?“

3. Erinevate voimalike tagajargede uurimine: ,Millised on halvimad, parimad, talu-
tavad ja koige realistlikumad tulemused?“

4. Hinnake neid tagajargi: ,Mis on selle motlemise voi uskumise tagajarg? Milline
voiks olla teistsuguse motlemise tagajarg ja sellest veendumusest mitte kinni
hoidmine?“

5. Distantseerimine: ,Kujutage ette konkreetset sopra/pereliiget samas olukorras
voi kuidas nad naeksid seda olukorda selliselt, mida ma neile ltleksin?“

Sokraatliku kiisitlemise ettevaatlik kasutamine voimaldab terapeudil vaidlustada ini-
mese ebaloogilise motlemise korduvaid voi Uksikuid juhtumeid, sailitades samal ajal
avatud positsiooni, mis austab isegi pealtnaha koige ebaloogilisemate motete sisemist
loogikat.

* Dekatastrofiseerimine

Kognitiivses teraapias on dekatastrofiseerimine voi dekatastrofisatsioon kognitiivse
umberkorraldamise tehnika kognitiivsete moonutuste, naiteks suurenduse ja katastro-
fiseerimise raviks, mida tavaliselt taheldatakse psiihholoogiliste hairete nagu arevuse
ja psiihhoosi korral.

See tehnika seisneb kardetava siindmuse voi objekti halvima stsenaariumi vastandami-
ses, kasutades vaimseid kujutisi, et uurida, kas sindmuse voi objekti mojud on ulehin-
natud (suurendatud voi liialdatud) ja kus patsiendi toimetulekuoskust on alahinnatud.
Selle termini loi Albert Ellis ja tehnikast on valja tootatud erinevad versioonid, koige
markimisvaarsemad Aaron T. Becki poolt.
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Dekatastrofiseerimist nimetatakse ka ,mis siis, kui“ tehnikaks, kuna halvimal juhul seis-
takse silmitsi jargmise kiisimusega: ,Mis siis juhtuks, kui kardetud siindmus voi objekt
juhtuks?“

Jargnev on naide:

»Ma voiksin endast teha absoluutse lolli, kui ttlen valet asja.”
»Mis siis juhtuks, kui litlete valet asja?“

,Ta voib arvata, et ma olen imelik ...”

* Motted rajal

Klient laheb rollimangu. Ta on jarjest olnud oma motete kaitsja, prokuror ja kohtunik.
Esimese sammuna valmistab ta ette kaitse, kaitstes argumentidega negatiivset motet.
Siis tegeleb ta prokurori rolliga ja ehitab ules vastuargumentatsiooni. Lopuks paneb ta
kohtunikuna molemad argumendid korvuti ja teeb otsuse.

Mote on jargmine: Mu naine vihkab mind tegelikult. Ta karjub alati minu peale.
Kaitse iitleb:

Me vaidleme sageli tiihistel teemadel. Jah, ta karjub iga argumendi peale. Ta on alati nii
vihane. Ma kaitun nagu alati.

Prokuror iitleb motte vastu:

Te leiate alati viisi vaidluse lopetamiseks. Te olete juba vaga pikka aega koos elanud.
Mu naine on vahel ka teiste peale pahane. Mu naine iitles mulle, et ta armastab mind.

Lopuks votab klient kohtuniku rolli ja kaalub kohtuotsust. Kohtuotsus: Tulid on sageli
tliitud, kuid need on osa koosolemisest. Parast argumentide kaalumist, eriti seda as-
pekti, et teie vaite kohaselt leitakse alati lahendus, pole algsel mottel toetavaid toen-
deid.

* Veel tehnikaid:

Idiosiinkraatilise tdhenduse moistmine, mis on pigem oskus, eesmark on lahendada
kliendi probleem ebamaarase keele kasutamisel.

Umberjagamine - tehnika, milles klienti julgustatakse kaaluma siindmuste voimalikke
alternatiivseid pohjuseid.

Kognitiivne kordamine on ettekujutamistehnika, mis on valja tootatud selleks, et aidata
patsientidel kogeda oma kardetud olukordi, kujutledes, et see toimub just sel hetkel.
Kontoris voi seanssidevahelise lilesandena palutakse patsientidel kardetud olukord ku-
jundites labi elada ja koostada parimad toimetulekustrateegiad, et sellest edukalt iile
saada.
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Juhendatud kujutised, mis tahendab, et treener aitab kliendil esile kutsuda ja generee-
rida vaimseid pilte, mis olukordi simuleerivad voi taasloovad.

Allikad:

Paulo Knapp, Aaron T Beck on http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1516-
44462008000600002&script=sci_arttext&tlng=en

https://ascensionglossary.com/

https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_behavioural_therapy
https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_restructuring
https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_psychology

https://en.wikipedia.org/wiki/Guided_imagery

https://en.wikiquote.org

Irismar Reis de Oliveira on http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51516-

44462008000100003
S.O.V.T.
SOVT-skeem on kaitumisravi tiks nurgakividest:
v s ) tahistab olukordi, mis eelnevad teatud kogemusele.
v O ) holmab kéike, mis toimub inimese siisteemis: tema motteid, emot-
sioone, fuusilisi aistinguid ja reaktsioone.
v v ) on jalgitav kaitumine.
v T ( ) on liihi- ja pikaajalised tagajarjed, positiivsed, neutraalsed ja ne-
gatiivsed.

Kui tahame kaitumist muuta, on see praktiline viis praeguse kaitumise kusitlemiseks
selle kava jargi.

SOVT on oluline kui kaitumise hindamise programmide alus. Pohiolemus on jargmine:

Oppe teoreetilises perspektiivis kRasutatakse méisteid stiimul (S - péh-

jus Reskkonnas), vastus (V - Rliendi reaktsioon) ja tagajdrjed (T - taga-

jdrjed Rliendi jaoks). Tagajdrjed on ka uus stiimul. P6hiline ldhtepunkt

on jargmine: Kui reaktsioon toob kasu, kordab klient oma reaktsiooni.

Kui stiimuleid voi kasu pole voi isegi negatiivne tulemus puudub, pea-
tab Rlient selle Rditumise.

Lisaks moistetele S, V ja T on kRasutusele voetud veel neljas moiste,
mida Rasutatakse peamiselt Rognitiivses [Gdhenemisviisis: S-i jdrel asuv
organismi O: S.0.V.T. Need on isiklikud tegurid, nagu intelligentsus,
haigus, hoiakud, pohiuskumused, ootused, motivatsioon ja vdasimus.

Allikas: https://de.wikipedia.org/wiki/SORKC-Modell

FUNKTSIONAALSE KAITUMISE HINDAMINE (FKH)

Moiste ,funktsionaalne analuus“ parineb arvutiteadusest. Funktsionaalse analuusi
naide: ,Enne arvutiprogrammi kirjutamist peab teil olema idee, millist eesmarki prog-
ramm peaks teenima ja kuidas see peaks toimima. Seetottu tuleb teha funktsionaalne
analiils. Funktsionaalne analiius kirjeldab koiki funktsioone, mida me programmis soo-
vime omada.”
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Psiihholoogias, pedagoogikas, kaitumises ja koolituses on FA-l jargmine tahendus:

»Funktsionaalne kditumisanaliilis rohutab antud vastuserepertuaari
pohjuste ja keskkonnaméju hoolikat uurimist.” (Meichenbaum, 1981, [k
195).“

FKH-s tehakse konkreetse kaitumise hoolikas analiiiis konkreetses kontekstis ning koige
selle kohta, mis on selle kaitumise tagajarg ja seda mojutab. See seab kaitumise siind-
muste ahelasse ja seetottu peetakse seda selles ahelas funktsionaalseks: kaitumise ja
konteksti vahel on tegelikult loogiline seos. Kognitiivses funktsioonianaliilsis tulevad
kaasa enesetunnetused ja tunnetuslikud kavad, mida keegi veel kasutab. Seetottu pole
analuusida vaga lihtne.

Piisava analiiusi jaoks on vaja teatavat uhemottelisust. Igal juhul on maistlik analiiisida
probleemkaitumist ajas ja kohas.

See on vaid Uks osa kaitumisprobleemist, mis koosneb funktsionaalsest analiilsist ja
terviklikust teooriast. Selles kohandatud hiipoteesis holmab funktsionaalne analiiiis
mikrotasandit. Uuritakse raviks valitud kaitumisprobleeme. Kriitilisi eelkaijaid ja kaivi-
tajaid analluilisitakse uuesti kontekstis, milles kaitumine aset leiab. Holistlik teooria puu-
dutab analiiiisi korgemal tasemel. See kirjeldab erinevate probleemivaldkondade suhet.
See on pigem makrotasand. Funktsioonide analiiiis ja holistlik teooria taiendavad uks-
teist hasti. Kuid siin on veel midagi: molemad on pidevas edasi-tagasi suhtluses. Seega
on funktsioonianaluus elulise tahtsusega teabeallikas holistliku teooria ettevalmista-
misel.

Kaitumise funktsionaalne hindamine pakub hiipoteese konkreetsete keskkonnasiind-
muste ja kaitumise seoste kohta. Aastakiimnete pikkused uuringud on naidanud, et nii
soovitavat kui ka ebasoovitavat kaitumist opitakse labi koostoime sotsiaalse ja flilisilise
keskkonnaga. FKH-d kasutatakse valjakutsuva kaitumise tugevdamise tiilibi ja allika
kindlakstegemiseks, mis on aluseks nende kaitumisharjumuste vahendamiseks kavan-
datud sekkumismeetmetele.

Kaitumise funktsioonid

Kaitumise funktsiooniks voib pidada eesmarki, mida kaitumine inimese jaoks teenib.
Funktsioon tuvastatakse FKH-s, tuvastades valjakutsuva kaitumise tugevdamise tutbi ja
allika. Need tugevdajad voivad olla positiivsed voi negatiivsed sotsiaalsed tugevdajad,
mida pakub keegi, kes suhtleb inimesega, voi automaatsed tugevdajad, mis on loodud
otseselt kaitumise enese poolt.
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* Positiivne tugevdamine - sotsiaalne positiivne tugevdamine (tdhelepanu), kdega-
katsutav tugevdamine ja automaatne positiivne tugevdamine.

* Negatiivne tugevdamine - sotsiaalne negatiivne tugevdamine (p6genemine), auto-
maatne negatiivne tugevdamine.

Funktsioon versus topograafia

Kaitumine voib tunduda erinev, kuid voib teenida sama funktsiooni, ning samasugune
kaitumine, mis naeb valja sama, voib teenida mitut funktsiooni. See, kuidas kaitumine
valja naeb, naitab sageli vahe kasulikku teavet seda pohjustavate tingimuste kohta. Kuid
kaitumist pohjustavate tingimuste tuvastamise abil saab kindlaks maarata, milliseid tin-
gimusi tuleb kaitumise muutmiseks muuta. Seetottu voib kaitumise funktsiooni hinda-
mine anda kasulikku teavet toendoliselt tohusate sekkumisstrateegiate kohta. [40]

FKH meetodid
FKH meetodeid voib jagada kolme liiki:

v funktsionaalne (eksperimentaalne) analiiiis
v kirjeldav hindamine
v" kaudne hindamine

* Funktsionaalne (eksperimentaalne) analiiiis

Funktsionaalne analiilis on selline, mille kaigus manipuleeritakse eelkaijate ja tagajar-
gedega, et naidata nende eraldi moju huvipakkuvale kaitumisele. Seda liiki paigutust
nimetatakse sageli analoogseks, kuna neid ei viida ellu loomulikus kontekstis. Kuid
uuringud naitavad, et loomulikus keskkonnas tehtud funktsionaalne analiilis annab sar-
naseid voi paremaid tulemusi.

Funktsionaalsel analiiiisil on tavaliselt neli tingimust (kolm katsetingimust ja iiks kont-
roll):

ettenagematu tahelepanu
ettenagematu pogenemine
uksindus
kontrollitingimus

AN N NN

Eelised - see on voimeline andma selge toestuse probleemkaitumisega seotud muu-
tuja(te) kohta. Toimib teaduslike tdendite standardina, mille alusel hinnatakse teisi hin-
damisalternatiive, ning kujutab meetodit, mida kasutatakse probleemkaitumise hinda-
mise ja kasitlemise uurimisel koige sagedamini.

Piirangud — hindamisprotsess voib ajutiselt tugevdada voi suurendada soovimatut kai-
tumist lubamatu tasemeni voi viia uute funktsioonide omandamiseni kaitumises. Monda
tlilipi kaitumine ei allu funktsionaalsele analiiiisile (nt tdsine, harvaesinev). Loodud sea-
detes ellu viidud funktsionaalne analiilis ei pruugi tuvastada muutujat, mis kajastab
loomulikus keskkonnas esinemist.
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* Kaudne FKH

Selle meetodi puhul kasutatakse struktureeritud intervjuusid, kontrollnimekirju, reitin-
guskaalasid voi kusimustikke teabe saamiseks kaitumist praktiseerivaid inimesi tund-
vatelt inimestelt, et tuvastada voimalikke loomuliku keskkonna tingimusi voi sindmusi,
mis on korrelatsioonis probleemkaitumisega. Neid nimetatakse ,kaudseteks”, kuna
need ei holma kaitumise otsest jalgimist, vaid pigem kusivad teavet, mis pohineb teiste
meenutustel kaitumisest.

Eelised - moned neist voivad olla kasulikud teabeallikad hilisemate, objektiivsemate
hinnangute suunamisel ja aidata kaasa hlipoteeside valjatootamisele muutujate kohta,
mis voivad pohjustada voi sailitada muret tekitavat kaitumist.

Piirangud - informandid ei pruugi meenutada kaitumist ja selle ilmnemise tingimusi
tapselt ja erapooletult.

* Kirjeldav FKH

Nagu funktsionaalse analusi puhul, kasutab kirjeldav funktsionaalse kaitumise hinda-
mine kaitumise otsest jalgimist; erinevalt funktsionaalsest analiiusist tehakse vaatlusi
siiski loomulikult esinevates tingimustes. Seetottu holmavad kirjeldavad hinnangud
probleemkaitumise jalgimist seoses siindmustega, mis pole slistemaatiliselt korralda-
tud.

On olemas kolm varianti kirjeldavat hindamist:

v ABC (eelneva kaitumise-tagajarje) pidev registreerimine - vaatleja registreerib
sihiparase kaitumise ja valitud keskkonnasiindmuste esinemise loomulikus rutii-
nis.

v" ABC jutustuse salvestus — andmeid kogutakse ainult siis, kui taheldatakse huvi-
pakkuvat kaitumist, ja salvestus holmab sindmusi, mis eelnevad ja jargnevad
sihtkaitumisele vahetult.

v" Hajuvusdiagrammid - protseduur, mille abil registreeritakse, mil maaral esineb
sihtkaitumist kindlatel aegadel sagedamini.

FKH elluviimine

Eeldusel, et erinevate FKH protseduuride tugevused ja piirangud on erinevad, voib FKH-
d koige paremini vaadelda kui neljaastmelist protsessi:

A Teabe kogumine kaudse ja kirjeldava hindamise kaudu.

B Kaudse ja kirjeldava hindamise kaigus saadud teabe tolgendamine ja hii-
poteesi sonastamine probleemkaditumise eesmargi kohta.

C Hipoteesi testimine funktsionaalse analiiusi abil.

D Sekkumisvoimaluste valjatootamine, lahtudes probleemkaitumise funkt-
sioonist.

Allikas:
Lisaallikad:
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KAITUMISE MUUTUMISE TRANSTEOREETILINE MUDEL

Ulevaade mudelist

Transteoreetiline mudel (Prochaska ja DiClemente, 1983; Prochaska, DiClemente ja Nor-
cross, 1992) on integreeriv teraapiateooria, milles hinnatakse inimese valmisolekut te-
gutseda uue tervislikuma kaitumise nimel ning pakutakse valja indiviidi suunavaid stra-
teegiaid voi muutumisprotsesse. Mudel koosneb sellistest konstruktsioonidest nagu
muutumisetapid, muutumisprotsessid, muutuse tasemed, enesetohusus ja otsustusta-
sakaal.

Muutumisetapid

See konstruktsioon viitab kaitumise muutumise ajalisele mootmele. Transteoreetilise
mudeli puhul on muutus ,protsess, mis holmab edusamme labi mitme etapi:

v Kaalumiseelne (,pole valmis“) - ,Inimesed ei kavatse lahitulevikus midagi ette
votta ja voivad olla teadlikud, et nende kaitumine on problemaatiline®

v' Kaalumine (,valmistumine®) - ,Inimesed hakkavad moistma, et nende kditumine
on problemaatiline, ja hakkavad uurima oma jatkuva tegevuse plusse ja miinu-
seid”

v’ Ettevalmistus (,valmis“) - ,Inimesed kavatsevad lahitulevikus tegutseda ja voivad
astuda vaikeseid samme kaitumise muutmiseks”

v' Tegevus - ,Inimesed on oma probleemkaitumise muutmisel voi uue tervisliku
kaitumise omandamisel teinud konkreetseid ilmseid muudatusi“

v" Hooldus - ,Inimesed on vahemalt kuus kuud suutnud tegutseda ja teevad taga-
silanguse ennetamise nimel tood*

v Lopetamine - ,Uksikisikutel ei ole mingit kiusatust ja nad on kindlad, et nad ei
tule toimetulekuviisina tagasi oma vana ebatervisliku harjumuse juurde*

Lisaks kontseptualiseerisid teadlased ,tagasilanguse“ (ringluse), mis pole iseenesest
etapp, vaid pigem ,naasmine tegevuselt voi hooldusest varasemasse etappi“.

* Kaalumiseelne (pole valmis)

Selles etapis olevad inimesed ei kavatse ahitulevikus (kuue kuu jooksul) tervislikku kai-
tumist alustada ja voivad olla teadlikud muutumise vajalikkusest. Siinsed inimesed opi-
vad tervisliku kaitumise kohta rohkem: neid julgustatakse motlema oma kaitumise
muutmise plusside lile ja tundma emotsioone oma negatiivse kdaitumise mojudest teis-
tele.

Kaalumiseelsed alahindavad tavaliselt muutuste plusse, alahindavad miinuseid ega ole
sageli teadlikud selliste vigade tegemisest.
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Uks téhusamaid samme, milles teised saavad selles etapis aidata, on julgustada neid
otsuste tegemisel rohkem arvestama ja teadvustama ebatervisliku kaitumise muutmise
paljusid eeliseid.

* Kaalumine (valmistumine)

Selles etapis kavatsevad osalejad alustada tervisliku kaitumisega jargmise kuue kuu
jooksul. Kuigi nad on nuiid muutuste plussidest teadlikumad, on nende miinused plus-
sidega peaaegu vordsed. See ambivalentsus muutumise suhtes voib pohjustada nende
tegevuse jatkamise.

Siinsed inimesed opivad tundma, mis tulpi inimesed nad voiksid olla, kui nad muudak-
sid oma kaitumist ja opiksid rohkem tervislikult kaituvatelt inimestelt.

Teised saavad selles etapis tohusalt mojutada ja aidata, julgustades neid miinuste va-
hendamiseks oma kaitumise muutmiseks pingutama.

* Ettevalmistus (valmis)

Selles etapis olevad inimesed on valmis alustama tegevust jargmise 30 paeva jooksul.
Nad astuvad vaikesi samme, mis nende arvates aitavad tervislikul kaitumisel osa nende
elust muuta. Naiteks ltlevad nad oma sopradele ja perele, et tahavad oma kaitumist
muuta.

Selles staadiumis inimesi tuleks julgustada otsima tuge sopradelt, keda nad usaldavad,
raakima inimestele oma plaanist muuta oma kaitumisviisi ja motlema, kuidas nad end
tunneksid, kui nad kaituksid tervislikumalt. Nende peamine murekiisimus on jargmine:
kui nad tegutsevad, kas nad kukuvad siis labi? Nad opivad, et mida paremini nad valmis
on, seda toenaolisemalt edenevad nad edasi.

* Tegevus

Selles etapis olevad inimesed on viimase kuue kuu jooksul oma kaitumist muutnud ja
peavad edasi liikumiseks pingutama. Need osalejad peavad oppima, kuidas tugevdada
muutustega seotud kohustusi ja voidelda tagasilibisemistungiga.

Selles etapis olevatele inimestele opetatakse oma kohustuste taitmise tehnikaid, nai-
teks ebatervisliku kaitumisega seotud tegevuste asendamist positiivsetega, enda pre-
meerimist muutustega seotud sammude eest ning selliste inimeste ja olukordade valti-
mist, mis ahvatlevad neid ebatervislikul viisil kaituma.

* Hooldus

Selles etapis inimesed muutsid oma kaitumist enam kui kuus kuud tagasi. Selles etapis
on oluline, et inimesed tunneksid olukordi, mis voivad ahvatleda neid ebatervisliku kai-
tumise juurde tagasi minema - eriti stressirohketes olukordades.

Selles etapis soovitatakse inimestel otsida tuge ja raakida inimestega, keda nad usal-
davad, veeta aega tervislikult kaituvate inimestega ja pidada meeles, et ebatervislikule
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kaitumisele tuginemise asemel tuleb stressiga toimetulemiseks tegeleda tervislike te-
gevustega.

* Otsustustasakaal

TTM-i tagasilangus kehtib eriti nende inimeste kohta, kes on suitsetamisest voi uimas-
tite voi alkoholi tarvitamisest edukalt loobunud ainult selleks, et jatkata seda ebater-
vislikku kaitumist. Isikutele, kes uritavad loobuda soltuvust tekitavast kaitumisest, nai-
teks uimastite, alkoholi ja tubaka tarvitamisest, on eriti suur tagasilanguse oht. Pikaaja-
lise kaitumismuutuse saavutamiseks on sageli vaja pidevat tuge perekonnaliikmetelt,
tervisekoolitajalt, arstilt voi muult motivatsiooniallikalt. Toetav kirjandus ja muud res-
sursid voivad olla abiks ka tagasilanguste valtimiseks.

Enesetohusus

Selle pohikonstruktsioon on ,inimeste kindlus konkreetses olukorras, et nad saavad
hakkama korge riskiga olukordadega ilma tagasilanguseta nende ebatervislikku voi
suurde riskiharjumusesse“. Konstruktsioon pohineb Bandura enesetohususe teoorial ja
kontseptualiseerib inimese tajutavat voimet taita tlesannet vahendajana tulevaste iile-
sannete taitmisel. Oma teadustoos leidis Bandura juba, et tajutav enesetohususe tase
pohjustab kaitumises suuremaid muutusi kaitumises. See rohutab erinevaid kaitumis-
teooriaid lihendava transteoreetilise mudeli integreerivat olemust. Enesetohususe ta-
seme muutumine voib ennustada pusivat muutust kaitumises, kui selleks on olemas so-
bivad stiimulid ja oskused. Transteoreetilises mudelis kasutatakse inimese enesetohu-
suse hindamiseks iildist enesekindlust. Olukorrapohised kiusatused hindavad, kui altid
on inimesed teatud olukorras probleemkaitumisele.

Muutuste protsessid

Kimme muutuste protsessi on ,varjatud ja avatud tegevused, mida inimesed kasutavad
etappide labimiseks*.

Varases etapis liilkumiseks rakendavad inimesed kognitiivseid, afektiivseid ja hindamis-
protsesse. Inimeste tegevuse ja hoolduse suunas liikudes loodavad nad rohkem kohus-
tustele, ettevalmistamisele, ettenagematutele siindmustele, keskkonnakontrollile ja
toetusele.

Prochaska ja tema kolleegid vaidavad, et nende transteoreetilise mudeliga seotud
uuringud naitavad, et kaitumise muutmiseks moeldud sekkumised on tohusamad, kui
need on ,etapiviisilised, st ,sobivad iga inimese muutuste staadiumiga“.

Uldiselt vajavad inimesed edasiliikumiseks jargmist:

kasvavat teadlikkust, et muutumise eelised (plussid) kaaluvad iiles puudused (miinused)
- TTM nimetab seda otsustustasakaaluks;
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enesekindlust, et nad suudavad teha muudatusi ja neid sailitada olukordades, mis ah-
vatlevad neid poorduma tagasi vana, ebatervisliku kaitumise juurde - TTM nimetab seda
enesetohususeks;

strateegiaid, mis aitavad neil muudatusi teha ja neid sailitada - TTM nimetab neid muu-
tuste protsessideks.

Kimme muutuste protsessi holmavad jargmist:

v teadvuse tdstmine (hankige fakte) - teadlikkuse suurendamine tervisliku kaitu-
mise kohta teabe, hariduse ja isikliku tagasiside kaudu;

v dramaatiline kergendus (pé6rake tahelepanu tunnetele) - ebatervisliku kditu-
mise tottu hirmu, arevuse voi mure tunne voi inspiratsiooni ja lootuse tunne, kui
nad kuulevad, kuidas inimesed on voimelised muutuma oma kaitumise tervisli-
kuks;

v enesehindamine (looge uus minapilt) - moistes, et tervislik kditumine on oluline
osa sellest, kes nad on ja tahavad olla;

v keskkonna iimberhindamine (pange tahele oma moju teistele) - mdistmine, kui-
das nende ebatervislik kaitumine mojutab teisi ja kuidas neil oleks muutumisel
positiivsem moju;

v’ sotsiaalne vabanemine (margake avalikku toetust) - moistmine, et iihiskond toe-
tab tervislikku kaitumist;

v enesevabadus (votke kohustus) - uskumine kellegi muutumisvdimesse ning ko-
hustuste ja uute kohustuste votmine selle veendumuse jargi tegutseda;

v’ abistavad suhted (saate tuge) - neid muutusi toetavate inimeste leidmine;

v’ vastutegevus (kasutage asendajaid) - tervislike tegutsemis- ja motlemisviiside
asendamine ebatervislikega;

v tugevdamise juhtimine (kasutage auhindu) - positiivsest kaitumisest saadava
kasu suurendamine ja negatiivsest kaitumisest tuleneva kasu vahendamine;

v’ stiimulite juhtimine (hallake oma keskkonda) - tervislikku kaditumist 6hutavate
meeldetuletuste ja napunaidete kasutamine ebatervislikku kaitumist soodusta-
vate asendajatena.

Allikas:
Lisaallikad

KOGEMUSLIK OPPIMISTEOORIA

David Kolb avaldas oma opistiilide mudeli 1984. aastal, millest tootas valja oma opistiili
inventari.

Kolbi kogemuslik oppimisteooria toimib kahel tasandil: neljaastmeline oppetsiikkel ja
neli eraldi opistiili. Suur osa Kolbi teooriast puudutab oppija sisemisi kognitiivseid prot-
sesse.
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Kolb vaidab, et oppimine holmab abstraktsete moistete omandamist, mida saab erine-
vates olukordades paindlikult rakendada. Kolbi teoorias annavad touke uute kontsept-
sioonide valjatootamiseks uued kogemused.

,Oppimine on protsess, mille kdigus teadmised luuakse kogemuste muundamise kaudu*

Kogemuslik oppetsiikkel

Kolbi kogemusliku opistiili teooriat esindab tavaliselt neljaastmeline oppetsiikkel, mil-
les oppija ,puudutab koiki aluseid“:

1. Konkreetne kogemus - (ilmneb uus kogemus
voi olukord voi olemasoleva kogemuse taas-
tolgendamine).

2. Uue kogemuse peegeldav vaatlus (eriti olu-

Aktiivne Peegeldav | lised on ebakélad kogemuste ja maistmise va-
katsetamine vaatlus ' hel).
(Gpitu (kogemuste

kavandamine / iilevaatamine /

proovimine) kajastamine) 3. Abstraktne kontseptualiseerimine (peegel-

dus loob uue idee voi olemasoleva abstraktse
Abstraktne

kontseptuali kontseptsiooni modifikatsiooni).
seerimine g

(kogemusest

jaretaamine / 7 4. Aktiivne eksperimenteerimine (Oppija ra-

dppiming)

kendab neid Umbritseva maailma jaoks, et
naha, millised tulemused).

Tohus Gppimine on see, kui inimene liigub labi neljaastmelise tsiikli: 1) konkreetse ko-
gemuse saamine, millele jargneb 2) selle kogemuse vaatlemine ja peegeldamine, mis
viib 3) abstraktsete moistete (analiilis) ja ildistuste (jareldused) kujunemiseni, mida
seejarel 4) kasutatakse hiipoteesi kontrollimiseks tulevastes olukordades, mille tulemu-
seks on uued kogemused.

Kolb (1974) ndaeb 6ppimist kui integreeritud protsessi, kus iga etapp on lksteist toetav
ja jargmist toitev. Tsiiklisse on voimalik siseneda mis tahes etapis ja jalgida seda labi
selle loogilise jada.

Tohus oppimine toimub ainult siis, kui oppija saab taita mudeli koiki nelja etappi. See-
tottu pole likski tsiikli etapp tohus iseseisva oppimisprotseduurina.

Opistiilid

Kolbi 6ppimisteooria (1974) eristab nelja eraldiseisvat 6pistiili, mis péhinevad neljaeta-
pilisel opitsiiklil (vt eespool). Kolb selgitab, et loomulikult eelistavad erinevad inimesed
teatud Uhte erinevat opistiili. Inimese eelistatavat stiili mojutavad mitmesugused tegu-

rid. Naiteks sotsiaalne keskkond, hariduslikud kogemused voi indiviidi peamine kogni-
tiivne struktuur.

® . .
o3/ e novative and New Solutions 64

« | INTENSE for Sustainable Employability



Y , At Co-funded by the
ARE OU INTENSED ® I Erasmus+ Programme

of the European Union

Ukskoik, mis stiili valikut mojutab, on opistiili eelistus ise tegelikult kahe muutujapaari
voi kahe meie poolt tehtava eraldi ,valiku“ toode, mille Kolb esitas teljejoonena, mille
molemas otsas on , konfliktsed” reziimid:

Kolbi kahe kontiinumi tutpiline esitlus on see, et ida-laane telge nimetatakse tootlevaks
kontiinumiks (kuidas iilesandele ldheneda) ja pohja-lduna telge tajumiskontiinumiks
(meie emotsionaalne reageering voi see, kuidas me seda motleme voi tunneme).

Kolb uskus, et me ei saa mdlemat muutujat tihel teljel korraga teostada (nt moelda ja
tunda). Meie opistiil on nende kahe valikuotsuse tulemus.

Kolbi opistiilide konstrueerimist kaks-kaks maatriksi jargi on sageli lihtsam. Iga opistiil
esindab kahe eelistatud stiili kombinatsiooni. Maatriks tostab esile ka Kolbi nelja opis-
tiili terminoloogia: lahknev, omastav, lahendav, kohandav:

Aktiivne katsetamine Peegeldav vaatlus (vaatamine)
(Tegemine)

Konkreetne kogemus

(Tunne) Kohandav (CE/AE) Lahknev (CE/RO)

At3$trakt~n € ko‘n LT R Lahendav (AC/AE) Omastav (AC/RO)

mine (métlemine)

Opistiilide kirjeldused
Inimese (ja oma) 6pistiili tundmine voimaldab 6ppimisel orienteeruda vastavalt eelis-
tatud meetodile. Sellegipoolest reageerivad koik igat tuupi opistiilidele ja vajavad neid

uhel voi teisel moel — kiisimus on rohuasetuse kasutamises, mis sobib koige paremini
antud olukorraga ja inimese opistiili eelistustega.

Siin on luhikesed kirjeldused Kolbi nelja opistiili kohta:

* LahRknev (tundmine ja vaatamine — CE/RO)

Need inimesed suudavad vaadata asju erinevatest vaatenurkadest. Nad on tundlikud.
Nad eelistavad pigem vaadata kui teha, pigem koguvad teavet ja kasutavad probleemide
lahendamiseks kujutlusvoimet. Nad oskavad koige paremini vaadata konkreetseid olu-
kordi mitmest erinevast vaatenurgast.

Kolb nimetas seda stiili lahknevaks, kuna need inimesed toimivad paremini olukorda-
des, kus on vaja ideede genereerimist, naiteks ajuriinnakuid. Lahkneva opistiiliga ini-
mestel on laialdased kultuurihuvid ja neile meeldib teavet koguda.

Nad on inimestest huvitatud, kipuvad olema kujutlusvoimelised ja emotsionaalsed ning
kipuvad kunstides olema tugevad. Lahkneva stiiliga inimesed eelistavad tootada riih-
mades, kuulata avatud meelega ja saada isiklikku tagasisidet.

* Omastav (vaatamine ja métlemine - AC/RO)

Omastav opieelistus holmab sisutihedat ja loogilist l[ahenemist. Ideed ja kontseptsioo-
nid on olulisemad kui inimesed. Need inimesed vajavad praktiliste voimaluste asemel
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head selget selgitust. Nad opivad eriti moistma laiaulatuslikku teavet ja korraldama
seda selges, loogilises vormis.

Omastava opistiiliga inimesed on vahem keskendunud inimestele ja rohkem huvitatud
ideedest ja abstraktsetest kontseptsioonidest. Selle stiiliga inimesi koidavad pigem loo-
giliselt kolavad teooriad kui praktilisele vaartusele tuginevad lahenemised.

See opistiil on oluline teabe- ja teaduskarjaari tohususe tagamiseks. Formaalsetes op-
peolukordades eelistavad seda stiili omavad inimesed lugeda, loenguid kuulata, ana-
Luutilisi mudeleid uurida ja neil on aega asju labi moelda.

* Ldhendav (teevad ja métlevad - AC/AE)

Lahendava opistiiliga inimesed saavad probleeme lahendada ja leiavad opitu abil la-
hendusi praktilistele kiisimustele. Nad eelistavad tehnilisi lilesandeid ja on vahem seo-
tud inimeste ja inimestevaheliste aspektidega.

Lahendava opistiiliga inimesed oskavad koige paremini ideid ja teooriaid praktiliselt
kasutada. Nad suudavad lahendada probleeme ja teha otsuseid, otsides kiisimustele ja
probleemidele lahendusi.

Lahendava opistiiliga inimesi koidavad pigem tehnilised lilesanded ja probleemid kui
sotsiaalsed voi inimestevahelised probleemid. Lahendav opistiil annab meile spetsia-
listid ja tehnoloogilised voimeid. Lahendava stiiliga inimestele meeldib katsetada uusi
ideid, simuleerida ja tootada praktiliste rakendustega.

* Kohandav (teod ja tunded - CE/AE)

Kohandav opistiil on praktiline ja tugineb intuitsioonil, mitte loogikal. Need inimesed
kasutavad teiste inimeste analiilise ja eelistavad praktilist, kogemuslikku lahenemist.
Neid huvitavad uued valjakutsed ja kogemused ning plaanide elluviimine.

Tavaliselt tegutsevad nad loogilise analiitisi asemel pigem kohutunde jargi. Inimesed,
kellel on kohandav opistiil, kipuvad teabe saamiseks lootma teistele, kui et viivad labi
omaenda analiilsi. See opistiil on elanikkonna hulgas laialt levinud.

Hariduslikud mojud

Nii Kolbi (1984) ppimisetappe kui ka tsiiklit voiksid 6petajad kasutada opilastele tava-
liselt pakutavate oppevoimaluste kriitiliseks hindamiseks ja sobivate oppimisvoima-
luste valjatootamiseks.

Haridustootajad peaksid tagama, et tegevused oleksid kavandatud ja ellu viidud viisil,
mis pakuks igale oppijale voimalust oppida talle koige sobivamal viisil. Samuti saab tik-
sikisikuid aidata tohusamalt oppida, maarates kindlaks nende vahem eelistatud opistii-
lid ja tugevdades neid kogemusliku oppetsiikli rakendamise kaudu.

Ideaalis tuleks tegevused ja materjal valja tootada viisil, mis tugineb igas kogemusliku
oppetsiikli etapis voimetele ja viib opilased jarjest labi kogu protsessi.
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Allikas: McLeod, S. A. (2017). Kolb - Gpistiilid. Véetud veebilehelt

Kolbi opistiili abil saate teada oma opistiili.

080

See teos on litsentsitud Creative Commons Attribution-Noncommercial-No Derivative Works 3.0 Unported
litsentsi alusel

ENESEMAARATLEMISE TEOORIA

Enesemaaratlemise teooria (EMT) on Edward L. Deci ja Richard Ryani valja to6tatud ini-
mese motivatsiooni ja isiksuse makroteooria, mis puudutab inimeste loomuparaseid
kasvutendentse ja kaasasundinud psihholoogilisi vajadusi. See puudutab motivat-
siooni, millega inimesed teevad valikuid ilma valise moju ja sekkumiseta. EMT kesken-
dub sellele, mil maaral on inimese kaitumine enese poolt motiveeritud ja enesemaarat-
letud.

Peamised uuringud, mis viisid EMT ja ETM-i tekkimiseni, holmasid sisemise motivat-
siooni uurimist. Sisemine motivatsioon viitab tegevuse enda huvides algatamisele, kuna
see on iseenesest huvitav ja rahuldust pakkuv, mitte tegevusele valise eesmargi saavu-
tamiseks (valine motivatsioon). On kirjeldatud erinevaid motivatsioonitiilipe vastavalt
nende internaliseerituse tasemele. Internaliseerimine viitab aktiivsele katsele muuta
valine motiiv isiklikult heaks kiidetud vaartusteks ja assimileerida algselt valised kaitu-
misreeglid.

Edward L. Deci ja Richard Ryan laiendasid hiljem varasemat t00d, eristades sisemise ja
valise motivatsiooni ning pakkusid valja kolm peamist enesemaaratlemisega seotud si-
semist vajadust. Deci ja Ryani sonul motiveerivad need kolm psiihholoogilist vajadust
iseennast kaitumist alustama ja tapsustavad toitaineid, mis on olulised inimese psiih-
holoogilise tervise ja heaolu tagamiseks. Need vajadused on vaidetavalt universaalsed,
kaasaslindinud ja psuhholoogilised ning holmavad vajadust kompetentsi, autonoomia
ja seotuse jarele.

EMT keskendub veendumusele, et inimloomus naitab pusivaid positiivseid jooni, et see
naitab nende elus korduvalt pingutusi, aktiivsust ja piihendumust, mida teooria nimetab
,loomuparaseks kasvutendentsiks“. Samuti on inimestel kaasaslindinud psiihholoogili-
sed vajadused, mis on enesemotivatsiooni ja isiksuse integreerimise aluseks.

EMT tuvastab kolm kaasasiindinud vajadust, mis rahuldamise korral voimaldavad opti-
maalset funktsioneerimist ja kasvu:

v" Padevus
v Seotus
v Autonoomia

Neid vajadusi peetakse universaalseteks vajadusteks, mis on kaasasiindinud, oppimata
(instinktiivsed) ja mida ndahakse inimkonnas aja, soo ja kultuuri kaudu.

Deci ja Ryan vaidavad, et teoorial on kolm olulist elementi:
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v" Inimesed on oma potentsiaalilt loomult proaktiivsed ja valdavad oma sisemisi
joude (ntindu ja emotsioone)

v" Inimestel on omane kalduvus kasvu arengule ja integreeritud toimimisele

v" Inimestele on omane optimaalne areng ja toimingud, kuid need ei toimu auto-
maatselt

Oma loomuparase potentsiaali realiseerimiseks on vaja hoolimist sotsiaalsest keskkon-
nast.

Kui see juhtub, on sellel positiivsed tagajarjed (nt heaolu ja kasv), kuid kui mitte, siis on
ka negatiivseid tagajargi. Seega rohutab EMT inimese loomulikku kasvu positiivse moti-
vatsiooni suunas; see aga nurjub, kui tema pohivajadusi ei taideta.

Vajadused

EMT toetab kolme peamist psiihholoogilist vajadust, mis tuleb heaolu ja tervise eden-
damiseks rahuldada. Neid vajadusi saab rakendada universaalselt. Kuid moned voivad
teatud aegadel olla soodsamad kui teised ja neid valjendatakse aja, kultuuri voi koge-
muste pohjal erinevalt.

* Pddevus

Puudke kontrollida tulemust ja kogeda meisterlikkust

* Seotus

Tahe suhelda, olla iihenduses ja kogeda teiste eest hoolitsemist

* Autonoomia

Soov olla enda elu pohjustajaks ja tegutseda kooskolas integreeritud minaga; Deci ja
Vansteenkiste margivad, et see ei tahenda siiski teistest soltumatust

Motivatsioonid

EMT vaidab, et ta pakub motivatsioonile teistsugust l[ahenemisviisi, arvestades seda, mis
motiveerib inimest igal ajahetkel, mitte aga motivatsiooni kui iihtset kontseptsiooni.
EMT eristab erinevaid motivatsioonitiilipe ja nende tagajargi.

* Sisemine motivatsioon

Sisemine motivatsioon on loomulik, loomuparane puiidlus leida valjakutseid ja uusi voi-
malusi, mida EMT seostab kognitiivse ja sotsiaalse arenguga.

Kognitiivse hindamise teooria (KHT) on EMT alateooria, mis tapsustab tegureid, mis sel-
gitavad sisemist motivatsiooni ja varieeruvust sellega, ning vaatleb, kuidas sotsiaalsed
ja keskkonnategurid aitavad voi takistavad sisemist motivatsiooni. KHT keskendub kom-
petentsi ja autonoomia vajadustele.
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Selliste sotsiaalsete siindmuste noudmine nagu t00 tagasiside voi tasustamine tekitab
padevustunnet ja suurendab sisemist motivatsiooni. Deci leidis, et positiivne tagasiside
suurendas sisemist motivatsiooni ja negatiivne tagasiside vahendas seda.

Autonoomia peab aga kaasnema kompetentsiga, et inimesed naeksid oma kaitumist si-
semise motivatsiooni poolt isemaaratletuna. Selle juhtumiseks peab molemale vajadu-
sele olema viivitamatu kontekstiline toetus voi eelneval arengul pohinevad sisemised
ressursid.

KHT ja sisemine motivatsioon on seotud ka seotusega hiipoteesi kaudu, et sisemine mo-
tivatsioon oitseb, kui see on seotud turvatunde ja kaasatusega.

* Vdline motivatsioon

Valine motivatsioon tuleneb valistest allikatest. Deci ja Ryan tootasid EMT alateooriana
valja organismide integratsiooni teooria (OIT), et selgitada valise motivatsiooniga kai-
tumise reguleerimise erinevaid viise.

OIT kirjeldab valise motivatsiooni erinevaid vorme ja kontekste, milles need tekivad.
Sellise motivatsiooni kontekst puudutab EMT teooriat, kuna need kontekstid mojutavad
seda, kas motivatsioone voetakse arvesse ja integreeritakse sel viisil enesetunnetusse.

OIT kirjeldab jargmist nelja erinevat tuupi valist motivatsiooni, mis erinevad sageli
nende suhtelise autonoomia osas.

Valiselt reguleeritud kaitumine: see on koige vahem autonoomne, seda teostatakse va-
lise noudluse voi voimaliku preemia tottu. Sellistel toimingutel voib olla valiselt tunne-
tatav pohjuslikkuse asukoht.

Omadusi lile vottev kaitumisregulatsioon: kirjeldab kaitumisele maaruste vastuvotmist,
kuid ei aktsepteeri neid taielikult kui omaenda reegleid. Deci ja Ryan vaidavad, et selline
kaitumine kujutab endast reeglina regulatsiooni tingimusliku enesehinnangu kaudu, vii-
dates ego kaasamisele kui omadusi lle votvale klassikalisele vormile. See on selline
kaitumine, kus inimesed tunnevad end motiveerituna, et naidata oma enesevaarikuse
sailitamise voimet. Ehkki see on sisemiselt juhitud, omab omadusi lile vottev kaitumine
valist tajutavat pohjuslikkuse asukohta voi ei parine iseendast. Kuna kaitumise pohjus-
likkust peetakse valiseks, peetakse kaitumist mitte enesemaaratletuks.

Reguleerimine tuvastamise kaudu: see on autonoomsemalt juhitud valise motivatsiooni
vorm. See holmab eesmargi voi regulatsiooni teadlikku vaartustamist, et nimetatud te-
gevust aktsepteeritaks kui isiklikult olulist.

Integreeritud regulatsioon: see on koige autonoomsem valise motivatsiooni liik. Tekib
siis, kui regulatsioonid on taielikult vordsustatud iseendaga, nii et need sisalduvad ini-
mese enesehinnangutes ja veendumustes isiklike vajaduste kohta. Seetottu jagab integ-
reeritud motivatsioon omadusi sisemise motivatsiooniga, kuid see klassifitseeritakse
siiski valiseks, sest eesmarkidel, mida plilitakse saavutada, on pigem minast valjuvad
pohjused kui olemuslik nauding voi huvi lilesande vastu.
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Valiselt motiveeritud kaitumisharjumused saab integreerida oma minasse. OIT soovitab
internaliseerimist toenaolisemalt siis, kui on olemas seotustunne.

EMT vaidab, et vajadused on kaasasiindinud, kuid neid saab arendada sotsiaalses kon-
tekstis. Moned inimesed arendavad teistest tugevamaid vajadusi, luues individuaalseid
erinevusi. Kuid individuaalsed erinevused teoorias keskenduvad moistetele, mis tule-
nevad vajaduste rahuldamise voi mitterahuldamise tasemest.

Individuaalsed erinevused

EMT-s on kaks uldist individuaalse erinevuse kontseptsiooni, pohjuslikkuse orientat-
sioonid ja elueesmargid.

* Pohjuslikkuse orientatsioonid

Pohjuslikkuse orientatsioonid on motiveerivad orientatsioonid, mis viitavad sellele, kui-
das inimesed keskkonnas orienteeruvad ja oma kaitumist reguleerivad, selle tottu voi
sel maaral, milleks nad uldiselt on mitmetes olukordades ise enesemaaratletud. EMT LOi
kolm orientatsiooni: autonoomne, kontrollitud ja isikustamata.

v' Autonoomsed orientatsioonid tulenevad pohivajaduste rahuldamisest

v' Tugevalt kontrollitud orientatsioonid: tulenevad kompetentsuse ja sellega seo-
tud vajaduste rahuldamisest, kuid mitte autonoomiast ning on seotud regulat-
siooni kaudu sisemiste ja valiste olukordade kaudu, mis viivad jaiga toimimiseni
ja vahenenud heaoluni.

v Isikustamata orientatsioonid: tulenevad koigi kolme vajaduse mittetaitmisest.
See on seotud ka halva toimimise ja halva olemisega.

Teooria kohaselt on inimestel molemal orientatsioonil mingisugune osa, mida saab ka-
sutada inimese psiihholoogilise tervise ja kaitumisnaitajate ennustamiseks.

* Elueesmargid

Elueesmargid on pikaajalised eesmargid, mida inimesed kasutavad oma tegevuse ju-
hendamiseks, ja need jagunevad kahte kategooriasse.

A Sisemised puudlused: sisaldavad selliseid elueesmarke nagu kuulumine,
generatiivsus ja isiklik areng.

B Valised piitidlused: omavad selliseid elueesmarke nagu rikkus, kuulsus ja
atraktiivsus.

Selle teema kohta on tehtud mitmeid uuringuid, mis kaardistavad sisemised eesmargid
suurema tervise, heaolu ja joudlusega.

Allikas:

Lisaallikad
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3. PEATUKK

KLIENDI KOMPETENTSIDE ARENDAMINE

Raakides INTENSEs kliendikesksest lahenemisest, peaksime motlema teadmistele ja os-
kustele, mille abil klient saab eesmargid vastavalt tocalase konkurentsivoime naitaja-
tele realiseerida.

Mida ootame kliendilt oma lileminekukontseptsioonis?

v : kliendi kinnitus probleemi olemasolu ja kehtivuse kohta.

v : klient peab saama tuge kasutada omal algatusel.

v : klient peab olema voimeline arendama oma eesmarki/eesmarke.
v : klient peab oppima, kuidas oma eesmarke saavutada.

v : klient arendab oma padevusi.

Need aspektid illustreerivad lihidalt, millised elemendid on olulised juhul, kui saame
raakida sellest, et klient jatkab oma lileminekuprotsessi omal vastutusel.

Koolitusprotsessi ajal peab uleminekukoolitaja tagama, et klient arendab oma oskusi,
mida peetakse tooalase konkurentsivoime viieks naitajaks:

v' Sotsiaalsed oskused
Isiklikud oskused
Metoodilised oskused
Sotsiaalne stabiilsus
Kvalifikatsioon

ASENENEN

Kui vaatame sihtriihma koos nende vajadustega, naib olevat selge, et enne kui klient
saab oma kooli- ja kutsealaseid padevusi laiendada, tuleb arendada sotsiaalseid, isik-
likke, metoodilisi oskusi ja sotsiaalset stabiilsust. See kaalutlus muutub ainult lahuta-
matuks, kuna tleminekukoolitaja kasutab kliendi arengu toetamiseks mainitud pehmete
oskuste kontekstis kooli- ja kutseoskuste laiendamist.

SOTSIAALSED OSKUSED

Suhtlus
EESMARGID (TEADMISED JA OSKUSED)

See koolitusmoodul voimaldab osalejatel enesekindlalt liigendada, edendada valjen-
dusvoimet ja koolitada osalejaid teisi kuulama.

Praktilised harjutused julgustavad valmisolekut kommunikatiivselt paremaks muutuda,
konkreetseid suhtlusolukordi iile kuulata ja enesekriitiliselt uurida. Osalejate eneseval-
jendusvoime paraneb, sest suhtluse aluseid vahendatakse ja kajastatakse simulatsioo-

nides.
® . .
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Lisaks koolitustele eneseesitluse ja vaba konelemise omandamiseks saavad osalejad
parast mooduli valmimist lahendada ka konflikte. Sellega kasvab ka nende enesekind-
lus.

* Elementaarne suhtlus

v' Raakimine ja lksteise kuulamine
v' Verbaalne ja mitteverbaalne suhtlus
v" Rollimang

Opieesmargid:

v' Osalejad saavad end verbaalselt ja mitteverbaalselt valjendada
v' Osalejad opivad tundma mitteverbaalse ja verbaalse suhtluse reaktsioone
v' Osalejad saavad aru, kuidas voivad tekkida arusaamatused

Raakimine ja iiksteise kuulamine

Modereerige ja koolitage!

See, mida keegi litleb ja kuidas teine inimene seda tajub, voib olla erinev. Monikord
utleb keegi midagi ja seda moistetakse lisna erinevalt, sest inimesed ei tunne naiteks
uksteist voi arvavad, et see kolab naljakalt. Suhtlus koosneb alati saatjast ja vastuvot-
jast.

Kusige osalejatelt, kuidas reageerida jargmisele kiisimusele:
»Mis koogivili on supis?“
Voimalikud vastused on:

v' ,Ma itlen, mis koogivili see on, sest ma moistan seda kui puhast teabekiisimust.

v/ Ma arvan, et toit ei maitse, sest toon kolab naljakalt.

v/ Ma utlen, et jargmine kord peaksite siilia tegema, sest ma tunnen, et mind riin-
natakse.

v" Olen solvunud ja lahen ara kisimata, mida selle kiisimuse all tegelikult silmas
peetakse.

Siin esitatud saatja ja vastuvotja mudel pohineb seitsmel suhtlusetapil.

Suhtluspartneril A on kavatsus.

Ta tolgib need sonadeks.

Ta litleb need valja ja saadab vastuvotjale.
Teade on saadetud.

Suhtluspartner B kuuleb sonumit.

Ta tolgib selle.

See tolgendab tahendust.

Nouswn e

Teate nouetekohase saabumise tagamiseks peaks olema voimalik vastuvotjat hinnata.
Lisaks on vaga oluline oige rohuasetus. Kui vestluspartneri iroonia on tundmatu, tuleks
valtida ebaselgeid sonastusi ja mitmetahenduslikkust.

Q?fo novative and New Solutions 72
« | INTENSE for Sustainable Employability



Y , At Co-funded by the
ARE OU INTENSED ® I Erasmus+ Programme

of the European Union

Teisest kiiljest on ka kuulajaid. Tuvastada on voimalik jargmisi erinevaid tilpe.

v’ Objektiivne kuulaja: on kuuldule vaga lahedal (ainult valjadeldule)

v' Empaatiline kuulaja: Vastab dialoogipartneri tunnetele voi peegeldab neid

v' Tundlik kuulaja: reageerib emotsionaalselt; tunneb end kiiresti solvatuna voi
runnatuna

v' Tegevuskeskne kuulaja: tahab olla kohe aktiivne.

Jagage osalejad kahte riihma ja andke seejarel kummalegi rihmale naidisdialoogidega
harjutusleht. Kummalgi rihmal on koneleja ja kuulaja. Koneleja peab dialoogid labi lu-
gema. Kuulaja peab litlema, kuidas ta sellest aru sai. Molemad peavad vahetama. Dia-
loogid tuleks vaheldumisi labi lugeda, nii et kdik on iiks kord kdneleja (saatja) ja kuulaja
(vastuvotja) rollis.

Selle lilesande eesmark on harjutada kiisimuste ja eneseteadete korrektset sonastamist
ning aktiivset kuulamist.

Verbaalne ja mitteverbaalne suhtlus

Teave ja praktika

Suhtlemine ei tahenda lihtsalt liksteisega raakimist. Iga inimene suhtleb ka siis, kui ta
ei raagi. Suhtlemine tahendab enamat kui sonu. Vestluse eri olukordades paljastab mit-
teverbaalne suhtlus vaga hasti selle, mida inimesed motlevad voi tunnevad. Naiteks
toointervjuul pooratakse tahelepanu mitteverbaalsele suhtlusele. Kas ta ristab kaed
(huvipuudus), koputab pidevalt sormedega lauale (narvilisus) voi proovib hoida silmsi-
det (enesekindlus)?

Vestluse kaigus naitavad zestid, naoilmed ja hoiakud sonadest selgemalt toelist sisemist
suhtumist dialoogipartneri(te)sse. Meie keha valjendab métteid ja tundeid teadlikult
ning alateadlikult. Veenev isiksus ilmneb valja oeldud sonade ja kehakeele Uhtsusest.

Harjutusjuhised:

Naidake osalejatele internetist pilte erinevatest inimestest. Kiisige osalejatelt, kuidas
nad inimesi hindaksid. Inimesi kuulmata voi neist teadmata on meil koigil teatud ideid
kehaasendite, Zestide voi naoilmete kohta.

Seejarel lahendage, kuidas inimesi tegelikult hinnatakse. Naidake osalejatele tabelit,
mis holmab kehakeelt, Zeste ja miimikat.

Rollimang

1. Mitteverbaalne suhtlus

Verbaalse ja mitteverbaalse suhtluse ning kuulamise treenimiseks viivad osalejad ellu
rollimangu. Osalejad jagatakse kahte riihma ning moodustatakse sisemine ja valimine
tooliring. Sisemise tooliringi inimestele antakse moderaatori kaardid. Igal kaardil on
erinev emotsioon, mida osalejad peaksid verbaalselt vdljendama (agressioon, kehakeel)
(agressiivne, arev, vihane, rodmus, ehmunud, pettunud, igav jne). Valisringi vaatlejatel
on koigi osalejate jalgimiseks viis minutit. Viie minuti parast kisitakse vaatlejatelt,
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kuidas osalejad end sisemises tooliringis tunnevad. Laske vastuseid pohjendada. Vas-
tajatel on aega vaatlejate vastuseid parandada. See peaks viima dialoogini osalejate
vahel.

2. Verbaalne suhtlus
Jargmine samm on verbaalne suhtlus. Samas lauses raakides voib erinevaid tundeid val-

jendada erineva intonatsiooni