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Tere tulemast
Emoseniors koolitussusteem!

See kasiraamat on mdeldud kdigile neile, kes soovivad toetada eakaid
emotsionaalsete oskuste arendamisel. Hooldajad, taiskasvanute koolitajad,
aga ka pereliikmed, kdik inimesed, kes soovivad arendada eakate tugioskusi,
leiavad sellest juhendist strateegiaid, harjutusi ja kontseptuaalseid aspekte

eakate emotsionaalseks toetamiseks.

Tehniliselt leiate, kuidas Uletada Erasmus+ projekti ,Emotsionaalne juhtimine
ja toetus seenioridele” 12 peamist raskust meie projekti esimesest osast.
Poolast, Hispaaniast, Eestist, Itaaliast, Bulgaariast ja Kreekast parit
organisatsioonide poolt labi viidud intensiivse uuringu kaigus leidsime, et

riikidevahelised peamised valjakutsed eakate toetamiseks on jargmised:

1. Emotsionaalse juhtimise puudumine

2. Empaatia puudumine

3. Tohusate suhtlemisoskuste puudumine

4. Positiivse suhtumise puudumine

5. Kohanemisvdime/paindlikkuse puudumine
6. Enesemotivatsiooni puudumine

7. Kannatlikkuse puudumine

8. Enesekontrolli puudumine

9. Abituse ja pettumuse tunne

10. Vanemate vajaduste mdistmise puudumine
11. Raskused vdita eakate usaldust

12. Raskused eakate emotsioonidega toimetulekul



Koik raskused on korraldatud 3 moodulisse. Moodulid on ules ehitatud

neljaks osaks

2. Frontaalloengutes kasutatav mooduli sisu. Sellest jaotisest leiate oma
mooduli teoreetilised ja praktilised tagajarjed. Kui oled koolitaja, siis leiad,

mida loengutes oelda, millisel teemal arutada, et kuulajaskonda ergutada.

3. Harjutused. See osa vdib suurendada teie osalejate kaasatust, kuna see
sisaldab praktilisi kogemusi, harjutusi ja reegleid, mida antud olukorras

rakendada ning kuidas suurendada Oppijate padevusi.

4. Juhised koolitajatele. Olulise rollina harjutuste korrektsel Iabiviimisel
pakume selles osas valja, kuidas juhtida harjutuste tulemusi ja nende

hindamist.

5. Ettepanek klassiruumi haldamiseks. Emotsionaalse juhtimise seansid
vOivad argitada publiku olulisi reaktsioone ja seetdttu on oluline, et
koolitaja oleks valmis vdimaliku kriitilise olukorraga toime tulema. Sellest

jaotisest saate teada, kuidas seda teha.

Voétke sisu vastu paindlikult ja oma vajadustest lahtuvalt. 12 raskusastet ei
naita ilmtingimata jarjekorda, milles peaksite spetsiaalsel koolitusel kokku
puutuma, saate labi viia kogu mudeli vdi vdib-olla ainult osa neist - teie jaoks
olulisematest. Samuti, kui teie aeg on piiratud, saate osa harjutustest ka

sisendeid votta ja neid otse rakendada.

Soovime teile head lugemist ja harjutamist!

EMOSENIORS meeskond



Emotsionaalne juhtimine

1. moodul — loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Pildi autor ZeeNbee. Pixabay litsents

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Kdigepealt on vaja moista, mida modeldakse emotsionaalse juhtimise
puudumise all, ja isegi enne mdista, mis on emotsionaalne juhtimine. Need
valtimatud kusimused avavad ukse sellesse moodulisse, mis putiab arendada

eakate hooldajate emotsionaalseid padevusi.

Emotsionaalne juhtimine tahendab voimet reguleerida voi kontrollida "keerulist
reaktsioonimustrit, sealhulgas kogemuslikke, kaitumuslikke ja fusioloogilisi

elemente, mille abil inimene puuab toime tulla isiklikult olulise probleemi voi
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sundmusega. Emotsiooni spetsiifiline kvaliteet (nt hirm), habi) . Véib oelda, et
pbhjus -tagajarjest raakimise lihtsustamiseks ei ole emotsioonid mitte ainult
reaktsioonid, vaid ka sisemiselt genereeritud, lisaks vOiks mainida
emotsioonide reguleerimise susteeme, mis uletavad piiratud arusaama
pdhjusest-tagajarjest, osana inimreaktsioonidest, mis on valiste tegurite mojul

tekivad emotsioonid ka sisemiselt.

Seetbttu, kuna eesmark on arendada emotsionaalset juhtimist, raagime

eesmargi saavutamise protsessist, mitte eesmargist endast.

Selle t00 paritolu parineb emotsionaalse intelligentsuse (El) uurimisest ja
rakendamisest. Emotsionaalne intelligentsus eeldab véimet mdista ja sellest
vaatenurgast lahtudes juhtida enda ja teiste emotsioone. Siinkohal kerkib esile
veel Uks valtimatu kusimus, kumb on enne, kas kana vdi muna ehk teisisénu,
kus on esimene emotsionaalne tahelepanu fookus enda voi teiste vajadustele?
Hooldajatena voiks pdhiideena mdelda klientidele (eakatele) puhendumisele.
Kuldreegel ei pea aga teiste hoolimist mitte mingil juhul enda omast
kérgemaks. Teisisdnu, kuidas saab hoolitseda teiste eest, kui ta ei hooli
endast, kui ta ei naita eeskuju ega loo endaga olulisi emotsionaalseid tingimusi,

et algatada teiste eest hoolitsemine?

Sageli moodustavad hoiakud ja uskumused isiklikud barjaarid, mis takistavad
enesehooldust. Enda eest mitte hoolimine voib olla eluaegne muster, kuna
teiste eest hoolitsemine on lihtsam variant. Kuid omastehooldajana peate
endalt kisima: "Mis kasu on minust hooldatavale, kui ma haigeks jaan? Millise
inimese eest saan hoolitseda, kui haigestun? Kui ma suren? Esimene
ulesanne isiklike barjaaride eemaldamisel enese eest hoolitsemine tahendab

kindlaks teha, mis on teie teel (Gavil an. 2012).



See esimene moodul keskendub emotsionaalse identifitseerimise,
tdlgendamise ja nende emotsioonide tahenduse andmise protsessile

intrapersonaalsest positsioonist, st mina ja mina jaoks.

"Parim investeering, mida saate teha, on investeering iseendasse ... Mida

rohkem Opite, seda rohkem teenite." (Buffett, 2019).

Hooldaja t00 on emotsionaalselt raske, emotsionaalselt 1abi elatud, seega
ohustavad teda emotsionaalsed probleemid. See tingimus soltub eelkdige
nende olukorra tblgendustest ja isiklikest ressurssidest, mitte hooldamise
konkreetsetest asjaoludest. Jarelikult on seda olulisem WHO assimileerimine
(1945) tervise definitsioon kui "taieliku fuusilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu

seisund, ja mitte ainult haiguse v6i puude puudumine”.

Selleks on vaja arendada emotsionaalset teadlikkust. Esimese sammuna on
vaja moista, et emotsioonid ei ole isoleeritud sundmused. Need on
kaitumismustrid. See tahendab, et on teatud sindmused voi kaitumised, mis
pdhjustavad teatud emotsioonide ditsengut (ja alati samad). See tahendab, et
meiega toimuva (sundmuste télgendused) ja emotsioonide vahel, mida me

nende suhtes tunneme, on korrelatsioon.

Soltumata eaka haire paritolust on tdlgenduste kallal té6tamine ja nende
emotsionaalse seisundi parandamiseks vajalike ressurssidega varustamine

eriti oluline hooldajate jaoks.

Eriti perehoolduse puhul, kus hooldusgraafik voib puududa voi ettevalmistus
vlib olla vahem formaalne, vdi kognitiivsete hairetega (nt dementsusega)
eakate eest hoolitsevad hooldajad vbivad hdlmata intensiivseid ja kestvaid

stressirohke hetki.



Lawton et. al. (1991) ja Pearlin et. al (1990). uuris, kuidas hooldajaid méjutavad
kaks peamist stressitegurit: patsientide seisund, naiteks nende hooldatavate
vanurite haigused, ja télgendused, mida hooldajad eakatega suhtlemisel

teevad.

Isiklike ressursside tahtsus, et tulla toime stressi-, Uksindus- vai emotsionaalse
survega, mida hooldaja kogeb suhetes hooldatavaga, on vétmetahtsusega.
Emotsionaalse juhtimise vdime on isiklik ja mittemateriaalne ressurss, mis
tuleneb inimese enda arenenud vdimetest ja on maarav tegur igapaevaste
olukordadega toimetulekul. Teisisonu, hooldajad tegelevad
ebamugavustundega, kuid intensiivsus varieerub séltuvalt isikuomadustest ja

hooldaja kasutuses olevatest ressurssidest Sokiga toimetulemiseks.

See on ahelprotsess: kui hooldajad on arevuses vdi depressioonis, voivad nad
tajuda suuremat koormust, olla madalama enesehinnanguga, kasutada
kehvemaid toimetulekustrateegiaid, olla rohkem mojutatud malu- ja
kaitumisprobleemidest, saada vahem sotsiaalset tuge ja tunda end selle

toetusega vahem rahulolevana.

Ja see naitab, et kui teil on moni neist tingimustest, peaksite kaaluma oma
emotsionaalse juhtimise oskuste tugevdamist, et tulla toime stressirohke
olukordadega ennast véi teisi kahjustamata.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Margistamine

Selles esimeses dunaamikas otsitakse emotsioonide identifitseerimist ja

tdlgendamist, selleks ja jouga, mille H. Roth sbdnadele annab, need



emotsioonid margistatakse, nimetatakse ja tuuakse paevavalgele. "Kui

suudate sdnu panna sellele, mida tunnete, saate selle omaks" (H. Roth, 1934).

Esimene samm on olla avatud nii positivsete kui ka negatiivsete

emotsionaalsete seisundite emotsionaalsele aratundmisele.

Selle emotsionaalse aratundmise protsessi alustamiseks tuleb analuusida oma
emotsioone. See emotsionaalne anallus nduab induktiivse analliUsi protsessi,

st tootame konkreetsete juhtumitega, millest tehakse uldised jareldused.

Selleks tehke jargmist.

1. Tuletage meelde teatud kogemust hooldajana. Eriti vaartuslikud on

kogemused, millel on kdige olulisem emotsionaalne moju.

2. Tee kindlaks emotsioonid, mida sel ajal 1abi elasid. See samm ei ole nii
lihtne, kui vOib tunduda, seega on vaja natuke kaevata, seada kahtluse alla
olukorra paritolu. Mdned kusimused, mis vdivad aidata tundeid Gigesti

tuvastada, on jargmised:

Fuusilised aistingud
e Millises kehaosas?
e Kui intensiivnhe?

e Kas on vbimalik tuvastada seost fulsiliste ja vaimsete Vvoi
emotsionaalsete tunnete vahel?

Emotsioonide paritolu
e Milline oli teise poole reaktsioon véi suhtumine?
e Millised olid ootused, oodatud vastus?
e Millise emotsiooni tuvastati parast tlaltoodud kusimustele vastamist?
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Isiklik enesetundmine

e Millised on teie vaartused selle suhtes, mida emotsioon teis on tekitanud,

kas olete ndus, kas see sobib teie eluviisiga vdi elunagemisega?

e Kuidas olete oma vaartushinnangute suhtes kaitunud?

Looge silt I6pliku pohjuse jaoks, miks emotsioon tekkis.

Jargmiseks vdtke paar minutit, et panna kirja tunded, mida kogesite nendes
stsenaariumides. Nimetage igauks neist, "hea" ja "halb".

Seejarel tehke iga tundega lauseid.
e Ma olen x-i peale vihane, sest x.
e Olen kurb, sest x.

e Ma tunnen end hasti, sest x.
See on aeg, mil vdite olla enda vastu taiesti aus, sest kui olete selle kdik Ules
kirjutanud, voite selle havitada. Selle harjutuse eesmark on, et saaksid

paremini aru, mida ja miks sa tunned nii, nagu tunned.

Kirjutades pidage meeles, et tunded on lihtsalt tunded. Need ei ole alati
loogilised. Nendega toimetulemiseks peate esmalt valja selgitama, mis need
tunded on ja kuidas need teid mdjutavad. Nende paberile kirjutamine aitab teil

seda teha. Kirjutamine voib aidata teil avastada ka emotsiooni(de) pdhjuseid.

See tegevus on moéeldud emotsionaalse samastumise ressursside vahetuks
rakendamiseks. Emotsionaalse identifitseerimise kallal td6tamine ei tahenda
aga ainult mineviku ja kogetud emotsioonide kallal to6tamist, vaid samavdrra

oluline on tootada hetkega, mil emotsioon tekib.

Selles moéttes on teine stsenaarium, kus seda tooriista tuleks rakendada,

emotsiooni ilimnemise hetk. Peatumine enne toimingu voi otsuse tegemist ja
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mdne minuti vétmine, et mdista, mida tunneme, on igapaevane ulesanne.
Muidugi ei ole otstarbekas kusida endalt kdiki neid kusimusi iga kord, Kkui

midagi tunned, emotsioon tekib (mitte realistlik igapaevane olukord).

Kui aga seisate silmitsi eakate eest hoolitsemise olukorraga, kus tunnete, et te
ei suuda oma emotsioone kontrollida ega nendega toime tulla, on aeg peatuda
ja votta paar minutit rahunemiseks ja I160gastumiseks ning teha see tegevus,

kui saate end katte koos.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Tuleb meeles pidada, et need harjutused on moéeldud emotsionaalseks
kasvamiseks, kuid see on pikk tee, mis nduab jarjepidevust, nii et koheseid

tulemusi pole oodata.

Jargnevalt esitatakse tOoriist, mille abil saab aru, kas eneseteadvus on

saavutatud.
Seetdttu on see tooriist, mis mdéddab eelmise tooriista kasutamist, kuid leiab

suurema kasutatavuse parast pikaajalist t60d ulal pakutud tooriistaga, kuna

eelmisest tegevusest saadakse pikaajalised eesmargid.

Kas te tavaliselt tuvastate oma emotsioone?

Kas tunnete ara kogetud emotsioonide allika?

Kas teate "ebameeldiva" emotsiooni puhul, kuidas olukord vdis muutuda

"meeldivaks" emotsiooniks?

Kas on olukordi, kus te ei saa aru, miks te tunnete nii, hagu te tunnete?

Kas te peegeldate oma emotsioone?

Kas sa lahed emotsionaalselt ule?
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Kas tead oma emotsionaalse taluvuse piire?

Kas usute, et emotsioonid mangivad igapaevaelu sundmustes olulist

rolli?

Oskan oma motteid analilitsida

Ma suudan end ohjeldada olukordades, mis tekitavad viha

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Mone inimese jaoks ei pruugi emotsioonide tuvastamine nii lihtne olla.
Vaimsetest blokeeringutest vdivad tekkida Uldised takistused. Teatud aegadel
on raske oma emotsioone sugavalt voi realistlikult analtusida. Naiteks vdivad
tekkida tunded, mida ei ole lihtne eristada, kas need tulenevad konkreetsest

sundmusest voi sundmuste pusivast kuhjumisest.

Nendes olukordades on oluline peatuda ja analtusida oma tunnete paritolu.

Nii vbib mdnes olukorras emotsioone |dhkudes, eelmistel lehekulgedel
emotsioonijuhtimiseks pakutud tegevust ellu viies avastada, et on kogetud
pahameelt. See emotsioon vdib ilmneda enne, kui keegi on teadlik selle
olemasolust, mis tuleneb sindmuste kuhjumisest, nii et ilma eelneva
anallusita ei ole lintne tuvastada ega eristada konkreetsest sindmusest
tulenevaid tundeid sundmuste kuhjumisest tulenevatest. Hispaania Punase
Risti (2013) sénul on pahameel "tunne, mis on tugevalt integreeritud meie
vaatesse reaalsusest ja millel voib olla suur moju koikidele hoolduse

aspektidele".

Emotsionaalse juhtimise puudumine vdi puudumine eakate hooldajate poolt
(nagu see juhtuks iga teise planeedi inimese puhul) voib viia ettemaaratud ja
negatiivse kaitumiseni inimeste endi suhtes ning sellel on tagasilook neile

endile, samuti pidevad vead reaalsete emotsionaalsete sundmuste
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analuusimisel. Sellest tulenevalt juhib Hispaania Punane Rist (2013)

tahelepanu:

e See viib meid hooldajatena vdimekuse kaotamiseni: hoolitseda

pereliikme ja enda eest hoolitsemise eest.

e See VOib viia ohvriks langemiseni: tunneme, et oleme ohvrid ja kaitume
nii.

e Eeldades, et asjaolude pdhjused on meist valjaspool, ilmnevad
takistused hoolduskonteksti kontrolli alla votmisel ja probleemide suhtes

ennetava suhtumise omaksvotmisel.

e See muudab sugavalt meie nagemust teistest ja voib viia

enesekehtestatud isolatsioonini.
e See voib muuta hooldaja tugiressursid vahem tdhusaks.

e See vOib pbhjustada suurt pettumust ja isegi agressiooni.

Seda silmas pidades peaksid hooldajad sellistes olukordades oma aega
votma. Enne emotsionaalse looriga kaetud otsuse langetamist voi kui avastad
end mingis olukorras blokeerituna, on esimene asi, mida teha, peatuda ja
olukorrast kokkuvote teha. Minge jalutama, puhastage pead, tehke sporti,
heitke vanni pikali jne. Tehke midagi, mis teile tundub mugav, mugav ja aitab
teil 166gastuda, puhastada pead, et saaksite kaugema nurga alt vaadata.
anallusida, mis toimub. Reaalsus on see, et sa ei ole supermees ega
supernaine, sa ei pea kogu olukorraga silmitsi seisma nii, nagu oleksid sul
piiramatud véimalused. Kui tunnete meeleheite algust, leidke viis, kuidas enda

jaoks aega votta.
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Emotsionaalne juhtimine

Moodul 2 —loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Pildi autor: 5933179 — Pixabay litsents

Mooduli sisu, mida kasutatakse frontaalses loengus

Selles teises moodulis kasitleme faasi, mis jargneb eelmisele moodulile, selle
jatkuna. Seega pakume uhelt poolt valja emotsionaalse enesejuhtimise ja

teiselt poolt enesemotiveerimisega tegelemise.

TeisisOnu, kui oleme emotsionaalse samastumise etapid labinud, dpime oma
emotsioone kontrollima. Teatud emotsiooni "kaivitajate" tuvastamine soosib

tahelepanuvdimet teatud "emotsionaalse riski" olukordades, et oleks voimalik
14



rohkem tahelepanu poodrata stiimulitele, mis vbivad emotsionaalse kontrolli

ohtu seada.

Seal on terve tundlikkuse skaala. Kuid kas suuremal voi vahemal maaral teatud
sbnade, fraaside, olukordade, kohtade vdi isegi inimeste suhtes, eriti kui need
on suunatud meile voi inimestele, kes jaavad meie lahikonda, eksisteerime
osana inimkonnast. Nende tundlike punktide tuvastamisega on oluline
tegeleda, kuna mitte koik inimesed ei leia neid samas kohas ega sama
intensiivsusega ning loomulikult on reaktsioonid inimeste vahel I6pmatult

erinevad.

Emotsionaalse enesejuhtimise kaudu on eesmark kontrollida tundeid ja
impulsiivset kaitumist, juhtida emotsioone tervislikult, votta initsiatiivi, taita |
kohustusi ja kohaneda muutuvate oludega. See pdhineb enese tundmisel (mis

tootati valja eelmises moodulis) kdige tundlikumate punktide kallal.

Emotsioonide kontrolli all hoidmiseks ja eelkdige "kaivitajate” maaramiseks on
vaga positivne teadvustada erinevate emotsioonide kogemisel tekkivaid
kehalisi muutusi. Nii oleme teadlikud sellest, kui tuvastame hairesignaale, mis

hoiatavad meid véimaliku emotsionaalse "plahvatuse" eest.

Need signaalid, mis on programmeeritud flusioloogilised reaktsioonid,
vOimaldavad hooldajal teha pausi, distantseeruda olukorrast, mis teda valdab,
vOi muuta oma negatiivset emotsionaalset seisundit positivsemaks, mis
muudab tema t66 rahulolu ja isikliku kasvu allikaks. selle asemel, et kogeda
seda koormana. Kui mdistus jaab rahulikuks, on toomalu jdudlus optimaalne,
kuid hadaolukorra  vbi  stressi  tekkides lUlitub aju  toimimine
enesekaitsereziimile, mis keskendub ellujaamisele, kulutab toomalust
ressursse ja suunab need teistesse aju asukohtadesse, mis véimaldavad. see

hoiab meeli Ulivalvsuses.
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Enesekontrollivdime eeldab olulist aspekti, oskust modereerida enda
emotsionaalset reaktsiooni olukorrale, olgu see reaktsioon negatiivne voi
positiivne (nt ei sobiks valjendada liigset rodmu teiste inimeste, kolleegide voi
sOprade ees , kes on sel hetkel 1abi elamas probleemseid voi ebameeldivaid

olukordi).

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

"Elu pole see, mida elatakse, vaid see, mida maletate ja kuidas seda
maletatakse, et lugu jutustada." Garc ia Ma rquez (2017). Teisisdnu, elu on
tolgendus. Emotsioonide, sundmuste tdlgendamine ja selle

kindlaksmaaramine, kuidas me tahame ja suudame nendega toime tulla.

Selle tegevuse kaigus putame leida viise, kuidas emotsioone juhtida ja

olukordadega toime tulla, ilma et me uUlekoormataks.

Kasutame moningaid emotsioonide juhtimise tehnikaid, nagu emotsioonide
muutmine, "negatiivsete" tunnete, nagu viha, vihkamine, haiget ja
armukadedus, muutmine "positiivseteks"”, nagu armastus, imetlus, kaastunne

ja lahkus; ja positiivne sisemine dialoog.

1. Tee nimekiri 3 "negatiivsest” tundest, mida oled viimase nadala jooksul
tundnud.

Oluline on keskenduda konkreetsetele stsenaariumidele, kus olete neid
emotsioone kogenud. See puudutab konkreetse juhtumi analtusimist. Eriti
stsenaarium, mis on ule vdimust vétnud, ule véimust votnud vai esile kutsunud

vihatunde.
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2. Kujutage ette, et lahete ajas tagasi Uhe stsenaariumi juurde, kus
kogesite iihte oma nimekirjas olevatest emotsioonidest.

Hingake sugavalt, et suurendada verevoolu, mis aitab teil keeruliste
olukordadega toime tulla. Enne reageerimist kUmneni lugemine aitab
kontrollida eriti raskeid emotsioone, nagu viha. See rahustab ja annab aega

moelda, kuidas olukorraga toime tulla.

3. See on punkt, kus me oleme ja millest alates tuleb emotsiooni juhtida.
Kusimus on selles, et suindmust tuleb objektiivse pilguga analtiusida ja seejarel
keskenduda pigem positiivsele kui negatiivsele. Selleks proovige leida
teistsugune seletus, kui see, mida algul tdlgendasite ja mis vdiks olla mottekas
(vBib-olla on ta stressis, haige vdi tegeleb millegi muuga, mida tal pole mugav

seletada. Ta voib plaanida anda rohkem selgitusi, kui ta saab). ).

4. Eristage reaalsust soovist, moistke kaitumise voi olukorra pohjust ja
moelge, kas tegu on tegevuse voi olukorraga, mida on véimalik muuta

voi mitte.

5. Seejarel harjutage positiivset enesega raakimist, et suurendada oma
suutlikkust enesejuhtimiseks.

Kaaludes vdimalikke alternatiive, kujundate oma motteid Umber, mis voib
aidata teil muuta oma esimest aarmuslikku reaktsiooni. Tolgendage neid

olukordi positivsemast vaatenurgast.

A. Kui juhendaja mind noomib, on see selleparast, et ma pole selles hea.
B. Kui vanem kaebab mulle, on see selleparast, et ma olen kasutu.
c. Kui seenior ei arene ootusparaselt, on pdhjuseks see, et minust ei saa

kunagi head professionaali.
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D. Selles eakate hoolekandekeskuses tootavad alati samad inimesed.
Meid ei tunnustata kunagi. Keegi ei tea, mida oleme labi elanud, et jduda
sinna, kus oleme. Koik juhid teevad oma asju.

E. Mis siis, kui vanuril on allergiline reaktsioon ravimile, mille ma talle just
valja kirjutasin?

F. Mis siis, kui ta esitab kaebuse ja nad votavad minu ajutise positsiooni
ara?

c. See juhtub ainult meiega, sest nad kasutavad ara meie head tahet ja
meie kutsumust.

H. Nad ei kutsu meid seda edu tahistama, sest arvavad, et nemad on
ainsad, kes vastutavad.

. See juhtub minuga, sest ma pingutan ja ma ei tee seda nagu teised, kes
koike ignoreerivad.

J.  Mis ma oskan Gelda, ma ei saa midagi teha!

K. Kui ma koike ei kontrolli, olen kindel, et midagi laheb valesti.

L. Kui te teaksite, mida ma teenin, ei varastaks te mu aega nii rédmsalt.

6. Puudke muuta kolm loetletud tunnet positiivseteks.

7. Kasutage aega oma tugipunktina.

Kellelgi pole pidevat assimilatsiooni, kannatlikkuse ja produktiivsuse taset.
Leidke selle tegevuse jaoks parim kellaaeg. Naiteks kui oled varajane arkaja,
vOib sul olla lintsam keeruliste olukordadega toime tulla voi jouda hommikuti
sugavamate mdtisklusteni. Samas kui 6htuti voib teil olla suurem oht, et teid
olukord tekitab Ule jéu. Oluline on teada, millal saate oma emotsioone kdige
paremini juhtida, et seda eneseteadlikkust enda huvides ara kasutada, naiteks

tosist vestlust pidades vdi positiivset enesevestlust harjutades (Rawlins, 2014).
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Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Markimisvaarsete tulemuste saavutamine pikemas perspektiivis on protsess,
mis nduab visadust, kuid tasub end kindlasti ara. Edusamme on véimalik

kontrollida ja hinnata, kui on taidetud jargmised eesmargid:

e Olen enda kohta rohkem teada saanud

e Olen rohkem &ppinud, kuidas oma emotsioone tdhusamalt juhtida.
e Olen kulutanud rohkem aega oma emotsioonide mdistmisele

e Olen oma eluga tdhusamalt hakkama saanud

e Olen parandanud oma suhteid pereliikmete ja hooldajatega.

e Leidsin oma kogukonnast uusi ressursse, mis aitavad mul enda eest

hoolitseda (tegevused, tugirihmad, sport jne).

e Oppisin, kuidas enda vdi Idhedase eest tdhusamalt propageerida.

Vaite kirjutada ka lUhikese eneserefleksiooni eeliste vdi taiendava abi kohta
emotsionaalse enesejuhtimise 6ppimisel konkreetsemast voi isiklikumast

vaatenurgast.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Kurnatuse vdi stressirohke olukordadega vditlemine nduab olulist, kuid
vajalikku pingutust. Uhest kiiljest tuleb leppida sellega, et see "ebamugav"
tunne on endas olemas, sest Ulimalt oluline on anallUsida reaalsust koos koigi

selle moodustavate teguritega.

Voib ette tulla olukordi, kus tekivad, eriti alguses, emotsioonid, mida on raske

kontrollida, vdi isegi vaga intensiivse narvilisusega olukordi, mille puhul vdivad

tekkida blokeeringud. V&imalik, et mdned neist olukordadest vodivad end
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eelmisele harjutusele peale suruda. Kuid sellistes olukordades peaks koolitaja
teavitama osalevast hooldajast, et on oluline mdelda, et enesekontroll algab
iIseenda piiride austamisest, et mitte paljastada end asjadele, millega ma veel
hakkama ei saa, sest nemad saavad hakkama. mina. Teisisénu on oluline
kehtestada emotsionaalse kontrolli piirid vdi parameetrid, et mitte end Ule
koormata ja mitte kasutada emotsioonide allasurumist. Kui olete naiteks
eelmise harjutuse simulatsioonis kasutanud juhtumit, millega te praegu silmitsi
seisa ei saa, voite méelda mdnele muule olukorrale ja minna emotsionaalsete
raskuste astmeid ulespoole, purustades emotsioonid ja kaitumise sellest, mis

on teada ja lihntsam kontrollida, mis on keerulisem.

See puudutab meeleolude ja tunnete — vbi nende vahetu avaldumise —
reguleerimist, kontrollimist vai [6puks muutmist, kui need on antud olukorras
ebamugavad. See peegeldub kohanemisvéimes muutuvate olukordadega ning

meie tegevuse kooskdlas voetud vaartuste ja kohustustega.

Kdige tahtsam on aktsepteerida emotsioone, mida tunnete. Saate oma
emotsioone kontrollida, aktsepteerides neid, eitamata, et olete pettunud,
pettunud voi kurb. Olgu see positiivne vdi negatiivhe emotsioon, oluline on

sellega leppida.

Vastuvotmisest peaks tulema nende tunnete palju vahem problemaatiline
kogemus. Need tekitavad Uha vahem ebamugavust ja sellega seoses on aeg

hinnata, kas need tunded on kooskdlas faktide tegelikkusega.
Selliste tunnete nagu pahameele aktsepteerimine ja mdistmine on normaalne

ja see, mis neid pdhjustab (meie konkreetsel juhul), on emotsiooniga

toimetulemisel kdige vahem oluline.
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Emotsionaalne juhtimine

F «""-v---n..;‘

3. moodul —loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Inimestevahelised suhted

Pildi autor Gerald Altman. Pixabay litsents

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Inimestevahelised suhted on voime suhelda teiste inimeste emotsioonidega ja
mdista neid ning naidata sotsiaalseid oskusi. Otsene modju hooldajatele on see,
et nende t00s on selle oskuse hea valdamine ulioluline nii isiklikult kui ka
tooalaselt, kuna see on elukutse, mis tegeleb pidevalt emotsionaalse

enesevaljendusega teiste suhtes.

Me avaldame teistele (ja teised avaldavad meile) suurt mdju nii heas kui
halvas, olgu siis t00l vai isiklikes suhetes, ja see maarab meie meeleseisundi.
Hooldajad, nagu kdik inimesed, seisavad erinevates eluvaldkondades silmitsi
erinevate tdketega, mida tuleb Uletada... Mdnes olukorras vdivad need olla

vaikesed tokked, teises aga tohutud seinad. Samuti on raskused erinevates
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valdkondades erinevad, ulatudes vaimsest kuni fuusilise voi emotsionaalseni

vOi mitmeni korraga.

Sel hetkel on hooldajaks olemine raske t66 ning abivajajaks olemine vdib olla
fUUsiliselt ja vaimselt kurnav. Seetottu on oluline rajada aja jooksul heade
suhete alus kolleegide ja patsientide vahel, eriti |ahedastes isiklikes ja
tooringkondades. Suhtlemine on osa inimsuhetest ja igapaevaelust. See on
asendamatu ja valtimatu, seega vdib suhtluse muutmine positiivseks

tOoriistaks vaga kasulikuks osutuda.

Sotsiaalsed suhted vdivad olla hooldajatele toe, aga ka stressi, frustratsiooni

ja probleemide allikaks (Williams ja Hankey, 2014).

Enamik hooldajate heaoluga seotud inimestevahelisi protsesse kasitlevaid
uuringuid on keskendunud positiivsele sotsiaalsele toele versus sotsiaalse
suhtluse negatiivsed aspektid (st sotsiaalne negatiivsus). Sotsiaalne toetus on
kontekstispetsiifiline ja seda maaratletakse tavaliselt teisele isikule ressursside
pakkumisega. See mitmemddtmeline konstruktsioon sisaldab selliseid
komponente nagu sotsiaalne integratsioon (st sotsiaalsete sidemete ulatus ja
struktuur), kehtestatud toetus (st sotsiaalse toetuse rakendamise sagedus) ja
sotsiaalne toetus.

(st sotsiaalse toetuse saamise sagedus) ja toetuse tajutav kvaliteet (st
uksikisiku hinnangud toetuse kattesaadavuse kohta) (Williams ja Hankey,
2014).

Sotsiaalne negatiivsus on samuti kontekstispetsiifiline ja sisaldab konflikte,
tundlikkust ja sekkumist kolme erineva, kuid omavahel seotud komponendina.
Naiteks vdivad inimestevahelised suhted olla mdjutatud stgavalt juurdunud

hoiakutest, millest inimene ei pruugi teadlik olla ja mis vdib olla
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dusfunktsionaalne, naiteks enese aktsepteerimise puudujaak, mis vdib samuti

66nestada positiivseid suhteid teistega (Keyes, Corey et al., 2003).

Sel pdhjusel peaksid koolitajad soodustama hooldajate sotsiaalsete oskuste
koolitust, et toimuks sotsiaalsete oskuste parandamisega seotud
transformatiivne protsess. See protsess loob inimestevahelised suhted, mis
vdimaldavad Uhiskonnas enesekindlalt areneda ja hoiakuid, mis soodustavad

vBimet tulla toime sotsiaal-emotsionaalsete raskustega.

See on eriti asjakohane, kui votta arvesse, et kodik inimesed ei suhtle
uhtemoodi, samuti ei suuda nad sotsiaal-emotsionaalsete raskustega
uhtemoodi silmitsi seista ning isegi teatud raskuste Uletamise Voi
assimileerimise fakt on inimestel erinev. . Kuid olenemata toimetulekuoskuste
arengutasemest on selle valdkonna koolitus protsess, mille peaksid ette votma
koik, sest kes ei kaotaks sageli narvi voi ei eksiks oluliste otsuste tegemisel,

kuna tunneb end mdjutatuna voi halva tujuga?

Teisest kuljest on pidev enesetaiendamise voi vastupidavuse t60 rikastav vote
igale inimesele, see on ainult soovi kusimus, sest tahtejoud on mootor, mis

ligutab maailma.

Toetamine on ulioluline, eriti toimetuleku- voi vastupidavustegevustes, kuna
see tahendab teiste armastuse ja hoolimise tajumist voi kogemist, lugupidamist
ja vaartustamist ning kuulumist vastastikuse abistamise ja kohustuste
vorgustikku (Wills, 1991). Toetus vdib hdlmata konkreetseid tehinguid, mille
kaigus Uks inimene saab teiselt ndu, instrumentaalset tuge vdi emotsionaalset
lohutust, vbi vdib seda kogeda eelkdige tajumise kaudu, et abi ja tuge on

potentsiaalselt kattesaadavad neilt, kellega ta Iahedane on.
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Toetus vahendab sustemaatiliselt psuhholoogilist stressi, nagu depressioon ja
arevus, stressi ajal ja toetab psuhholoogilist kohanemist krooniliste

stressitingimustega (Holahan, Moos, Holahan ja Brennen, 1997).

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Selle harjutuse eesmark on arendada vastupidavust ja Uletada raskusi, luues
positiivseid suhteid. Uks viis selle saavutamiseks on abi kiisida. See olukord
hdlmab suhtlemist ja inimestevahelisi suhteid. See kajastub jargmises

harjutuses.

Selle kallal saab tootada meeskondlikult; sel juhul tootame paari vérdsuse
parandamise nimel. lga inimene kirjutab Uhele kaardile oskuse, milles ta on
eriti hea ja millega ta voiks teist inimest aidata, ning teisele kaardile oskused,
mille osas ta soovib abi paluda (v6i mida sooviks realiseerida) ning igauhele

oma nime. kaardile.

Kasutage nii palju kaarte kui oskusi saate pakkuda vdi abi kusida. Need
asetatakse lauale ja igauks valib Uhe kaardi, millelt abi paluda, ja teise, millel
teine inimene pakub oma oskusi. Mdélemad inimesed lepivad kokku, millal,

kuidas ja kus see koostdo toimub.

Harjutuse autor Marta Madrigal. Allikas: Inma Santos, Din a micas para la

Igualdad (Dynamics for Equality, 2017).

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Selle harjutuse hindamiseks vaatavad nad kord nadalas kokkulepped Ule ja
kontrollivad, kas neid taidetakse. Kui nad tunnevad, et kdik on hasti lainud ja

nad on dnnelikud, tahistavad nad eelnevalt kokkulepitud viisil. Kui kokkulepet
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ei ole rahuldavalt sélmitud, peetakse dialoogi selle ule, mis on takistanud

lepingu taitmist. Seda kaitumist korratakse mitu nadalat, et seda kinnistada.

Selle tegevuse eesmark on arendada suhtlemisoskust ja usaldust. Oluline on
Oppida edastama tundeid, soove ja vajadusi ning mdistma, et need on ka teistel
inimestel, isegi kui nad on ules kasvanud teises keskkonnas, pdlvkonnas voi

kultuuris.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Véimalik on kohtuda inimestega, kes suhtlemisel ei toota ja abi ei kusi. Méned
inimesed, kuigi nad on sukeldunud t0sistesse probleemidesse, ei oska abi
kUsida ja putavad koike ise lahendada, kuigi mdnikord pole see véimalik. Mida

teha, et sellest mittesuhtlemise seisundist valja tulla.

Peaksime hakkama normaliseerima olukordi, kus meil ei ole alati hasti, kus on
raskusi vOi halbu vdi ebameeldivaid hetki. Sest meil ei ole alati hasti. Ja me ei
saa alati kdike ise lahendada. Esimene samm on anda tagasi igale lausele
vastav vaartus. Kui kusite "kuidas laheb?", siis selleparast, et olete huvitatud

sellest, kuidas teisel laheb, ja te ei kasuta ainult sotsiaalset formaalsust.

Eakatega tO00s on eriti oluline tegeleda inimestevahelise emotsionaalse
juhtimise tegevustega. Uuringud naitavad, et hooldajate emotsioonid on seotud
nende hooldatavate vanemate inimestega. Need on "sarnased, taiendavad
jalvdi kaitseemotsioonid vastusena hooldatava inimese kannatustele selliste
mehhanismide kaudu nagu kognitivne empaatia, miimika ja tingimuslik 6pe,
mis seavad hooldajad psuhholoogilise ja fuusilise haiguse ohtu" (Monin ja
Schulz, 2009). Teisisdnu naitavad nende uuringute tulemused, et hooldajate
vaimse tervise vajadustele tahelepanu pooramine voib leevendada ka

patsiendi stressi.
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Empaatia

4. moodul —loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Pildi autor Mohammed Hassan. Pixabay litsents.

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

See moodul keskendub eakate hooldajate empaatiale. Kui mainitakse
empaatiat, viitab see "vOimele kognitiivselt omaks votta teise inimese
vaatenurka ja kalduvust kogeda teistele suunatud tundeid, nagu kaastunne ja

mure" (Delucca ja Goldstein, 2020).

Empaatia asub sotsiaalses teadlikkuses, kuna see seob meie analuusi- ja

maoistmisvdime sotsiaalsete napunaidetega, sealhulgas kirjutamata reeglitega.
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Sotsiaalne teadlikkus on seotud karismaga. Kujutage naiteks ette Mariot,
meest, kellele meeldib raakida ja kui ta seda teeb, arendab ta oma ideid
kolmekordselt. Kuid ta ei vota raakides peensusi, ei tdlgenda naiteks
kehakeelt. Neid tdlgendusi tegemata jattes ei suuda ta ette kujutada, et tema
monoloogid muutuvad teistele frustreerivaks. Paljud meist on oma elus
kohanud vdi kohtuvad Marioga. See sama inimene, kellel on kdrgem sotsiaalne
teadlikkus, peatuks, et kuulata teisi, kusida neilt nende tunnete kohta ja

tdlgendada nende mitteverbaalset keelt.

Kuidas see juhtum on seotud eakate hooldajatega? Professionaalsete
hooldajate puhul on empaatiat ja sellega seotud emotsionaalseid protsesse
peetud Ulitahtsaks. Professionaali ja patsiendi suhetes on duaalsus. Uhest
kuljest mojutab empaatia patsiente arstiabi kaudu. Suurem empaatia oleks
seotud patsientide paremate tervisetulemustega. Teisalt avaldab empaatia
mdju hooldaja enda heaolule, selgub Bermejo et. analudsist. al. (2014),
empaatilised inimesed kipuvad olema ka altruistlikud ja avatud ning neil on

voime luua turvalisi emotsionaalseid sidemeid.

Spetsialistid, kes tootavad eelkdige selliste profiilidega nagu Alzheimeri t6be
vOi muid neurodegeneratiivseid haigusi pddevad eakad inimesed, omavad
erivajadusi seoses professionaalse ja emotsionaalse toega. Kuna nad teevad
nii tihedat koostdod patsientide ja nende peredega, kogevad nad sageli leina
ja depressiooni, kui patsiendid surevad voi hoolduse ajal, mis vdib muutuda

vaga intensiivseks.

Empaatia hélmab mitmesuguseid emotsioone, mis on hooldajate ja neid
umbritsevate inimeste igapaevaelus olulised. Need on Lazaruse (2000) sénul
empaatilised emotsioonid, nagu tanulikkus ja kaastunne, mis on eriti olulised

haigus- ja séltuvusolukordades.
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SUmpaatia ja empaatia on omadused, mis vdimaldavad hooldajatel oma
hooldajarolli tdhusalt taita, kuid mundi tagumine kulg on see, et nad voivad
takistada ka nende voimet sailitada oma t00 edukaks tegemiseks vajalikku
emotsionaalset distantsi voi pdhjustada enneaegset labipdlemist. Tegelikult,
kui arvate, et olete enneaegse labipdlemise seisundis, soovitame teil paluda
abi erialaliitudelt, kaaslastelt, psuhholoogidelt ja psuhhoterapeutidelt, kes

tootavad labipdlemise ennetamiseks.

Lisaks |6dvestustehnikate ja naeru tervendava jou Opetamisele aitavad need
programmid tervishoiutootajatel keskenduda oma t00 ainulaadsetele
rodmudele, uhistele vaartustele ning nende olulisele panusele patsientide ja

nende perede ellu.

Empaatia on uks emotsionaalse intelligentsuse (El) oskustest ja padevustest.
Mayer ja Salovey (1999) maaratlesid emotsionaalset intelligentsust kui véimet
ara tunda emotsioonide tahendusi ja kontekste, et parandada otsuste
tegemist. Goleman (1999) eristab El-s intrapersonaalsete ja inimestevaheliste
padevuste arendamist. Inimestevahelised suhted pdhinevad nende signaalide
oigel tdlgendamisel, mida teised alateadlikult valjendavad ja mida nad sageli

mitteverbaalselt valjastavad, ja siin tulebki esile empaatia.

Teiste inimeste emotsioonide ja tunnete tuvastamine, mida saab valjendada
markide kaudu, mis ei ole rangelt keelelised (Zest, fusioloogiline reaktsioon,
tikk), voib aidata meil luua tihedamaid ja pusivamaid sidemeid inimestega,
kellega oleme seotud. Pealegi on teiste emotsioonide ja tunnete aratundmine
esimene samm neid valjendavate inimeste madistmise ja nendega

samastumise suunas.

Emotsionaalselt intelligentsed hooldajad tunnevad ara teiste tunded ja aitavad
neid juhtida.

28



ja aidata neid hallata. Probleem, mis vdib esile kerkida, on see, et hooldaja
voib alateadlikult Uritada olukorrale vastavaid tundeid "suruda". Siiski tuleb
maoista, et iga olukorra jaoks pole digeid voi valesid tundeid. Igal inimesel on

teatud olukordades erinev viis, eriti raskemini omastatavates kontekstides.

Nendes olukordades peab hooldaja kuulama tagasisidega hoolealust, tema
vajadusi ja tundeid. llma pealesurumise ja hinnangu andmiseta. Mdned

napunaited on jargmised:

Sunteesige saadud teabe suurus

Vastake otse vestluspartneri esitatud kusimustele

Kahtluse korral kontrollige oma arusaamist. Selgitage, mida arvate, et

olete aru saanud, et teada saada, kas see on dige.

Naidake Ules empaatiat selle suhtes, mida vestluspartner Utleb.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Selle harjutuse eesmark on arendada hooldajate empaatiat aktiivse kuulamise
kaudu. See on vaatlustegevus. Selleks tdotage paaristdona. Uks peaks
kusimustele vastama, samal ajal kui teine kuulab tahelepanelikult. Parast seda

poorake rollid enne tulemuse hindamist Gmber.

A. Millisel erialal oleksite tahtnud veel tegeleda, mis pani teid praeguse
eriala valima, miks just selle valisite?

B. Asjad, mida ma elus hindan. Kuidas ma neid vaartusi oma igapaevases
kaitumises tolgin. Mis on pannud teid neid "asju" vaartustama.

c. TOO- ja pereelu tasakaalustamine. Kuidas saate mdlemat dimensiooni

edukalt tasakaalustada, millised strateegiad on teie arvates kasulikud
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tasakaalu saavutamiseks? Millistes valdkondades pole tasakaal

voimalik?

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Pange tahele kuulaja kaitumist voi hoiakuid. Markige, millistes valdkondades
kuulaja harjutuses kdige paremini hakkama sai: sisu, tunded, tahelepanu voi

tagasiside.

Sisu kuulamine
e Esitluse pohipunktide meenutamine
e Moistmise tagamiseks selgitage vdoimalikke segadusi.
e |Informatsiooni koguma
e Arge katkestage

e Parafraseerige kdnelejat

Tunnete kuulamine
e Maistmise posturaalsed margid
e Maistmise valjendamine

e Kusimused esitatava teemaga seotud tunnete kohta

Tahelepanelikult kuulates
e Silmakontakti sailitamine
e Huvi tdendamine kehakeele kaudu
e Asjakohaste ja asjakohaste kusimuste esitamine
e \/astuste andmine, mis peegeldavad mdistmist ja huvi

e Arge hairige kdnelejat teie vestlusest
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Kuulamine tagasisidega
e Naidake ules empaatiat selle suhtes, mida kdneleja utleb vai teeb
e Kontrollige mdistmise astet

e Kodneleja teavitamine sellest, mida kdneleja soovitab vdi paneb sind

tundma, mida ta utleb

Oeldu pdhipunktide kokkuvdte

Vastates otse kdneleja esitatud klsimustele

See harjutus on moéeldud labiviimiseks tddtoa vormis, kus on vdimalik kohal
olla koordinaator voi treener, kes juhendab harjutuse protsessi ja vastab

osalejate voimalikele vajadustele.

Nendest hindamisobjektidest on vdimalik eelnevalt koostada nimekiri. Siiski
soovitatakse seda vahemalt esimesel korral mitte teha, et hinnata lahtetaset ja
tugevdatavaid punkte, ilma et see moonutaks voimalikke (teadlikke vOi

teadvustamata) parenduskatseid.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Peame meeles pidama, et eesmark on moista teist. Seega tuleb kdigepealt
leppida sellega, et monikord ei saa me kdigest kohe aru. See on mdnes
suhtluses vaga tdsine takistus. Kusimuste esitamine, naiteks asja oeldu voi
pbhiidee Umberfraseerimine, on mdéned kasulikud vahendid, mis annavad
konelejale tunde, et kuulate, et te hoolite voi olete huvitatud sellest, mida

Oeldakse. See annab teisele inimesele voimaluse teie arusaamist kontrollida.

Veelgi enam, tuleb meeles pidada, et kuulamisel on erinevad tasemed:
mittekuulamine, valikuline kuulamine, tahelepanelik kuulamine ja aktiivne

kuulamine.
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Aktiivne kuulamine ei tahenda hinnangute andmist voi hinnangute andmist,
vaid selleks, et mdista intellektuaalselt ja emotsionaalselt, mida teine inimene
Oelda tahab. Suhtlemise ajal aktiivse kuulamise sailitamine voib aidata

tugevdada suhteid ja luua suhtele tugeva aluse.

Moned napunaited aktiivseks kuulamiseks on jargmised: keskenduge kdneleja
haaletoonile, uurige ja mdistke tema kehakeelt (mitteverbaalne keel), poorake
tahelepanu sénadele, mida nad enda valjendamiseks kasutavad. Vastamiseks
peegeldage seda, mida te tegelikult arvate, isegi kui te ei ndustu, on oluline
kajastada ka mitteverbaalset keelt, mis saadab ja tugevdab teie valjendatavat,

sailitades silmside.

Reaktsiooni modaalsuse osas teeb Gavil a n (2012) oma hooldaja eest
hoolitsemise juhendis samuti ettepaneku, et kuulamisele tuleks anda
tagasisidet. See soovitab: suinteesida saadud teavet, vastata otse sellele, mida
vestluspartner kusib, kontrollida kahtluse korral oma arusaamist, selgitada,
mida nad arvavad olevat aru saanud, et teada saada, kas see on 0ige, ja

empaatia ules naitamine vestluskaaslase oeldu suhtes.
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5.moodul —loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Pildi autor Gerd altman. Pixabay litsents

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Kuidas juhtida empaatiat? See moodul kasitleb empaatiajuhtimise protsesse.

Spetsialistid ise on leidnud kinnitust, et raskused patsientide kannatustega
piisava emotsionaalse distantsi hoidmisel vodivad viia emotsionaalse
kurnatuseni, mis on l|abipdlemise keskne komponent. Emotsionaalne
reguleerimisoskus ja empaatia on veelgi olulisemad haiguse kontekstis, kus

hooldajatel on veelgi suurem tdenaosus labipdlemiseks ja kurnatuseks.
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Lisaks tuleb markida, et ménikord arvatakse, et emotsioonide jagamine vdib
olla reguleerimise vOi isegi empaatia vahend, kuid kui emotsioone ei

reguleerita tdhusalt, vdib see viia vastupidise efekti, empaatia vahenemiseni.

Emotsionaalse segaduse valtimiseks on oluline, et spetsialistid eristaksid oma
emotsioone oma patsientide omadest. See podhineb enda ja teiste
emotsioonide digel tuvastamisel. Oluline oskus, mis véimaldab emotsioonide
allikat Oigesti tuvastada, on emotsioonide aktsepteerimine nii, nagu need

tekivad, selle asemel, et putda neid valtida voi alla suruda.

Selles kontekstis on kolm peamist emotsionaalset padevust maaratletud
empaatiliste protsesside tuumana: (1) oma emotsioonide tuvastamine, (2)

emotsioonide tuvastamine teistes ja (3) oma emotsioonide aktsepteerimine.

Arvatakse, et tahelepanelikkusel pohinevad sekkumised, sealhulgas teadvusel
pohinev stressi vahendamine (MBSR), soodustavad emotsioonide paremat
teadlikkust ja aktsepteerimist nende ilmnemisel ning vOivad seega aidata
arendada professionaalsete hooldajate emotsionaalseid padevusi. MBSR-i
praktika on sekkumine, mis vdib avaldada markimisvaarset emotsionaalset
moju, eriti  tundlikumas vbi haavatavamas elanikkonnas, naiteks

professionaalsed hooldajad.

Selle tooriista abil saavad hooldajad parandada ka oma emotsioonide
tuvastamist omaenda fuusiliste aistingute moistmise kaudu, mis véimaldas neil
oma emotsioonidest rohkem teadlik olla. See protsess sailitab positiivse seose
oskuste paranemise vahel, mida rohkem harjutatakse emotsionaalseid

padevusi, millel on pusivad mojud.

MBSR-is on mitu tegevust ja lahenemist emotsioonidele, mille oluliseks osaks

on see, et suudame vaadata oma kannatusi, nii sisemisi (hooldaja) kui ka
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valiseid (patsient), lahkel ja kaastundlikul viisil ning seejarel tegutseda, et
sellest aru saada. sobiv positsioon ja teadmised selle leevendamiseks ja
ennetamiseks. Selles protsessis on oluline, et professionaalsed hooldajad

opiksid oma emotsioone aktsepteerima, mitte neid valtima vdi alla suruma.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Selle harjutuse eesmark on parandada identifitseerimist ja emotsionaalset
suhtlemist meid Umbritsevate inimestega ning parandada tahelepanu teiste

emotsionaalsetele seisunditele ja inimestevahelist suhtlust.

Selles tegevuses peate tdotama paaris. Uks osalejatest peab valjendama oma
tunnet ilma sdénu kasutamata ja tema partner peab proovima panna sellele,

mida nad valjendavad, nime anda.

Enne vastamist teeb inimene, kes peab vastama, tahelepanelikkuse harjutuse,

seega peaks ta:

e Enne vastamist peatuge (fuusiliselt ja vaimselt). Seda tehakse selleks, et

mdista, kas tegutsete automaatselt voi mitte.

e Hingake, sugav hingamine keskendub teile iseendale ja praegusele
hetkele.

e Jalgige oma keha ja aistinguid (puudutus, nagemine, helid, I16hnad ja

maitsed, emotsioonid).

e Seegjarel otsige vastust emotsioonile, mida partner puudis valjendada, ja

nimetage see.

e LApuks hinga kimme korda
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Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Hooldajad puutuvad pidevalt kokku teiste kannatustega, mis suurendab
empaatiavasimuse riski. Seoses sellega vbib empaatiadpe olla kaitsev,
suurendades ka vastupidavust. Teiste emotsionaalsete seisundite ja
emotsionaalse taseme aratundmine voib Iluua tapsemaid ettekujutusi

reaalsusest ja selle juhtimisest.

Eelmise tegevuse tulemuste hindamiseks tehakse ettepanek, et osalejad, kes
valjendasid oma emotsioone ilma sonu kasutamata, peaksid kinnitama,
parandama voi tapsustama seda, mida nad arvavad, et aidata paremini

sobitada tajumist sellega, mida nad tegelikult tundsid.

LApuks viimane samm hindamise valjatootamisel. Kirjutage paberile, kuidas

kogesite selle tegevuse mdju, kas ootasite neid tulemusi (Delaney, 2018).

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Juhul, kui harjutus ei dnnestu hooldajate poolt, peaksid treenerid selgitama
moningaid emotsionaalse tuvastamise tehnikaid. Naiteks naoilmete ja muude
mitteverbaalsete vihjete tdlgendamise kaudu. Naiteks laienenud pupillid
vitavad kulgetdmbejéule, kulmude kiirele liigutamisele (teise tahelepanu
tdmbamiseks), samaaegselt Ules-alla tdusvatele katele (naitavad teadmisi ja
enesekindlust), sissepoole surutud pdidlaid (naitab ebakindlust vdi stressi) jne
(Garc). ia, 2014).

Pidage meeles, et kunagi pole lihtne end avada ja oma emotsioone teiste ees
valja naidata. Eriti mida vahem on usaldust, seda raskem on. Seetbttu on eriti
aktuaalne arendada empaatilist suhtlust, mille puhul réhutatakse ja seatakse

esikohale "raakija moistmine, mitte 6eldu moistmine" (Flores, 2016). Sellisest
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suhtest on vbéimatu mdelda ilma isikuparastamise, intimsuse, empaatia ja
usalduseta; Seetbttu tekitas see inimestevahelise suhtluse ja see ei pea
iimtingimata toimuma fudsilise 1aheduse kaudu, vaid pigem afektiivse laheduse

kaudu, mis on taasloodud eetilisest positsioonist (Romeu, 2015).

Empaatilise suhtluse suunamiseks moistmisele peab olema kolm

pohielementi:

e Labipaistvus: mitte varjata emotsionaalseid reaktsioone, naturaliseerida
emotsioone ja lahkarvamusi, kuid mitte valetada, kuna see blokeerib

suhtlemist.

e Enesekontroll: arge ajage meie reaktsioone teise inimese reaktsioonidega

segamini ega suruge peale meie vajadusi.

e Tingimusteta aktsepteerimine: valtige teiste kaitumise ule hinnangu

andmist ja keskenduge sellele, mida nad tunnevad.
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Empaatia

6.moodul —loodud INDEPCIE (Hispaania) poolt

Pildi autor Mohammed Hassan. Pixabay litsents

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

See moodul keskendub empaatiale kui suhtlusressursile parema

emotsionaalse juhtimise jaoks.

"S6na empaatia tuleb kreekakeelsest sénast "emp a theia", mis tahendab
"liigutatud” voi "sisemise tunne". Igal hooldajal peab olema see vdime, et
moista, mida hooldatav tunneb, ja isegi kaasa tunda. iseendaga
enesetundmisest. Kuid lisaks tuleb siis tegutseda, rakendades empaatia

tundmadppimisel saadud ressursse ja vahendeid.
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Selles moéttes on empaatiline suhtlemine suhtlusvahend, mis kasutab ara
subjektide empaatiavdimet. Selle eesmark on arendada inimestevahelisi
suhteid positiivse ja tdhusa suhtluse kaudu. Teisisonu, ei piisa teadmisest,
mida Oelda tahad, vaid tuleb arvestada ka sellega, kes sénumi vastu votab ja

kuidas seda edastada tahad.

"Meie empaatia arendamine, meie vOime "teisele inimesele haalestuda"
suurendab usaldust ning véimaldab valjendust ja modistmist, luues véimsamaid
ja sugavamaid isiklikke sidemeid. Tavaliselt algab see siis, kui me teame,

kuidas "kuulama" (Hern a ndez Emotsionaalne treener, nd).

Aktiivne suhtlemine koosneb Uhelt poolt aktiivsest kuulamisest ja teiselt poolt

empaatilisest moistmisest.

Esimene (aktiivne kuulamine) puuab kuulata teist, ilma hinnangute,
tdlgenduste voi hinnanguteta. See eeldab teise inimese vaatenurga mdistmist
ja selle austamist kui tema isiklikku nagemust (mida te ei kavatse muuta ega

selle vastu vdidelda). See on vaartushinnangute tegemise vastand.

Selle eesmargi saavutamiseks on vaja paindlikkust kahes suunas: Uks, avades
end madttele, et tdde ei pruugi olla ainult Uks voi et sul ei pruugi olla digus. Ja
teiseks, kohanemine teise inimesega, tema suhtlemisviisi jalgimine ja

austusega sellele suhtlemisviisile lahenemine.
Kui suhtleme empaatiliselt, paranevad meie isiklikud suhted, meil on vahem

stressi teiste inimeste moistmisel ja me areneme isiklikult, dppides olema

hinnangutevaba ja teistele takistusteta lahenema (Hern & ndez, nd ) .
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Teisest kuljest on empaatiline mdistmine see, kus me keskendume sellele,
kuidas meie vestluspartner, antud juhul teie patsient, raagib. Keskendutakse
vestluse emotsionaalsetele nuanssidele. Ja aktiivne kuulamine on
keskendumine taielikult kdnelejale, seega ei kuulata inimest, vaid

keskendutakse taielikult sdnumile, mida patsient putab edastada.

Hooldava patsiendiga empaatia saavutamise voti on luua kognitiivne ja
emotsionaalne side tema olukorraga, mdista tema vaatenurka ja tundeid ning

seejarel edastada see arusaam patsiendile.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Selle harjutuse abil pliuame erinevate sammude vai etappide kaudu arendada

empaatiavoimet.

Tegevus: Mida sa pead tegema, et tunda empaatiat?

Seejarel pange paaridesse. Selles simulatsioonis otsime vdimalusi luua
suhteid, mis péhinevad empaatial ning emotsioonide ja tajude tdlgendamisel.
Vestelge oma partneriga 10 minutit. Uks mangib abi taotleva patsiendi rolli ja
teine hooldaja rolli. Kujutage ette, et teid maarati just uue patsiendi juurde ja
lahete temaga nuud kohtuma. Moelge selle simulatsiooni jaoks valja kontekst

ja olukord ning jargige alltoodud samme.

1. Tutvustage ennast ja Oelge tere. Ole alati hea kaitumisega ja hea
suhtumisega.

2. Vestluse kaigus proovige olla rahulik.

3. Harjutage aktiivset kuulamist. Selleks esitage patsiendile kusimusi, et

madista, miks ta teie abi otsib ja mida ta teilt vajab ja ootab.
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Siin on moéned soovitused aktiivse kuulamise harjutamiseks
e Poorake tahelepanu nende muredele, nende mitteverbaalsele keelele.

® Proovige lahti motestada, kuidas nad suhtuvad sellesse, mida nad teile
raagivad, milliseid emotsioone te tajute: Uksindust, ebakindlust,

rahulikkust, enesekindlust jne?

e Valtige enda selgitamisel tehnilisi detaile ja suhtlege patsiendiga

arusaadaval viisil.

e Kui vestlus muutub patsiendi jaoks ebamugavaks, proovige see

banaalsemale teemale suunata.

Kui 10 minutit on mooddas, vahetage rollid ja korrake tegevust samade

sammudega, kuid muutes lugu.
Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks
Eelmise tegevuse hindamiseks votke kaks inimest, kes mangisid hooldajat ja

patsient peaks votma paberitiki ja vastama neile kusimustele patsiendi rolli

kohta simulatsioonis, milles iga inimene mangis hooldajat.

® Proovige kirjeldada emotsioone, mida patsient tundis. Mida ta uritas Oelda

ja mida ta ei tahtnud oelda.

Kas ta tundis samamoodi kogu vestluse valtel, millal markasite, et ta ei

tundnud, ja kuidas te seda tajusite?

Kas kaldusite patsiendi probleeme kuulates ptutdma lahendusi leida?
e Kas moistsite patsiendi vajadusi ja millised need teie arvates olid?

e Kas moistate patsiendi muret? Kirjeldage neid
Nuud vahetage paber vastustega. Hinnake oma partneri vastuseid ja selgitage,

kus eksite. Arutage, mida tahtsite edasi anda ja mida tajusite.

41



Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Suhtlemise teel on oluline pddrata tdhelepanu teise inimese tegelikkusele. See
tahendab, tema subjektiivne ettekujutus reaalsusest ja emotsionaalne laeng,
mida see kannab. Selleks on oluline pddrata tahelepanu sellele, mida Rogers
(1975) nimetas "teise inimese tajuvaljaks" ja "afektiivseks komponendiks"
(Rogers, 1975).

Teise inimese tajuvali viitab reaalsuse tajumisele individuaalsest ja
subjektiivsest vaatepunktist. Metafooriliselt tahendab see, et hooldaja peab
teisele inimesele, hooldatavale vanemale, "prillid ette panema", et naha
tegelikkust tema nurga alt. See tahendab, et hooldaja jatab korvale teie

vaartused, tunded ja vajadused, et siseneda taielikult oma vaatenurka.

Afektiivne komponent tdhendab, et hooldaja peab podrama tahelepanu
sbnumile, mida edastatakse verbaalse keele kaudu, see tahendab suhtluse
objektiivsele sisule. Seda silmas pidades on oluline mdista, et kdigil inimestel
on filtrid (vaartused, ebakindlus, uskumused, kalduvus anda hinnanguid,
kogemused jne), mis moonutavad voi takistavad hooldaja emotsionaalse
seisundi analuusimist ja sugavamat anallusi. sObnumist, mida ta uritab

edastada.
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Tohusate suhtlemisoskuste puudumine

Eesti People to People (Eesti) moodul

1. Mooduli sisu kasutatakse loengu/esitluse ajal
Selle mooduli eesmark on:

¢ esitleda suhtlemisoskusi pehmete oskustena

¢ naidata suhtlemisoskuste olulisust t00s seenioridega
e suhtlemisoskuste arendamiseks

e toetuda suhtlemisoskustele eakate inimestega

o Opitulemuste hindamiseks
Parast 3. mooduli [abimist saavad osalejad:

¢ moista suhtlemisoskuste tahtsust
e Oppida, kuidas arendada tdhusaid suhtlemisoskusi

e Oppida uusi omandatud oskusi elus ja to0s kasutama

Suhtlemine on tookohal hadavajalik oskus. Sotsiaaltdéotajad ja hooldajad
peavad raakima eakate, nende lahedaste ja kolleegidega. Koostoos paljude
inimestega vdib monikord tekkida probleeme. Nende vdimalike probleemide
tundmadppimine voib aidata kindlaks teha, miks see vdib juhtuda ja kuidas

probleeme on véimalik lahendada.
Suhtlemisoskus kui pehmed oskused

Tooelus kasutatakse enamasti viit tulpi suhtlust:
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Verbaalne suhtlemine, kui me suhtleme teistega.

Mitteverbaalne suhtlus, mida me raakimise ajal teeme ja mis sageli ttleb roh-

kem kui tegelikud s6nad.
Kirjutatud Suhtlemine.

Kuulamine.
Visuaalne Suhtlemine.

Mullatodliste ja hooldajate jaoks hdlmavad suhtlemisoskused enamasti
kuulamist, raakimist, vaatlemist ja kaasaelamist. Need oskused on olulised
suhtlemisel naost nakku suhtlemise, telefonivestluste ja digitaalse suhtluse,
naiteks e-posti ja sotsiaalmeedia kaudu. Need suhtlemisoskused

vOimaldavad eakatel mdista ja olla arusaadavad.

Vestlustes aktiivne kuulamine , kriitilise tagasiside andmine ja
vastuvotmine ning avalik esinemine on hea suhtluse aluseks.
Suhtlemisel eakatega on vaga oluline aktiivne kuulamine, taielik tahelepanu,
sest nende jutt pole sageli loogiline, huppavad Uhelt teemalt teisele,
unustavad nime, kohad ja segamisajad. Kuulamine nduab palju rohkem
kannatlikkust kui raakimine, samas kui kuulamise asemel kuulamine on

midagi, mida teevad vaga vahesed. See koormab suhtlemist.

puudumine voib haid suhteid vana inimesega havitada. Kdlarile
keskendumine, segavate tegurite (nt mobiiltelefonid, sulearvutid vai teised
inimesed) valtimine voib aidata tdhusalt suhelda. Hea kuulamisoskus
vBimaldab vanuri 6eldut paremini mdista voi sellele kaasa tunda, selle asemel

et teda lihtsalt kuulata.

Kasulik on ette valmistada kusimusi, kommentaare vdi ideid, millele seeniorile
vastata ja naidata, et kuulasite hasti ja poorasite vestluse kaigus tahelepanu

paljudele detailidele.
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Suhtlusstiili kohandamine on teine soovitus eakatega suhtlemise
parandamiseks. Parem on olla seenioriga samal tasemel: istuda tema lahedal
vOi ees, naidata, et kuulate iga s6na, saate aru ja olete sellest vestlusest
huvitatud. Kasulik on anda tagasisidet, vastata kisimustele ja pakkuda
lahendusi. Raakides on oluline olla selge ja kuuldav. Kohandage oma haalt
nii, et vanem teid kuuleks. See oskus on hea suhtlemise jaoks ulioluline. Liiga

valjult raadkimine voib teatud olukordades olla lugupidamatu voi ebamugav.

Oluline on naidata Ules sdbralikkust ja lahkust, mis sageli soodustab usaldust
ja moistmist. Teistel segamatult kbneleda lubamist peetakse vajalikuks

suhtlemisoskuseks.

Emotsioonide jagamine ja empaatia ulesnaitamine on tdhusad
suhtlemisoskused. Peate moistma vanema emotsioone ja tundeid ning valima
sobiva vastuse. Vanadel inimestel on oma arusaam, mis on halb ja mis on
hea ning nende suhtumist pole lihtne muuta ja ilmselt pole seda vaja teha.
Seeniorid vdivad igasugustele muutustele vastu seista, nii et kui soovite taita
uut Ulesannet vdi kasutada nende jaoks uut todriista, olge valmis, et nad

vOivad reageerida negatiivselt.

Polvkondadevaheline suhtlus kehtib suhtluse kohta, mis hdlmab inimesi
erinevatest vanuseruhmadest. Pdélvkondadevahelisel suhtlusel on suur
potentsiaal valesti suhtlemiseks ja ebarahuldavaks inimestevaheliseks
suhtluseks. See ei juhtu mitte ainult seetdttu, et erinevatest vanuserihmadest
parit inimeste elukogemused on erinevad, vaid ka seet6ttu, et erinevatel
eluperioodidel on inimestel erinevad suhtluseesmargid, vajadused ja
kaitumine. Teised valjakutsed rahuldavale pdlvkondadevahelisele suhtlusele

tulenevad vanusestereotuupidest ja sotsiaalse rolli ootustest.

Seenioritel on erinevad elulood ja harjumused nende pika eluea t6ttu, kus

vaartused ja traditsioonid olid erinevad (elustiil, toit, muusika, tantsud jne). On
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suureparane, kui saate nende kohta teada ja reageerite adekvaatselt. Aga kui
Opid olema tundlikum ja austama neid, vOib see aidata ka suhtlemisel teise

polvkonna inimestega.

Efektiivsete suhtlemisoskuste puudumise pdhjuseks voivad olla ka
kultuurilised erinevused. Eakate inimeste ettekujutused oma kultuuridest
vOivad olla vaga tugevad ja erinevate kultuuritaustade mdistmine on téhusa

suhtluse loomiseks oluline.

Lugupidav suhtlemine tahendab vestluse jaoks aja mdistlikku kasutamist,
teemas pusimist, selgete kisimuste esitamist ja taielikku vastamist koigile
esitatud kusimustele. Kui te ei saa kohe vastata, andke teisele inimesele
teada, et vastate hillem. Lugupidamine vaib olla sama lihtne kui poorata
tahelepanu sellele, mida oelda, kasutada inimese nime ja mitte lasta end
segada. Teisi austades tunneb teine inimene end hinnatuna, mis viib ausama

ja produktiivsema vestluseni.

Vaikesed zestid , nagu aeg-ajalt millegi kisimine vai tapsustamine,
raakimise ajal naeratamine vai millegi (tee/kohvi) pakkumine, vdivad aidata

kaasa produktiivsele suhtlusele.

Enesekindlus on oluline ka suhtlemisel eakatega. Enesekindluse
saavutamiseks on palju viise, naiteks vestluse ajal silmside loomine, sirgelt
istumine ja avatud 6lad. Suhtlemiseks vajaliku oskusena saab treenida

kehakeelt ja silmsidet.

Ole selge eakatega vesteldes muutke oma sénum vdimalikult lintsaks,
hoides diget tooni. See vahendab arusaamatuste vdimalust ja aitab kiiresti
mdista oma eesmarke. Selgus on suulise suhtluse asendamatu osa. See
hdlmab oma motete loogilist struktureerimist ja digete sdnade kasutamist, et

neid véimalikult tdhusalt edasi anda. Pikk kdne ja Uksikasjalikud laused
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vdivad teie sdnumi keeruliseks muuta, arge kasutage sénu, mis vdivad vanu
inimesi segadusse ajada. Kdige vajalikum info/juhend/idee peaks olema

lUhike ja selge ning esitatud pehmelt ja kenasti.

Olge kindel selles, mida oma suhtluses raagite. Enesekindel olemine voib
olla sama lihtne kui silmside hoidmine, pingevaba kehaasendi sailitamine ja
lUhidalt raakimine. Puudke mitte lasta avaldustel kélada kusimustena ja

valtige katseid tunduda agressiivsed vdi alandavad.

Olge rahulik , kui tekib konflikt voi lahkarvamus. Suhtlemisoskuse
puudumine voib vestlusesse tuua emotsioone. Olge teadlik ka kehakeelest,
arge pange kasi risti ega pooritage silmi. Jarjepideva kehakeele sailitamine ja
uhtlase haaletooni hoidmine aitavad teil rahumeelselt ja produktiivselt

jareldusele jéuda.

Halva suhtluse allikad

Suhtlemisprobleemid voivad olla kahe v6i enama inimese vahel ja enamasti
pdhjustavad need arusaamatusi. Need voivad tekkida Uhe inimese selguse
vOi ebakindluse tottu. Need probleemid vdivad olla aktiivsed probleemid,
nagu inimestevahelised vaidlused, vdi passiivsed probleemid, mille puhul Uks

inimene ei pruugi probleemi olemasolust teada.

Inimestel voib olla ka halbu kogemusi, mis voivad mdjutada nende meeleolu.
Naiteks vanem vdi teil voib olla taiendav stress, mis pdhjustab hoiakute
muutumist. Empaatia ja teiste meeleoludega arvestamine vdivad aidata
sailitada positiivset keskkonda. Kui markate nihet oma suhtumises, vdite
kaaluda oma emotsioonide kirjutamist, et neid paremini mdista, vdi proovida
|66gastustehnikaid, nagu kéndimine vdi mediteerimine. Sama voite soovitada
ka vanemale. Lahendusteks vodivad olla jalutamine, mediteerimine, ménus

muusika.
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Seeniorid vdivad sotsiaaltodtaja voi hooldajaga suhtlemisel naidata ules
passiivset agressiivsust. Enamasti on see sihilik ja maskeeritud viis vihatunde
valjendamiseks ning pikemas perspektiivis mdjub passiivne agressiivne
kaitumine inimestevahelisi suhteid veelgi havitavamalt kui agressioon.
Passiiv-agressiivsel suhtlemisel vaib olla palju pdhjuseid. Seda tudpi
kaitumine voib tekkida siis, kui keegi ei tunne end mugavalt vai ei suuda oma
tundeid ausalt valjendada . Mdnel inimesel on raske selgelt ja otse suhelda
vOi nad ei tunne end olevat valmis oma tundeid ilma 6hku paiskamata valjen-
dama. Inimene ei pruugi olla passiiv-agressiivne. Kasulik on mdista, mis vdib

olla kaitumise pdhjuseks (terviseprobleemid, perekondlikud probleemid jne).

Sotsiaaltdotajate ja hooldajate jaoks voib probleemiks olla vaartustav
kuulamine, mis viitab kuulamise tuubile, kus kuulaja kuulab sénumit kriitiliselt
ning hindab ja tdlgendab seda vahetult. Seda tuntakse ka kui kriitilist
kuulamist, hinnangulist kuulamist voi tdlgendavat kuulamist. Hindava
kuulamise asemel soovitasid eksperdid empaatilist kuulamist voi aktiivset
kuulamist.

Motivatsiooni puudumine pensionaridega tootamiseks vdib samuti pdhjustada
probleeme sotsiaaltootaja/hooldaja ja pensionaride vahelises suhtluses. Kui
tunnete end Iabipdlenuna, voib teil olla vaiksem téenaosus kellegagi suhelda.
Kindlasti vajate abi. Kui tunnete isiklikku motivatsioonipuudust, peate
teavitama oma juhti ja paluma abi ning voiksite kaaluda pausi vdi erinevate
ulesannete proovimist, mis aitavad noorendada ja motiveerida teid eakatega

toos ulesandeid taitma.

Suhtlemisoskuste arendamine

Moned eksperdid ndustuvad, et suhtlemisoskused hélmavad jargmist:

. Sonumite edastamine ilma valesti tdlgendamise vdi teisi eksitamiseta.

« Suhtleb tdhusalt paljude inimestega koigilt elualadelt.
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« Juhuslikust voi mitteametlikust suhtlusest ametliku suhtluse poole liiku-

mine.
« Keeleoskuse ja keeleoskuse naitamine.
Seetbdttu pole Ullatav, et tdhusad suhtlemis- ja inimestevahelised padevused
on jatkuvalt tooandjate otsitavate parimate oskuste hulgas , nimetades neid

tookohal edu paastmiseks. Parandage oma suhtlemisoskusi, 6ppides

kuulama, markama mitteverbaalseid vihjeid ja harjutades suulist suhtlemist.

Nende oskuste parandamiseks saab astuda teatud samme. Mdéned kohta

tehnikaid on:

. Kuulamine. Tdeline kuulamine on sageli piiratud sellega, et inimesed

reageerivad liiga kiiresti.

. Reguleerige suhtlusstiili vastavalt kuulajale.

. Poorake tahelepanu kehakeelele.

. Jalgige, mida edastatakse voi verbaliseeritakse.
. Sailitage positiivne suhtumine ja naeratage.

Parim viis suhtlemisoskuste parandamiseks on kogemus ja praktika. Oluline
on eelkdige enda tugevuste valjaselgitamine, nende arendamine ja

taiustamine.

Saate juhtida oma reageerimisvdoimet eakatega suhtlemisel:

e meelde tuletada silmsidet,
e harjutades positiivset tagasisidet andma,

e vestluse ajal kisimuste esitamine.
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Isegi to0 seenioridega pdhineb formaalsel suhtlemisel, mitteformaalse
suhtluse kaudu saate tugevdada omavahelisi suhteid. Suhete parandamine
on voimalike probleemide korral oluline. Kuna mitteametlik suhtlus véimaldab
vestelda erinevatel teemadel, aitab see edendada vastastikust moistmist.
Mitteametlikus suhtluses tunnevad inimesed end mugavamalt oma seisukohti
ja vaatenurki valjendades. Mitteametlikud vestlused vdivad aidata arevust

vahendada.

Tuvastades oma norkused ja neid regulaarselt valtides ning selle asemel haid

harjumusi jargides, saate parandada teistega suhtlemise ja suhtlemise viisi.

Paremate suhtlemisoskuste arendamiseks vdite osaleda veebi- ja
vorguuhenduseta seminaridel, tootubades ja tundides, mis vdivad aidata
saada paremaks suhtlejaks. Voite saada selget juhendamist, rollimange,
kirjalikke Ulesandeid, monikord sisaldavad sellised kursused avatud
arutelusid ja isiklikke soovitusi. Koolitaja ja teised osalejad vdivad anda teile
objektiivse arvamuse teie suhtlemisoskuste kohta. Suhtlemisvaldkonna
taiustamise valdkondade mdistmine aitab teil kindlaks teha, millele

keskenduda.

Oma suhtlemisoskuste kontrollimiseks ja treenimiseks vdid valida uhe
usaldusvaarse vanem ja kusida aeg-ajalt temalt tagasisidet suhtlemise kohta.
See aitab teil parandada olemasolevaid oskusi ja véimaldab harjutada uusi.
Saate paluda oma sdpradel mangida seeniori rolli ja treenida oma oskusi,

kUsides tagasisidet.
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2. Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Harjutus nr 1

Kuulaja ja raakija tegevus

See tegevus voib olla kasulik inimestele, kes soovivad moista aktiivse

kuulamise tahtsust.

See annab vdimaluse harjutada kuulamisoskusi ja ka kindlaks teha, kuidas
aktiivne kuulamine mojutab osalejate sotsiaalset arengut, empaatiat ja

tahelepanu detailidele.

Parim viis sellega toime tulla on maarata oma ruhmas igale osalejale rollid, kus
uks partner votab raakija rolli ja teine kuulaja rolli. Sel juhul peab kdneleja
kirjeldama, millist puhkust ta soovib, tapsustamata, milline asukoht on talle
kdige atraktivsem. Seega ei pea osalejad tapsustama, kuhu nad minna

soovivad.

Kuulajatel on kohustus poorata tahelepanu sellele, mida kdneleja Utleb (ja
sellele, mida ei Oelda), puudes naidata kuulamist nii oma kaitumise kui ka

tahelepanelikkuse kaudu.

Selleks, et vestleja sdnumist taielikult aru saada ja puhkuse nautimisel
keskenduda sellele, mida ta otsib, peab kuulaja puhendama mone hetke
aktiivsele kuulamisele. Seejarel peaks kuulaja koostama kokkuvotte kolmest
kuni viiest vOi peamisest kriteeriumist, mida kdneleja puhkuse nautimisel

silmas peab.

LApetuseks peaks kuulaja puudma veenda kdnelejat puhkama Uhes tema
soovitatud sihtkohtadest. On oluline, et nad kaks rolli vahetaksid parast luhikest

arutelu selle kohta, kui hasti nad tegevuse ajal kuulasid.

Selles tootoas osalemisest on palju kasu, kuna see annab vdimaluse harjutada

raakimist sellest, mida osalejad tahavad ja vajavad. Samuti on see vdimalus
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igal inimesel harjutada vaikset kuulamist ning kasutada saadud teadmisi

kdneleja moistmiseks ja temaga suhtlemiseks.

Harjutus nr 2

Telefoniharjutus

Oleme kindlad, et leiate sellest tegevusest teile abi, kui soovite parandada oma
sihtrthma kuulamisoskust. Tore on naha Becky Normani (2018) klassikalist
harjutust, mis illustreerib kuulamise olulisust ja seda, kuidas me ei peaks
kasutamata uhtegi vdimalust oma sihtrUhma kuulamisoskuste parandamiseks,
sest see illustreerib, miks kuulamine on nii oluline. Seetbttu peaksime

kasutama koiki voimalusi selle parandamiseks.

Jagage oma ruhm kaheks vordse pikkusega reaks. lga rea |6pus olevatele
inimestele antakse korraldus edastada avaldus, tsitaat vdi lause rea |6pus
olevale inimesele sosinal ja seejarel edastada see rea teises otsas olevale
inimesele, Uks kell aega, kasutades ainult sosinat. Osaleja vdib seda fraasi voi

lauset korrata ainult Uks kord.

Esitage samal ajal muusikat voi kaasake osalejad vestlusesse, et tekitada
valget mura, kui nad on hodivatud s6numi edastamisega jarjekorras jargmisele
inimesele. Tegevuse raskus suureneb, kuid olukord sarnaneb rohkem

pariseluga, kuna osalejad puutuvad pidevalt kokku segavate teguritega.

Parast seda, kui iga sdnum on joudnud iga rea I6ppu, paluge vimase sOnumi
saanud inimesel kuuldut aru anda ja jagada. Vaga huvitav on ka see, mida iga

inimene on kuulnud ja miks ta seda kuulis.

Parast seda peate koolitajana paluma iga rea esimesel inimesel algset sdnumit
valjuhaalselt rihmale jagada, et kdik osalejad saaksid seda vorrelda viimase

sdnumiga, mille nad on saanud. Tore on tegevust aruteluga I6petada .
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Harjutus nr 3

Arva ara emotsioon. Mis emotsiooni te arvate, et inimene tegutseb?

Seda harjutust nimetatakse "Arva ara emotsioon", mis, nagu vdite arvata,
eeldab, et osalejad mangivad emotsiooni valja ja arvavad, mis see on. See
harjutus vbimaldab harjutada emotsioonide naitlemist. Empaatia harjutamisel
on mitmeid eeliseid, kuna see aitab koigil osalejatel oma kaasliikmete

vastuseid paremini moista.
Seda koitvat mangu saab mangida alltoodud juhiseid jargides.

1. Korraldage rihm mitmeks meeskonnaks (olenevalt grupi suurusest) ja
jagage t60 nende vahel.

2. Saate kuvada kaardipaki, mille esikuljel on trukitud (voi kasitsi kirjutatud)
emotsioon, ja asetada need lauale (voi kasti).

3. Ruhma 1 liige peaks votma laualt voi kasti Ulemise kaardi ja mangima
(pantomiimiga) valja emotsiooni, mis seda kaarti teistele rihmaliikmetele
esindab.

4. antakse punkte (Uks punkt iga tee kohta ), kui nad suudavad emotsiooni
digesti ara arvata.

5. Laske 2. rthma osalejal emotsioone naidata. Seejarel tuleb punkte anda
vastavalt emotsioonidele, mida osaleja kujutas.

6. RUhmade vahel peaks esinemisvdimaluste osas toimuma rotatsioon.

7. Niipea kui voistkonnad on 15-25 minuti jooksul tegutsenud ja arvanud,
kuulutage voéitja valja iga meeskonna teenitud punktide koguarvu alusel.

Voitnud meeskond on selle, kelle punktide kogusumma on suurim.

Kaaluge auhinna andmist oma rUhma parimale meeskonnale, eriti kui tootate

eriti aktiivse, I6busa ja vdistlushimulise seltskonnaga!
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Harjutus nr 4

Selg-tagasi joonis

Seljatagasi joonistamise tegevus keskendub aktiivse kuulamise ja kirjeldamise
tahtsusele joonistamistegevuse osana. Selles tegevuses edasilikumiseks
peavad osalejad suutma kirjeldada, mida nad joonistavad, ja hoolikalt kuulama.

Iga osaleja paaritab partneriga ja istub koos selle partneriga.

Uhel mangijal on kdes valmis joonistus vdi pilt ja teisel on tihi paber ja midagi,
millega sellele kirjutada. Uhe ja teise mangija vahel on véljakutse. Esimene
mangija peab teisele mangijale lugu raakima vai pilti kirjeldama. Seejarel peab
ta proovima visandada voi proovima joonistada stseeni, mida esimene osaleja

kirjeldas.

Parast tegevuse I6petamist saavad kaks mangijat vorrelda kahte enda loodud
pilti. Kaks mangijat peavad panema kaks pilti korvuti ja vordlema neid

uksteisega.

Selle tootoa eesmark on testida kuulamisoskust ja oskust anda osalejatele
juhiseid. Kehtib reegel, mis utleb, et kui teine mangija viigistab, ei esita ta
tavaliselt kisimusi ega vihjeid. Tegevuse I6busamaks muutmiseks saate reeglit
muuta , et osalejatel oleks vdimalus tootoa ajal arutleda, mitte omavahel
uhepoolselt vestelda. Osalejad vbivad seda isegi mangida moélemal viisil,
kasutades kahte erinevat visuaali (fotod vai pildid) ja vaadata, kas mangu kaks
tulemust on sarnasemad, kui mangijad saavad tegevuse ajal edasi-tagasi

raakida, kui neid julgustatakse edasi-tagasi raakima. ja vahetada teavet.

57



Harjutus nr 5

Silmsiduga meeskonna loomise tegevus

Selle td6toa elluviimiseks kulub umbes kolmkimmend minutit teie aega.
Silmasiduva  meeskonna  moodustamise tegevuse ajal  kulutab

juhendaja/koolitaja 5 minutit, et grupile tegevust selgitada.

Tegevuse l6puleviimiseks kulub 5-10 minutit. Tegevuse Ulevaatamiseks ja
ulevaate tegemiseks tuleks varuda 15 minutit. Tegevust saab teha nii
siseruumides kui ka Oues, olenevalt ilmast ja rihmas osalejate arvust.
Takistuste ehitamiseks on voimalik kasutada erinevaid esemeid, sealhulgas

laudu, diivaneid, toole, puid ja muid esemeid. Vaja laheb ka 1 silmaklappi.
Silmade sidumise valjakutse juhised on allpool.

Tegevuse Ulespanekuks saame kasutada teipi, samuti saab teha koonuste voi
koitega takistusraja alguses ja 16pus, mis tahistab tegevuse algust ja I6ppu.
Takistusraja labib korraga Uks meeskonnaliige. Sellega seoses vdib olla kasulik
naidata osalejatele siinkohal teed. Igal meeskonnaliikmel seotakse kursuse

ajal silmad ja nad sdltuvad Ulesande taitmisel taielikult teistest rihmaliikmetest.

Takistuste ja kdige muu, mis vdib osalejat ohustada (naiteks seinad voi
igasugused augud voi teravad esemed) vahel peaks alati olema moistlik
vahemaa, et takistused ei votaks liiga palju ruumi. Kuna need esemed vdivad
osalejale ohtu kujutada. 5-minutilise arutelu kaigus antakse meeskondadele
vOimalus raakida ja tootada valja mitteverbaalne suhtlusplaan, mis aitab
kinniseotud silmadega osalejatel takistusrajal ohutult liikuda. Kui kinniseotud
silmadega osaleja puudutab takistust, peab ta lisaks peatumisele ja
alguspunkti naasmisele ka teise meeskonnalikmega Umber vahetama. Kui
labimiskatse ebadnnestub vai kui rada labitakse vaatamata monele takistusele,

luuakse uus rada, mille tulemuseks on kérgem valjakutse. (See on ilmselgelt
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vOimalus). Kursuse edukaks labimiseks tuleks enne vahetust lubada

kinniseotud silmadega inimestele maksimaalselt 2 minutit.

Selle tegevuse tegemiseks voite grupi jagada vaikesteks alameeskondadeks
ja lasta neil omavahel vdistelda (rajal voib korraga olla 5 vdistkonda) voi teha
seda suure rihmana ( korraga on kaasatud maksimaalselt 5 meeskonda). See
sOltub tegelikult grupi inimeste arvust. Kuna kinniseotud silmadega osaleja

labib takistusraja esimesena, saab kdnealune inimene selle eest punkte.
Selle tegevusega on vdimalik saavutada mitmeid dppeeesmarke:

e Suhtlemine ja suhtlemine teiste osalejatega .
e Koostool péhinev lahenemine, meeskonna loomine.
e Usaldusvaarne suhe.

e Teadmised, kuidas luua osalejatele mugavaid tsoone.
Arutelu kaigus saab vastata jargmistele kusimustele:

e Mis tunne oli olla seotud silmadega? Kas see tekitas teistsuguseid
tundeid?

e Kui sul olid silmad kinni, kuidas sa sellesse suhtusid?

e Kas teil oli enne valjakutse proovimist oma partneriga mingeid
arutelusid? Mis tahtsus sellel oli?

e Kas koigil rthmaliikmetel on olnud véimalus rihmale oma arvamust voi
ideid valja pakkuda?

¢ Mil moel oli teiste meeskonnaliikmete usaldamine teie arvates tegevuse
dnnestumise seisukohalt oluline?

e Mille poolest erineb takistus valjakutsest? Mida see tahendab, kui raagite
takistustest?

e Kas takistus on midagi, mida peate Uletama?

e Kas suhtlus oli protsessi oluline aspekt? Suhtlemise tahtsust selles

protsessis saab mdota mitmel viisil. Kuidas?
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e Mida on vaja tdhusaks suhtlemiseks teada? Mida tapselt tahendab tdhus
suhtlemine?
e Kirjeldage tana tehtud tegevuse eesmarki ja eeliseid ning milliseid

toiminguid saate sellega seoses teha.

e Mis olid meie tegevuses selle tegemise pdhjused ja kui sellest midagi ara

votta, siis mis need on?

3. Klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Koolitaja saab esitada kusimusi, kui kdik osalejad on ringis koos.

e Kuidas sa end treeningu ajal tundsid?
e Kas sa oppisid midagi uut?
¢ Mida saate sellest klassiruumist oma igapaevaellu kaasa votta?

e Mida olete valmis oma elus muutma? Mis on esimesed sammud?

On vaga oluline, et koolitaja ja teised osalejad toetaksid neid samme,

motiveeriksid optimistlike sdbnadega.

Koolitaja saab koostada ka individuaalse hindamisvormi samade ja
lisakUsimustega ning seejarel analuusida ja anda osalejatele omapoolset
tagasisidet individuaalselt vdi grupis.

4.  Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Koolitaja voib alustada lUhikese positiivse avaldusega ja seejarel teha

teemakohase ettekande, kusides osalejatelt, kas neil on puudulikud
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suhtlemisoskused, millised on nende suhted eakatega, eesmargiga mdista

kuulajate spetsiifilisi vajadusi.

Koolitaja saab klassiruumis rakendada nelja harjutust ja anda viienda

kodutoo.

Vaga oluline on hindamine korraldada sessiooni 16pus, parem koigile
osalejatele ringis, kuid olenevalt osalejate grupist saab seda teha ka
individuaalselt.
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Positiivhe suhtumine

Eesti People to People (Eesti)

Pildi autor Alexa. Pixabay litsents

Mooduli sisu kasutatakse loengu/esitluse ajal

Selle mooduli eesmark on:

e esitleda positiivset suhtumist Uhe pehme oskusena

® naidata positiivse suhtumise olulisust t60s seenioridega
e arendada positiivse suhtumise oskusi

e toetuda positiivsele suhtumisele eakatesse

e Opitulemuste hindamiseks
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Parast mooduli 4 labimist saavad osalejad:

e moista positiivse suhtumise tahtsust
® Oppida, kuidas arendada positiivse suhtumise oskusi
e dppida uusi omandatud oskusi elus ja to0s kasutama

® |luua ja kasutada kasulikke tooriistu positiivse suhtumise arendamiseks

ja hoidmiseks

Positiivne suhtumine vs negatiivne suhtumine

Olles positivsed, naevad inimesed elu helgemat kulge, muutuvad
enesekindlaks ning ootavad paranemist ja edu. Positiivne suhtumine on elu
onne, rodmu ja edu saavutamiseks hadavajalik. See tahendab positiivset
ellusuhtumist. See valjavaade annab joudu jatkata, uuesti proovida ja
hoolimata tagasilookidest parimal viisil hakkama saada. Positiivne suhtumine
ja positiivne motteviis toovad selle valdajate ellu valgust, lootust ja entusiasmi.

Need inimesed jagavad seda valgust enda umber ja teiste inimestega.

Sellise motteviisi omaksvotmine ei tahenda, et kdik kulgeks alati sujuvalt ja teel
ei tekiks konarusi. Kahjuks on hooldajatel ja sotsiaaltootajatel igapaevaelus
palju stressi ning positiivse suhtumise hoidmine on nende jaoks vaga raske.
Vaga sageli utlevad inimesed neile, et nad peavad loobuma negatiivsest
suhtumisest ja omaks vdtma positiivse suhtumise. Tavaliselt juhtub see siis,
kui inimene tunneb end alla, ootab labikukkumist ja kahtleb oma vdimetes voi

kui ta hakkab alla andma ja naitab puudulikku usku endasse.

lihthe on sattuda negatiivsesse motlemisse, kahtlustesse, muredesse ja

hirmudesse ning omaks vétta negatiivne ellusuhtumine. Kuid tugev positiivne
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suhtumine ei lase takistustel seista, inimesed tunnevad end kindlalt ja on

kindlad oma edus.

Isegi inimene armastab oma t66d, on aegu, mil asjad lahevad negatiivseks.
Hooldajad ja sotsiaaltootajad vdivad takerduda vihase pensionari, kolleegide
vOi administratsiooni halva toe voi oma t66 ebaefektiivsuse tunnetesse. Selle
tulemusena muudab negatiivne ja pessimistlik suhtumine inimese
ebameeldivaks ja stressis. Negatiivne suhtumine ei tee teisi lihtsalt halvaks,

vaid sellel on ka kaegakatsutav, mooddetav moju toole.

Isegi Uks vOi kaks negatiivset inimest vbivad alandada kogu tookoha suhtumist.
Negatiivsus vdib tekitada pdlgust ja luua keskkonna, kus kolleegid ei usalda
Uksteist ja pulavad paevaga hakkama saada, mitte areneda, edu saavutada
ja See mdjutab teie soovimatust proovida uusi asju, vahenenud energiataset,
depressiivseid tundeid, halvenenud tookvaliteeti ja raskusi takistuste

uletamisel.

Negatiivne suhtumine tO0sse vOib mojutada nii karjaari kui ka uldist
ellusuhtumist. Positivne suhtumine on oluline mitmel pdhjusel, kuid Uks
positiivse suhtumise peamisi pdhjuseid tookohal on see, et see voib kdigile
teistele méjuda. Halva suhtumisega tootaja voib tekitada murgise keskkonna.
Positivne hoiak vOib muuta tookeskkonna rédmsaks ja réodmu tunda.
Negatiivne suhtumine voib olla nakkav ja aja jooksul mdjutada kaastootajaid.
Neil aegadel, olenemata sellest, kas teil on raske aeg vb6i modni teie

kaastootajatest, peate puudma negatiivsust korvale hoida.
Inimesed tunnevad end paremini, kui neid Umbritsevad positiivsed inimesed.

Positiivsed inimesed kiirgavad teistsugust energiat, nad arvestavad ja

tunnevad empaatiat teiste vastu. Nad julgustavad uksteist saavutama parimaid
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tulemusi, tdotama targalt ja keskenduma oma unistuste taitumisele. Positiivsus

sunnitab rohkem positiivsust.

Kui midagi laheb valesti, Utlevad inimesed tavaliselt esimese asjana, et " jaa
tugevaks " ja " jaa positiivseks". " Need vaikesed kinnitused annavad mdnikord
to6od ja on oluline meeles pidada, et negatiivsuse ajal véivad sdnad palju jéuda,

eriti tookohal.

Eakate inimestega heade suhete loomine ja hoidmine on hooldajate ja
sotsiaaltootajate edu voti. Rasketele eakatele inimestele reageerimise
Oppimine on oluline samm. Isegi hea professionaal puutub aeg-ajalt kokku
vihaste inimestega. Meie loomulik reaktsioon on asuda kaitsesse ja sattuda

rahulolematu vanemaga negatiivsesse moétteviisi.

Negatiivsuse muutmine positiivsuseks

Onnetu pensioniri muutmiseks pahurast tanulikuks on téanada jagamise
eest halb kogemus teiega. Kui lUlitate luliti Umber ja alustate sdnadega ,, aitah”,
on vastus nende jaoks tavaparatu. Kui pensionarid on kannatamatud, esitage
konkreetseid kisimusi ja kujundage oma vastused positiivses valguses. Kdige

tahtsam on kuulata nende muresid hoolikalt.

Vihane seenior pole lihtsalt I6pptulemusega rahul ning katsed olukorda
parandada ei aita ja vobivad olukorda isegi halvendada, olenemata
stsenaariumist voi lahendusest. Parim viis on alustada suhtlust probleemi
parast vabandades. Vestluse ajal arge heitke kdrvale nende muresid ega
kaebusi, kuulake mdistva ja tahelepaneliku kérvaga. Puudke olukord
lahendada teravate lahendustega. Arge unustage seda lihidalt hoida. Mida

kauem viivitad, seda rohkem tekib kaebusi.
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Noudlik vanem kulutab palju teie energiat ja aega. Raakige aeglaselt ja olge
kannatlik. Kuulake koiki muresid ja tegutsege kiiresti nende lahendamiseks.

Ole labipaistev.

Ebamaarastel pensionaridel pole selget ettekujutust, mida nad vajavad. Neil
vOib olla raskusi probleemi sbnastamisega voi nad ei pruugi oma vajadusi
taielikult moista. Esitage kusimusi, et jduda probleemi tuumani. Vastused ei
pruugi aidata ja vdivad olukorrale isegi segadust tekitada, kuid kusivad
ebamaarastelt vanuritelt vajaduste kohta konkreetseid kusimusi. See annab
tdenaoliselt teavet, mida vajate, et neid kdige paremini aidata. lga kusimus,
mida kusite, peaks olema positivse suhtumisega ja eesmargiga olukorra

pdhjani jouda.

Kuidas muuta negatiivne suhtumine positiivseks

4. Koigepealt kuulake. Arge proovige eakate (ile raakida ega nendega
vaielda. Laske neil sdbna sekka 0elda, isegi kui teate, et nad eksivad ja
teil pole kogu teavet, voi voite ette naha, mida nad jargmisena Utlevad.

Kuulamise ajal kasutage vbimalust oma vastuseid koostada.

5. Looge vastuseid empaatia abil. Pane end vanema kingadesse.
Korrake nende pettumuse allikat ja naidake, et mdistate nende olukorda
ja olukorda. Kui suudate nende probleemile kaasa tunda, aitab see neid

maha rahustada.

6. Alandage oma haalt. Kui pensionarid muutuvad valjemaks, raakige
aeglaselt, madalal toonil. Teie rahulik kaitumine vdib neile edasi
kanduda ja aidata neil rahuneda. Kui lahenete olukorrale rahuliku ja
selge meelega, mida seenioride toon vai helitugevus ei mdjuta , siis

nende viha uldiselt hajub.
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10.

11.

Vastake nii, nagu teised inimesed vaataksid. Kujutage ette, et te ei
raagi mitte ainult eakate inimestega, vaid ka suhtlust jalgiva publikuga.
See vaatenurga nihe vdib pakkuda emotsionaalset puhvrit, kui vanem
on verbaalselt solvav, ja voimaldab teil reageerimisel selgemalt mdelda.
Kuna pensionarid voivad olla negatiivseks suunajaks, eeldage, et nad
kordavad vestlust teistele inimestele. See métteviis voib aidata teil anda

endast parima, et nende muredele rahustavalt tahelepanu pddrata.

Tea, millal alla anda. Kui on ilmne, et ebaviisaka inimese
rahuldamiseks kulub kaks tundi ja pudel aspiriini ning selle tulemuseks
on siiski negatiivsed soovitused, voib olla parem minna teele ja teha
kompromisse tema kasuks. See annab teile rohkem aega
produktiivsemate suhete loomiseks. Pidage meeles, et suhtlus on

ebatuupiline ja teil on tegemist erandiga.

Ole rahulik. Kui pensionarid sdimavad voi solvavad verbaalselt,
hingake sugavalt sisse ja jatkake nii, nagu te ei kuulekski neid.
Samamoodi vastamine ei lahenda midagi ja tavaliselt sUvendab see
olukorda. Selle asemel tuletage meelde, et olete seal, et neid aidata ja
teil on nende parim vdimalus olukorra lahendamiseks. See lihtne

avaldus aitab sageli olukorda leevendada.

Arge votke seda isiklikult. Ra4kige alati kasitletavast probleemist ja
arge muutuge isiklikuks, isegi kui seda teevad pensionarid. Pidage
meeles, et pensionarid ei tunne teid hasti ja lintsalt avaldavad teie kui
sotsiaalteenistuse esindaja frustratsiooni. Suunake vestlus 6rnalt tagasi

probleemi ja selle lahendamiseni.

Pidage meeles, et suhtlete inimesega. Kdigil on aeg-ajalt halb paev.

Voib-olla tulitses teie ebaviisakas vanem abikaasaga voi tal oli hiljuti
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halb 6nn. Me kdik oleme seal mingil maaral olnud. Proovige kaasa tunda
ja muuta paev paremaks, olles meeldiv rahustav haal. See paneb sind

ka hasti tundma.

12. Kui lubate tagasihelistada, helistage tagasi. Isegi kui lubasite
varskendust, mida teil veel pole, helistage igal juhul vanemale maaratud
ajal. Vanem saab kinnitust, et te ei Urita kdrvale hiilida ja hindab

jarelmeetmeid.

13. Tehke jargmistest sammudest kokkuvote. Kdne I6pus andke
vanemale tapselt teada, mida oodata, ja seejarel jargige kindlasti oma
lubadusi. Dokumenteerige kdne, et olla jargmiseks suhtluseks hasti ette

valmistatud.

Positiivhe suhtumine tookohal

Positiivne modtlemine, naeratus ja positiivsus uldiselt on positiivse isikliku
suhtumise pohialused. Positiivne suhtumine tookohal ei muuda teid tingimata
oma toos paremaks, kuid see parandab inimeste suhtumist teiesse kui
inimesesse, nii et nad voivad olla rohkem valmis teid edu saavutama ja teid
rodmustama. Positiivne suhtumine paneb kdiki uusi asju proovima, uute ideede
osas julgelt tundma ja paneb inimesi tundma ponevust, et minna oma

tookaaslastega toole.

Parim viis positiivse suhtumise kujundamiseks on kasutada positiivseid sdnu.
Positiivsed inimesed on enamasti "jah" inimesed, nad on valmis proovima uusi
asju ja votma uusi kohustusi. Kuid positivne suhtumine ei muuda inimest
tingimata vahem stressiks, kuid see voib varustada vahenditega, mis aitavad

stressiga tervislikumalt toime tulla. Positiivsusega on vdimalik treenida
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perspektiivi ja aju. Kuid positiivse suhtumise sailitamine nduab t60d, see ei ole

alati lihtne.

Uks haid naiteid positiivse suhtumise hoidmiseks on |8petada kurtmine, olla

kdigi vastu lahke ja ehtne ning mitte pidevalt lobiseda ega kuulujutte levitada.

Positiivsete hoiakute maaratlused

Remez Sasson , veebisaidi SuccessConsciousness.com autor ja looja, pakub

praktilist teavet ja juhiseid, mis aitavad inimestel elada paremat, dnnelikumat

ja taisvaartuslikumat elu. Ta annab kasulikke maaratlusi oma artiklis " Mis on

positiivse suhtumise tahendus? "

Siin on moned maaratlused:

1.

10.

Positiivne suhtumine on meeleseisund, mis naeb ette ja ootab
soodsaid tulemusi.

See on valmisolek proovida teha uusi asju.

Usk, et kdik laheb hasti.

See on suhtumine, mis aitab naha inimestes head.

See on vaimne hoiak, mis naeb teie elus pigem head ja saavutusi,
mitte negatiivset ja ebadnnestumisi.

Positivne suhtumine on motteviis, mis aitab naha ja ara tunda
voimalusi.

Positiivne suhtumine tahendab positivhe motlemine.

Optimism ja positiivse mdtteviisi sailitamine.

Vaimne hoiak, mis keskendub elu helgemale poolele.

Métteviis, mis kasutab s6nu " ma saan " ja" see on vdimalik ".

Positiivse suhtumisega inimestega on lihtsam labi saada, nad on 6nnelikud ja

levitavad rodmu enda Umber. Nad on optimistid ja oodata heade asjade sundi.

70



Positiivse suhtumisega inimesed ei peatu mineviku probleemidel ja raskustel
ega lase neil oma elu dikteerida. Sellised inimesed dpivad mineviku vigadest

ja liguvad edasi.

Positiivne suhtumine mojutab elu soodsalt kdigis valdkondades. Positiivse
suhtumisega inimesed suhtuvad elusse, valjakutsetesse ja labielatud
olukordadesse enesekindlalt ning on kindlad, et saavad nendega hakkama.
Need inimesed ei oleks kinni a negatiivne suhtumine hirmust, enesehinnangu
puudumisest ja passiivsusest. Positivse suhtumisega inimesed ei lase
ebadnnestumistel ega takistustel oma teel seista ning puuavad alati leida

voimalusi nende uletamiseks.

Positiivse suhtumise arendamine

Igalks meist saab arendada positivse suhtumise oskusi ja peatada
negatiivsed motted. Muidugi pole see alguses lihtne. Enamik inimesi kardab ja
motleb ebadnnestumistele, probleemidele, erinevatele hadadele ja sellele, kui
halb elu on. Oluline on mdista, et need métted pdlistavad negatiivseid olukordi.

Millal negatiivsed moétted domineerivad, inimene ei otsi lahendusi, naeb ainult

negatiivseid olukordi ja ootab neid. See mdjutab métteviisi ja ka tegusid ning

teeb alateadlikult halbu valikuid.

Kogusime siia moned ekspertide soovitused positivse suhtumise

arendamiseks ja sailitamiseks loominguliste viiside kohta:

e Esimene samm on keelduda negatiivselt métlemast ja asendada
negatiivsed moétted positiivsete motetega. Oluline on aeg-ajalt enda
motteid proovile panna ja teada saada, mis on negatiivne ja mis
positiivne.

e Alustage iga hommik tugevalt. Vaga oluline on alustada iga paeva

tanuliku motteviisiga.
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Looge tanulikkuse paevik.

Iga paev, kui arkate hommikul, korrake mdnda kinnitust selle kohta,
kuidas te oma paeva ootate. Mdelge paeva jooksul oma elu headele

asjadele, eriti kui teie meeltesse tungivad negatiivsed motted.

Puudke valtida uudiste liigset lugemist ja kuulamist, kuna enamik neist

on negatiivsed.

Positiivse suhtumise oskuste arendamine hdlmab unistustel pohinevate

eesmarkide loomist. Luhiajalise asemel keskenduge pikaajalisele.
Looge ja hoidke positiivsemaid suhteid.

Andke immuunsusteemile vajalik tduge.

Luba endale iga paev enesehooldust.

Valtige kuulujuttude levitamist.

Tehke rohkem nalju.

Tehke tbelisi pause.

Parast t60d on midagi, mida oodata.

Harjutage meditatsiooni.

Kuulake muusikat, mis sobib teie meeleoluga.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Harjutus nr 1 — koosta kaks nimekirja

Proovige meenutada, millised métted teil vimase 24 tunni jooksul tekkisid, ja

kirjutage need Uules. Koostage kaks loendit, millest Uks sisaldab oma

negatiivseid métteid ja teine loend, kuhu kirjutate oma positiivsed mdtted.

Seejarel vorrelge neid kahte loendit. Kumb on pikem? Kas vajate negatiivseid

mdtteid? Kas neid on vdimalik asendada métetega positivse motlemise

nimekirjast?
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Jatkake selle harjutuse tegemist nadal voi kaks nadalat ja hakkate nagema,
kuidas teie positiivne suhtumine paraneb. Muutke harjumuseks asendada iga
negatiivne ja halb mdéte heade motetega. Peate seda tegema ikka ja jalle, kuni

sellest saab harjumus.

Harjutus nr 2 — keera negatiivne positiivseks

Selles harjutuses osalejad hakkavad sdnadega individuaalselt tootama. Nad
peavad jagama paberiloendi ja kirjutama vasakult poolt oma negatiivsed

tunded ja paremalt poolt konverteerima need positiivseteks.

Koolitaja palub osalejatel jagada mdningaid oma negatiivseid ja positiivseid
tundeid ning kusida vodimalike lahenduste kohta, kuidas on vdimalik
negatiivseid tundeid positiivseks muuta, milliseid harjutusi, milliseid
treeninguid, milliseid hoiakumuutusi saab inimene teha, et end positiivselt
tunda. Osalejad margivad soovitusi ja annavad omapoolset tagasisidet ning
utlevad, kas nad saavad neid soovitusi jargida voi mitte ja miks. Koolitaja ja
ruhm pulavad anda osalejatele véimalus astuda samm edasi, to6tada oma
negatiivsete tunnetega ning suunata tahelepanu lootuse, optimismi ja heade,

konstruktiivsete motete poole.

Harjutus nr 3 — Kéndimine-raakimine

Treener jagab ruhma paarideks, kelle uUlesanne on kdndida 10 minutit.
Esimene inimene raagib oma muredest teisele, kes peab ainult kuulama ja ei

saa 5 minuti jooksul Uhtegi séna oelda.

Seejarel raagib teine inimene oma muredest 5 minuti jooksul ilma esimese

kommentaari ja kUsimusteta.
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10 minuti parast saavad mdlemad peatuda ja esitada kusimusi ja anda
tagasisidet eesmargiga muuta mured valjakutseteks ja vdimalusteks. Mélemad
arutlevad ja puuavad leida olukordadest positiivseid kulgi, pane need kirja.
Mdlemad puuavad olla tanulikud heade asjade eest t60s ja elus.

Koolitaja vOib soovitada osalejatel jagada grupiga tagasisidet kdndimise-
raakimise kohta, kui sellel koolitusel osalejad nodustuvad selle harjutuse

tulemusi jagama.

Harjutus nr 4 — saagem tanulikud

Selle harjutuse abil muudame teie vaatenurga positivsemaks. Kasutage
jargmisi tekstiviipasid ja Idpetage laused. Oma ideid Ules kirjutades tunnetage
toeliselt tanulikkust ja positiivseid emotsioone, mis voolavad labi teie keha.

Pidage meeles, et elu on alati nii halb, nagu te seda tunnete.

Olen tanulik kolme asja eest, mida naen: ................

Olen tanulik kolme asja eest, mida ma Idhnan: ................

Olen tanulik kolme asja eest, mida puudutan/tunnen: .............

Olen tanulik nende kolme asja eest, mida ma maitsen: ...................

Olen tanulik nende kolme inimese eest, kellega kohtusin: .......................
Olen tanulik nende kolme sdbra eest: ............ccoeevvviririiiinnnes

Olen tanulik nende kolme pereliikme eest: ......................

Olen tanulik nende kolme asja eest oma kodus: ......................

Olen tanulik nende kolme asja eest, mida dppisin: ...........ccooeiiiiiiiiiine...

Olge nuud hea ja jaadvustage paev!
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Harjutus nr 5 — koosta markmik

Koguge positiivseid suhtumise tsitaate. Saate seda oma voodis hoida ja neid

igal hommikul lugeda. Siin on mdned positiivsed tsitaadid:

"Kuhu iganes lahete, olenemata ilmast, votke alati kaasa oma paikesepaiste.”

— Anthony J. D ' Angelo

"Kui asendate negatiivsed métted positiivsetega, hakkavad teil olema
positiivsed tulemused. ”

- Willie Nelson

"Teie suhtumine on nagu varvipliiatsid, mis varvivad teie maailma. Varvige oma
pilti pidevalt halliks ja teie pilt jaab alati tume. Proovige lisada pildile erksaid

varve, lisades huumorit, ja teie pilt hakkab heledamaks muutuma.’
- Allen Klein

" lga pblvkonna suurim avastus on see, et inimene vdib oma elu muuta,
muutes oma suhtumist. ”

- William James

“Sa oled oma suhtumise dirigent! Keegi teine ei saa teie eest teie métteid
koostada.”

— Lee J. Colan

"Muutke oma ellusuhtumist ja te muudate oma elu. Konstruktiivhe
meeleseisund on loodud optimismist, mis on uhendatud terve mdistuse ja
matkimisvdoimega.”

— Remez Sasson
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Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Koolitaja saab esitada kusimusi, kui kdik osalejad on ringis koos.
e Kuidas sa end treeningu ajal tundsid?
e Kas sa dppisid midagi uut?
e Mida saate sellest klassiruumist oma igapaevaellu kaasa vétta?

e Mida olete valmis oma elus muutma? Mis on esimesed sammud?

On vaga oluline, et koolitaja ja teised osalejad toetaksid neid samme,

motiveeriksid optimistlike sdbnadega.

Koolitaja saab koostada ka individuaalse hindamisvormi samade ja
lisakUisimustega ning seejarel analUUsida ja anda osalejatele omapoolset

tagasisidet individuaalselt VOi grupis.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Koolitaja voib alustada luhikese positiivse e n ergisaatoriga ja seejarel teha
teemakohase ettekande, kusides osalejatelt, kas neil puudub positiivne
suhtumine, millised on nende suhted eakatega, eesmargiga moista publiku
spetsiifilisi vajadusi.

Koolitaja saab klassiruumis rakendada nelja harjutust ja anda viienda kodutoo.
Vaga oluline on hindamine korraldada sessiooni 16pus, parem kdigile
osalejatele ringis, kuid olenevalt osalejate grupist saab seda teha ka

individuaalselt.
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Kohanemisvoime

IFIKE moodulid (Kreeka)

Pildi autor Manfred antrania zimmer. Pixabay litsents

Eakate hooldus on kiiresti kasvav valdkond ja eakatega tdodtavad hooldajad
seisavad silmitsi paljude valjakutsetega, sealhulgas fuusiliste, emotsionaalsete
ja psuhholoogiliste ndudmistega. Nende valjakutsete tdhusaks lahendamiseks
on oluline, et hooldajatel oleks kérge kohanemisvdime, vbime kohaneda uute

ja muutuvate olukordade ja keskkondadega.

Kohanemisvdime on keeruline konstruktsioon, mida mdjutavad erinevad
tegurid, sealhulgas isiksuseomadused, eelnev kogemus,
toimetulekustrateegiad ja indiviidile kattesaadav sotsiaalne toetus. Uuringud

on naidanud, et kdrge kohanemisvdimega inimesed suudavad paremini toime
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tulla stressiga, neil on paremad vaimse tervise tulemused ja nad sailitavad

tdenaolisemalt positiivseid suhteid teistega.

Eakate hoolduse kohanemisvdime parandamiseks on oluline arendada
probleemide lahendamise, stressijuhtimise ja suhtlemise oskusi. Lisaks on
oluline hoida hooldatavate eakatega positiivseid suhteid ja otsida vajadusel

sotsiaalset tuge.

1. moodul: kohanemisvoime ja eakate hooldus

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Kohanemisvdime on eakate hooldajate jaoks kriitiline oskus, kuna nad peavad
suutma reageerida oma klientide muutuvatele vajadustele. Kohanemisvdime

on " vdime kohaneda muutuvate tingimuste, keskkonna ja olukordadega "
(Achenbach, 2019). See on keerukas oskus, mis hdlmab kognitiivseid ja
emotsionaalseid elemente, nagu oskus ara tunda kliendi vajadusi, vastata
nendele vajadustele ja kohandada oma kaitumist, et see vastaks paremini
kliendi vajadustele. Et paremini mdista eakate hooldajate kohanemisvdime
keerukust, on oluline arvestada protsessi psuhholoogilisi ja geriaatrilisi

aspekte.

Psuhholoogiliselt on kohanemisvdime seotud vastupidavuse kontseptsiooniga,

mis on " vdime kohaneda keeruliste v6i valjakutsuvate olukordadega voi
raskustest tagasi porkuda " (Riedel & Sacks, 2019). See on oluline oskus
hooldajatele, kes peavad suutma tulla toime oma klientide muutuvate
vajaduste ja kaitumisega, sageli keerulistes olukordades. Hooldajate
vastupidavuse suurendamine on samuti oluline, kuna see voib aidata neil oma

to0ga kaasnevat stressi paremini juhtida (Riedel & Sacks, 2019).
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Geriaatrilisest vaatenurgast on kohanemisvdime seotud isikukeskse hoolduse
kontseptsiooniga. Isikukeskne hooldus hdlmab , terviklikku lahenemist iga
vanema fllsiliste, vaimsete, sotsiaalsete ja vaimsete vajaduste
arvessevotmiseks ” (Lang, 2019). Seda tuupi hoolduse pakkumiseks peavad
hooldajad suutma reageerida oma Kklientide muutuvatele vajadustele ja

kohandama oma kaitumist vastavalt.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

1. harjutus

Materjalid: pabertahvel ja markerid, registrikaardid, pastakad voi pliiatsid

Sissejuhatus: alustage to6tuba, tutvustades kohanemisvdime teemat ja selle

tahtsust hooldaja ametis. Selgitage, et to6toa eesmark on aidata hooldajatel

muutuda muutustega kohanemisel mugavamaks ja enesekindlamaks.

Ruhmaarutelu: paluge hooldajatel jagada vaikestesse rihmadesse ja arutada

jargmisi kusimusi:

Milliste valjakutsetega olete hoolduskeskkonnas silmitsi seisnud, mis on

néudnud teilt kohanemisvoimet?

Kuidas olete varem nende valjakutsetega kohanenud?

Millised strateegiad on teie jaoks muutustega kohanemisel hasti

toiminud?

Millised strateegiad pole teie jaoks muutustega kohanemisel hasti

mdjunud?
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Jagage leide: 10-15 minuti parast paluge igal ruhmal jagada oma leide

suurema ruhmaga. Kirjutage pabertahvlile hooldajate jaoks hasti toiminud

strateegiad ja julgustage hooldajaid ka oma ideid lisama.

Rollimang: jagage hooldajad paaridesse ja esitage igale paarile stsenaarium,
mis nduab kohanemisvdimet. Naiteks on elanikul jarsk meeleolu voi kaitumise
muutus vOi tuleb kasutusele votta uus seade. Laske paaridel stsenaarium Iabi

mangida ja harjutada muutusega kohanemist.

Kokkuvdte: parast rollimangu viige ruhm uuesti kokku ja laske igal paaril
jagada, mida nad harjutusest 6ppisid. Julgustage hooldajaid jagama teadmisi

vOi strateegiaid, millest nad muutustega kohanemisel abiks olid.

Peegeldus: Jagage igale hooldajale kartoteegikaardid ja pastakad voi pliiatsid.
Paluge hooldajatel matiskleda tootoa Ule ja kirjutada Ules Uks kaasavoetav voi
tegevus, mida nad saavad oma t00s rakendada, et parandada oma

kohanemisvoimet.

Lépetamine: |6petage tootuba, tehes kokkuvdtte peamistest napunaidetest ja

tugevdades kohanemisvoime tahtsust hooldaja ametis. Taname hooldajaid

osalemise eest ja julgustage neid oma vastleitud oskusi ellu viima.

Seda seminari saab perioodiliselt korrata, et tugevdada kohanemisvdime

tahtsust ning pakkuda hooldajatele nende t60s pidevat tuge ja juhiseid.

Hindamine:

1. Enesehindamine: hooldajad taidavad enesehinnangu
kisimustik enne ja parast jarelkontrolli, et hinnata muutusi nende

kohanemisvdimes ja koostoos Uksteisega.
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2. Vaatleja hindamine: juhendaja v6i maaratud vaatleja teeb
jalgige hooldajaid, kui nad eakatega tootavad, ja andke objektiivne hinnang

nende koostoole ja kohanemisvdimele Uksteise vajadustega.

3. Tagasiside eakatelt: Eakatelt klientidelt palutakse seda teha

anda tagasisidet hooldajate kohanemisvdime ja Uksteisega koostoo kohta.

Selle tegevuse labiviimisel on hooldajatel voimalus teavitada oma vajadusi ja
valjakutseid ning teha koostdood, et leida lahendusi, et parandada oma
koostodd ja kohanemisvdimet Uksteise vajadustega. Hindamismeetod annab
vOimaluse moodta tegevuse tbhusust ja maarata, kas see on oma eesmargi

saavutamisel olnud edukas.

Soovitused treenerile

Julgustage kdigi osalejate osalemist ja aktiivset kaasamist. Looge osalejate
jaoks positiivne ja toetav keskkond. Olge valmis harjutuste ajal tekkida voivate
raskuste voi valjakutsetega toimetulemiseks ning pakkuge osalejatele kogu
mooduli valtel pidevat tuge ja tagasisidet.
Samuti olge teadlik hooldajate ja eakate mitmekullgsest taustast ja
kogemustest ning olge tundlik nende tunnete ja vajaduste suhtes. Julgustage
ja toetage avatud ja ausa suhtluse jaoks turvalist ja hinnangutevaba
keskkonda.

Lopuks lopetage tegevus, tehes kokkuvotte peamistest napunaidetest ja
tugevdades empaatia tahtsust hoolduse andmisel. Julgustage neid métisklema
oma kogemuste Ule ja selle Ule, kuidas nad saavad oma 6pitut rakendada oma

igapaevases t00s eakatega.
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2. harjutus
Vajalikud materjalid: tahvel vbi pabertahvel, markerid, kleepuvad markmed vai

kartoteegikaardid, taimer.

Klassiruumi haldamine:
1. Sissejuhatus: Koolitaja peaks end tutvustama ja osalejaid tervitama.

Selgitage tegevuse eesmarki ja seda, mida nad selle 16puks dpivad.

2. Jaamurdja: alustage tundi kiire jaamurdjaga, et aidata osalejatel

uksteist tundma Gppida ja end klassiruumis mugavalt tunda.

3.  Vaikeste ruhmade arutelud: Jagage osalejad vaikestesse ruhmadesse ja
paluge neil arutada valjakutseid, millega nad eakate eest hoolitsemisel kokku
puutuvad, eriti mis puudutab kohanemisvéimet. Lubage igal rihmal jagada

oma motteid ja kogemusi suurema rihmaga.

4, Esitlus: Seejarel peaks koolitaja esitama ettekande kohanemisvdime

tahtsusest eakate hooldamisel. Kasitletavad teemad on jargmised:

. Eakate muutuvate vajaduste mdistmine

. Usalduse ja suhte loomine eakate klientidega
. Eakate klientide iseseisvuse soodustamine

. Eakate klientide raske kaitumise juhtimine

5. Rollimang: parast ettekannet jagage osalejad paaridesse ja paluge neil
mangida rolli, kus nad hoolitsevad eaka kliendi eest, kellel on raskusi oma
rutiini muutustega kohanemisega. Jalgige rollimangu ja andke igale paarile
tagasisidet selle kohta, kuidas nad saavad parandada oma kohanemisvdimet

hooldamisel.
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6. Refleksioon: Tegevuse 16pus paluge osalejatel métiskleda selle ule,
mida nad on Oppinud ja mida nad sellest kogemusest kaasa votavad.

Harjutuse hindamise juhised:

1. Osalemine: Jalgige osalejate kaasatust ja osalemist vaikeses rihmas

toimuvates aruteludes, rollimangudes ja refleksiooniharjutustes.

2.  Arusaamine: hinnata osalejate arusaama kohanemisvdime tahtsusest

eakate hooldamisel.

3.  Oskuste arendamine: Hinnake osalejate vdimet rakendada rollimangus

opitut.

4. Tagasiside: julgustage osalejaid andma tegevuse kohta tagasisidet,

sealhulgas seda, mida nad pidasid kasulikuks ja mida saaks parandada.

Soovitused treenerile

1. Osalemise julgustamine: julgustage kdiki osalejaid aktiivselt osalema

vaikeses rihmas toimuvates aruteludes ja rollimangudes.
2.  Toetage toetavat keskkonda. Looge toetav ja hinnangutevaba keskkond,
kus osalejad tunnevad end mugavalt oma kogemusi jagades ja kusimusi

esitades.

3.  Andke selged juhised: Veenduge, et iga harjutuse juhised oleksid selged

ja luhikesed.
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4, Kasutage naiteid. Kasutage arutletavate mdistete illustreerimiseks

reaalsest elust parit naiteid ja juhtumiuuringuid.

5.  Julgustage refleksiooni: julgustage osalejaid métisklema selle ule, mida

nad on Oppinud ja kuidas nad saavad seda oma hoolduspraktikas rakendada.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Koolitaja peab igalt hooldaja-vanemapaarilt kokku koguma raskused, millega
nad oma igapaevaelus koostoos kokku puutuvad. Sageli teatatakse sellistest
probleemidest nagu ravimite/toidu tarbimine, riietumine vai fuusiline aktiivsus.
Parast harjutust vbib treener paluda paaril tegeleda eelnimetatud
probleemidega ja vaadata, kas kohanemisvdime teineteise vajadustega on

paranenud.

Treener peab treeningu ajal jalgima osalejate reaktsioone Uksteisele ja
iseendale. Meeleolu muutused (nii positiivsed kui ka negatiivsed), suurenenud
suhtlus grupi vahel, naer voi vaidlused tuleks Ules markida ja neid tuleks
kasutada juhisena, et kohandada harjutust vastavalt olukorrale ja anda teavet

jarelaruande jaoks.

Parast harjutusi saab treener labi viia ka uuringu osalejate psuhholoogilise

seisundi kohta enne ja parast treeningut.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Vaidlusolukorras on oluline, et koolitaja ei peataks harjutust kdigi osalejate
jaoks. Selle asemel peavad ulejaanud paarid voi rihm tantsu jatkama, et
rohutada nii endale kui ka teistele nende koostdo ja uksteisega kohanemise

ulekaalu, mitte keskenduda erinevustele/takistustele. Sisuliselt on harjutuse
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eesmark réhutada vajadust kohaneda, integreerida, uUletada ja isegi modda
vaadata probleemidest Uhise eesmargi nimel, mis on suurem kui probleemid,

mis on iseenesest lahendamatud.

,» leise ” perspektiiv

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Kohanemisvdime puudumine eakate hooldamisel on peamiselt seotud kahe
osapoole suutmatusega teha koostood ja leida Uhisosa erinevate eluetappide
vahel. Takistused on enamasti vaimsed kui fuusilised: kui vanadus takistab
likumist ja uldist liikuvust, siis tegelikult takistab pooltevahelist suhtlemist ,,

vana” voi hooldajast erinevaks olemise mentaliteet.

Nendes tantsudes ja eriti traditsioonilistes tantsudes, mida tantsivad ringis,
saavad nii hooldajad kui ka vanurid nendes olukordades kasu. Selliste
tegevuste tdhususe tdendeid on hasti uuritud tantsu pstuhholoogiliste eelistega,
mis aitavad kaasa seltskondlikkusele ja sdbralike suhete arendamisele
tantsurthmaga liitumisel. (Hui, Chui ja Woo, 2009). Kaasaegse sotsiaalse
funktsionaalsuse uuringu tulemused on seotud ka empaatia ja koostdo
tulemustega, kus tantsijad edestasid jallegi teisi ruhmitusi, kes sarnastes

tegevustes ei osalenud (Bougiesi 2011).

Sellistel harjutustel on kaks kasu: tantsides koos ja muusika saatel, on
molemad pooled kohustatud sunkroniseerima, tegema koostood ja Uletama
kdikvdimalikud erimeelsused, et end kunstilise valjenduse kaudu |6bustada.

Lisaks on konkreetse muusika valik tuttav nii eakatele kui ka hooldajatele.
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1. harjutus

Juhised :

Igale osalejale antakse nimekiri kisimustest, millele ta kordamooda vastab.
Hooldaja vastab alustuseks Uhele kisimusele ja seejarel vastab eakas samale
kUsimusele.

Kisimused vdivad olla seotud hobide, huvide, lapsepdlvemalestuste,
lemmiktoitude jms.

Kui mélemad osalejad on samale kusimusele vastanud, liguvad nad jargmise
kUsimuse juurde.

See jatkub seni, kuni kdik kisimused on vastatud vdi kuni tegevuseks

maaratud aeg on tais.

Naidiskusimused:

Mis on sinu lemmikhobi?

Mis on sinu parim lapsepdlvemalestus?

Mis on su lemmik toit?

Mis on kdige huvitavam koht, kus olete kunagi reisinud?

Mis on sinu lemmikfilm voi -raamat?

Eelised:

Tegevus annab vdimaluse nii omastehooldajatele kui eakatele Uksteise kohta
rohkem teada saada ning mdista Uksteise tausta, huvisid ja vaatenurki.

See aitab luua tugevamaid suhteid ja parandada nende ja eakate vahelist
suhtlust.

Isiklikku teavet jagades aitab tegevus murda barjaare ning loob positiivsema ja

toetavama keskkonna.
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Seda tegevust voib teha kord nadalas véi nii tihti kui soovitakse ning seda saab

kohandada iga hooldussuhte konkreetsetele vajadustele.

2. harjutus

Juhised:

Igale osalejale antakse komplekt vanu fotosid ja palutakse tuua vanu fotosid,

mis esindavad olulisi sundmusi VvOi malestusi nende  elust.

. Seejarel palutakse neil jagada lugu iga foto taga ja selgitada, miks on
sellel nende elus eriline koht.

. Hooldaja ja eakas jagavad kordamoodda oma malestusi ja lugusid ning
voivad esitada Uksteisele kusimusi voi kommenteerida teise fotosid.

. See jatkub seni, kuni kdik fotod on jagatud voi kuni tegevuseks

maaratud aeg on tais.

Eelised:

. Tegevus annab vdimaluse nii neile kui ka eakatele Uksteise kohta
rohkem teada saada ning moista Uksteise isiklikke kogemusi ja malestusi.

. See aitab luua tugevamaid suhteid ja parandada suhtlemist hooldajate ja
eakate vahel.

. Isiklikku infot jagades aitab tegevus murda barjaare ning loob
positivsema ja toetavama keskkonna.

. Vanade fotode vaatamisel ja mineviku meenutamisel vdib olla ka
teraapiline mdju, mis aitab vahendada stressi ja parandada meeleolu.

Seda harjutust saab teha kord nadalas voi nii tihti kui soovitakse ning seda

saab kohandada iga hooldussuhte konkreetsetele vajadustele.
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Harjutuse hindamise juhised:

Osalemine: Jalgige nii hooldaja kui ka eaka osalemise taset. Veenduge, et

molemad jagaksid aktiivselt oma lugusid ja osaleksid vestluses.
Suhtlemine: Hinnake hooldaja ja eaka vahelise suhtluse kvaliteeti. Jalgige, kas
nad esitavad kusimusi, kommenteerivad ja suhtlevad Uksteisega positiivselt ja

lugupidavalt.

Isiklik side: hinnake, kas tegevus on aidanud luua tugevamat isiklikku sidet ja

suhet hooldaja ja eaka vahel.

Emotsionaalne reaktsioon: jalgige osalejate emotsionaalset reaktsiooni. Kas

nad on silmnahtavalt |ddvestunud, kaasatud ja positiivse kogemusega?

Tagasiside: julgustage osalejaid andma tegevuse kohta tagasisidet,

sealhulgas seda, mida nad pidasid kasulikuks ja mida saaks parandada.

Soovitused treenerile

Julgustage aktiivset osalemist: julgustage nii hooldajat kui ka eakat aktiivselt

osalema ning oma lugusid ja malestusi jagama.
Positiivse ja toetava keskkonna edendamine: looge positivne ja toetav
keskkond, kus osalejad tunnevad end mugavalt oma isiklikke kogemusi ja

malestusi jagades.

Julgustage suhtlemist: julgustage molemat osalejat kusimusi esitama,

kommenteerima ja vestlusesse kaasama.
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Pakkuge mugavat keskkonda: veenduge, et tegevuse keskkond on mugav ja

soodustab isiklike kogemuste ja malestuste jagamist.

Olge valmis emotsionaalseteks reaktsioonideks: olge valmis selleks, et

osalejad reageerivad emotsionaalselt, ja pakkuge vajadusel tuge.

Varuge piisavalt aega: veenduge, et tegevuseks oleks piisavalt aega, et kdigil

osalejatel oleks vbimalus oma lugusid ja malestusi jagada.

3. moodul: Kohanemisvoime uhise planeerimise kaudu

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

1991. aastal tuli dr Bill Thomaselt algatus nimega Eden Alternative (TEA).
Uheks praktikaks, mis selle algatuse huvitavaks teeb, on regulaarsed,
spontaansed ja planeeritud kohtumised elanike ja hooldajate vahel, kus
arutatakse esimeste poolt valja toodud olulisi teemasid ning tehakse uhiselt
otsuseid keskuse toimimise kohta. Nii saab luua kogukondi, kus elu on elamist

vaart.

Seda néaitavad uuringud, mis on labi viidud The Eden Alternative'i kohta. Uks
neist, mille viis labi The Texas Long Term Care Institute, naitas, et seda
sekkumismudelit rakendanud keskused teatasid 60% vahem kinnipeetavate
kaitumisega seotud juhtudest, 57% vahem patsientide haavandeid, 25%
vahem elanikke, kes lahevad magama ja 11 inimest. % kasv rahvaloendusel.
Teine firma Elmhurst Extended Care naitas 63% vahem tootajate runnakuid ja
0endusaega vahendati nullini. Selle meetodi pdhimobtetele tuginedes

pakutakse valja jargmine harjutus.
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1. harjutus

Hooldajad ja pensionarid peavad kogunema kord nadalas voi kuus, et koos

arutada ja otsustada jargmise kuu/kuu tegevuste Uule.

Kuigi need kohtumised on aruteluks avatud, peavad need EDENI algatuses
valja pakutud tegevuste jaoks Uheaegselt vastama kolmele erinevale

teemale, nimelt:

a) pidev kontakt taimede ja loomadega,
b) seltskonna hdlbustamine teistega

c) eakate ja 6dede vaheline hooldusvahetus.

Selles kontekstis pakuvad kokkulepitud tegevused eakatele kontakti
loodusega, mille eelised on hasti uuritud ja tdestatud, muutes need
tegevused rihma- v6i meeskonnapdhiseks, et vbidelda igavuse ja eraldatuse
tundega, mis on hooldekodudes levinud ja sama olulised. ja see on seotud
hooldajate kohanemisvdéime puudumisega, tegevused, mis on vastastikku
kokku lepitud.

Nii saavad hooldajad s6na sekka Oelda, kus, kus ja kuidas nad oma aega ja
vaeva veedavad, selle asemel, et jargida vanurite ajakava, nagu nad
tavaliselt teevad, pakkudes neile (hooldajatele) mdjuvéimu ja voimalust oma
panuse anda ja oma tegevust oma to0s kasutada. Lisaks, kuna need
tegevused on vastastikku kokku lepitud, saavad modlemad pooled oma

igapaevaelus iseseisvuse ja proaktiivsuse tunde.

Lisaks aitab vanematelt hooldajatele hoolduse pakkumise parameeter kaasa
kaassoltuvuse stereotuubi murdmisele, mis vastutasuks isoleerib kaks

osapoolt nende erinevatest rollidest. Lisaks loob see eraldatus keskkonna,
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kus "teine " on hooldaja. -andjad v6i eakad suhtuvad teise gruppi kui
vOdrastavat ja neist teatud maaral erinevat gruppi. Vastutasuks saavad
hooldajad vanematelt abi ja tuge, mis muidu oleks tavaparases keskkonnas

teostatav.

Kuigi harjutus iseenesest toob mdéningaid eeliseid ja parandusi, aitab just
ideede vahetus labi osapooltevahelise suhtluse kohanemisvdimet
soodustada: planeeritud tegevusi arutades ja arutledes vaatavad hooldajad
eakate vajadusi. mdistvamal viisil, sest nad saavad sdna sekka Oelda ja
seelabi suunatakse neid oma vajadusi rohutama ja ka aktiivselt koostood

tegema.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Harjutuste ja tegevuste olemuse kohta peaks olema vahe juhiseid, millest Uks
on spontaansuse ja mitmekesisuse vajadus.

Seenioride ja hooldajate koosolekutel ei tohi olla ranget ajakava ega
paevakorda; see tahendab, et seal peab olema spontaanse ideede

vahetamise element ja seega osalejate huvide ehtsam toode.

Sellest tulenevalt peavad tegevused olema teatud maaral mitmekesised:
alates valjasoitudest lahedalasuvatesse parkidesse, aiatdddest, maalimisest
vOi isegi spordist peavad ideed varieeruma ja distantseeruma tavaparasest

asutuse paevast.
Teiseks peaks hierarhia ja eriti vanemate ja hooldajate vaheline dihhotoomia

sujuvalt valja tulema. Sel pdhjusel tuleb tagada, et mdlemat osapoolt

kuulatakse vordselt ja pigem kogukonda kui institutsiooni (alisatsiooni).
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Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Sekulariseerumise asemel kogukonna keskkonna arendamiseks peavad
osalejad istuma koos segarihmades ja neid tuleb kbnetada nende eesnimede
jargi, tehes selgeks, et  harjutus on kollektivne pingutus.
Lisaks tuleks tagada, et mélemat rihma vdetakse ara ja vahetatakse métteid
vordselt; veelgi parem on lasta hooldajatel valja pakkuda ideid, kuidas
parandada vanemate poolt pakutavaid tegevusi ja  vastupidi.
Koolitaja peab meeles pidama, et arutelu ise on harjutuse lahutamatu osa;
Isegi kui Uksmeelele ei jouta , on osalejate jaoks positiivne tulemus valjendada
oma vajadusi ja seisukohti igatuhele, luues seelabi vastastikuse moistmise,
empaatia ja distantseerumise aluse hooldajate ja eakate
institutsionaliseerumise ja vodrandumise normidest.

2. harjutus

Klassi suurus: 10-15 osalejat (hooldajad ja vanemad)

Kestus: 45-60 minutit

Juhised :

Sissejuhatus (5-10 minutit): Koolitaja tutvustab tegevust ja selgitab rihmale

selle eesmarki.

Soojendus (5-10 minutit): treener viib grupi labi lihtsa venitus- ja

hingamisharjutuse, et aidata neil I66gastuda ja olla hetkes kohal.
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Empaatia jalutuskaik (30-40 minutit): Koolitaja jagab ruhma paarideks, igas
paaris on Uks hooldaja ja Uks vanem. Iga paar on kordamodda "hooldaja" ja

"vanem".

Hooldaja paneb silmad kinni ja kdnnib toas ringi, samal ajal kui vanem

juhendab neid ainult suuliste juhiste abil.

Vanem annab juhiseid, mis aitavad hooldajal mdista, mis tunne on

igapaevatoimingutes abi vajamine.

5—10 minuti parast rollid vahetuvad ja vanem paneb silmad kinni, samal ajal

kui hooldaja juhendab.

Méatisklus (5-10 minutit): Koolitaja juhib rihmaarutelu, et kajastada kogemust

ja julgustada hooldajaid jagama oma arusaamu ja tundeid.

Harjutuse hindamise juhised:

Tahelepanekud: Treener peaks harjutuse ajal paare jalgima ja markima nende

kaasatuse, koosto0 ja suhtlemise taseme.
Tagasiside osalejatelt: Koolitaja voib paluda osalejatel anda tagasisidet oma
kogemuse ja selle mdju kohta, mis on avaldatud nende arusaamale vanema

vajadustest.

Eneserefleksioon: Koolitaja peaks mdtlema oma kogemustele, mis harjutust

hdlbustavad, ja tegema markmeid parandamist vajavate valdkondade kohta.

94



Soovitused treenerile

Ettevalmistus: Veenduge, et ruum on ohutu ja vaba igasugustest ohtudest.

Samuti peaks treener jalgima, et silmaklapid oleksid puhtad ja sanitaarsed.

Suhtlemine: Koolitaja peaks suhtlema selgelt ja andma osalejatele selgeid
juhiseid. Samuti peaksid nad olema treeningu ajal kohal ja tahelepanelikud, et

vajadusel toetada ja juhendada.

Kohanemine: Koolitaja peaks olema paindlik ja kohanemisvdimeline ning
olema valmis kohandama harjutust vastavalt vajadusele, et see vastaks

osalejate vajadustele.

Empaatia: Koolitaja peaks lahenema harjutusele empaatia ja mdistmisega

ning puudma luua toetavat ja kaasavat keskkonda kdigile osalejatele.
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Enesemotivatsioon

IFIKE moodulid

PILT PEXELS. PIXABAY LITSENTS

65-aastased ja vanemad mehed ja naised moodustavad ELis 90 miljonit +65
inimest (Eurostat, 2020), mis peaks 2050. aastaks enam kui kahekordistuma
ning hinnanguliselt moodustab see tulevikus 29% elanikkonnast (150 miljonit).
Kuigi see tahendab rohkem eakaid, tahendab see ka rohkem karjaarivbimalusi
neile, kes otsustavad nendega koos tootada. Lisaks kogeb iga neljas
vanemaealine vaimse tervise probleeme, nagu depressioon voi arevus, ning
fuusilised ja kognitivsed muutused, mida modned inimesed vananedes
kogevad, voivad need probleemid veelgi keerulisemaks muuta.

Need andmed naitavad pensionaride hooldamise keerukust, mis on seotud
sellise Ulesande lahenemisega, tapsemalt kasitledes seda kannatlikkuse,

empaatia, optimismi ja austuse mitmetahulise probleemina.
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1. moodul: enesemaaramine ja tohusus

Eakatega tootavate hooldajate motivatsioonipuuduse parandamisele suunatud
tegevuste teoreetiline taust on juurdunud motivatsioonipstihholoogia
valdkonnast. See valdkond uurib, miks inimesed osalevad teatud kaitumises ja

tegureid, mis mojutavad nende motivatsiooni seda teha (Ryan & Deci, 2000).

Uks silmapaistvamaid motivatsiooniteooriaid on eneseméadramise teooria
(SDT) (Ryan & Deci, 2000). SDT teeb ettepaneku, et motivatsioon suureneb,
kui inimesed kogevad oma tegevustes autonoomiat, padevust ja seotust (Ryan
& Deci, 2000). Autonoomia viitab kontrolli tundele oma kaitumise ja otsuste ule
(Ryan & Deci, 2000). Padevus viitab veendumusele, et inimesel on oskused ja
vOimed Ulesande td6husaks taitmiseks (Ryan & Deci, 2000). Seostus viitab
seotuse ja seotuse tunnetusele teistega (Ryan & Deci, 2000). Kui hooldajad
tunnevad, et nende t60 on kooskdlas nende vaartustega, annab neile kontrolli
tunde ja vbimaldab neil teistega suhelda, suureneb nende motivatsioon
tdenaoliselt (Ryan & Deci, 2000).

Teine asjakohane teooria on Self-Efficacy Theory (Bandura, 1977), mis vaidab,
et indiviidi usk oma vdoimesse Ulesannet taita mojutab tema motivatsiooni seda
teha. Kui hooldajad usuvad, et nad on oma t60s padevad ja suudavad eakate
elu positiivselt mdjutada, suureneb nende motivatsioon tdenaoliselt (Bandura,
1977).

Lisaks on motivatsiooni hoidmisel oluline ka enese eest hoolitsemise ja teiste
toetuse roll. Hooldajad, kes tegelevad nende heaolu edendavate tegevustega
ja kellel on tugev tugisusteem, sailitavad suurema tdenaosusega oma
motivatsiooni ka aja jooksul (Shanafelt et al., 2015). Motivatsiooni edendamisel
vOib olulist rolli mangida ka teiste, naiteks pere, sOprade vdi kolleegide

positiivne kinnitus (Bandura, 1977).
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Kokkuvdttes pdhineb teoreetiline taust eakatega tootavate hooldajate
motivatsioonipuuduse parandamiseks enesemaaramise teooria (Ryan & Deci,
2000), enesetdbhususe teooria (Bandura, 1977) ja enese olulisuse
kombinatsioonil. -hooldus ja toetus teiste poolt (Shanafelt et al., 2015). Nende
votmeteguritega tegelemisel vobivad hooldajate motivatsioonipuuduse
parandamisele suunatud tegevused oluliselt mdjutada nende heaolu ja uldist

edukust toos.

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu:

Selgitage osalejatele harjutuse eesmarki ja kuidas see kasitleb
hooldajate motivatsioonipuudust.

Tostke esile enesemotiveerimise tahtsust ja selle mdju nii hooldajate kui
ka eakate uldisele heaolule.

Rohutada hooldajate rolli toetava ja motiveeriva keskkonna loomisel nii

enda kui eakate jaoks

Teoreetiline arusaam:

Viitage Iluhidalt enesemotivatsiooni ja selle arenguga seotud
psuhholoogilistele teooriatele.
Selgitage hoolduse mdju enesemotivatsioonile ja tegureid, mis voivad
selle langusele kaasa aidata.
Arutage enesehoolduse ja enesemotiveerimise tahtsust nende jaoks, et

pakkuda eakatele parimat hooldust.

Praktilised tagajarjed:

Andke hooldajatele praktilisi napunaiteid ja strateegiaid nende

enesemotivatsiooni ja positiivsuse sailitamiseks. Uks tdhus viis on oma
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vaartuste ja eesmarkide ule motisklemine. Hooldajad peaksid leidma
aega, et mdelda, mis neid oma td0s ajendab, millised on nende vaartused
ja mida nad loodavad oma karjaaris saavutada.
Nende uleskirjutamine ja hasti nahtavas kohas hoidmine voib olla pidev
meeldetuletus, mis on oluline ja miks nad selle elukutse Uldse valisid.
Teine oluline strateegia on saavutatavate eesmarkide seadmine. Nad
saavad jagada oma pikaajalised eesmargid vaiksemateks juhitavateks
sammudeks ja tahistada oma edusamme. See mitte ainult ei aita neid
motiveerida, vaid annab ka saavutus- ja edutunde. Lisaks saavad nad
oma eesmarke korraparaselt umber hinnates teha vajalikke muudatusi ja

pusida soovitud tulemuse saavutamiseks oigel teel.

Hooldajad saavad inspiratsiooni ka teistelt, kellel on eakatega t6otamise
kogemus. Vestlemine kolleegide, mentorite vOi eakate elu positiivselt
mojutanud inimestega voib pakkuda uusi vaatenurki, nduandeid ja
juhiseid. See voib samuti aidata luua kogukonnatunnet ja toetust, mis voib
olla kriitilise tahtsusega motivatsiooni ja vastupidavuse sailitamisel selles

keerulises valdkonnas.

Tostke esile puhkepauside ja enesehooldustegevuste olulisus.
Regulaarne treening, meditatsioon, hobid v&i muud tegevused, mis
toovad nende ellu rddmu ja tasakaalu, vdivad aidata neil fuusiliselt ja
vaimselt tervena pusida. See vbib omakorda aidata ennetada

labipdlemist ning sailitada nende motivatsiooni ja energiat tO0ks.

Arutage teiste positiivse tugevdamise ja toetuse rolli enesemotivatsiooni
edendamisel. Hooldajad vodivad leida tuge perekonnalt, sdpradelt voi
tugirithmadelt, mis vdivad pakkuda julgustust, tagasisidet ja vastutust.

Mentori vai kellegi poole poordumine ndu ja juhendamise saamiseks voib
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samuti aidata hooldajatel tunda oma t00s sidet ja toetust.

1. harjutus:

Eesmark : parandada hooldajate kohanemisvdimet Uksteise vajadustega ja

soodustada nendevahelist paremat koostood.

Juhised:

1. Jagage hooldajad paaridesse.

2. lgal paaril on 10 minutit aega, et omavahel vestelda, jagades kordamooda

jargmist teavet:
a. Uks isiklik valjakutse, millega nad eakatega toé6tades kokku puutuvad.
b. Uks vajadus on neil oma partnerilt vanuritega to6tades.
c. Uks ettepanek parandada nende koostddd eakatega todtades

3. Parast 10-minutilist vestlust moodustab iga paar ringi

teiste paaridega.

4. Ringis jagab iga paar teavet, mida nad arutasid

sammus 2 koos ulejaanud ruhmaga.

5. Seejarel toimub rihmas 20-minutiline hélbustatud arutelu

uhiste valjakutsete, vajaduste ja parendusettepanekute valjaselgitamiseks.

6. Koolitaja salvestab arutelu pohipunktid ja

koosta aruanne, mida jagatakse koigi hooldajatega.

7. Parast Uhe kuu moodumist toimub jarelseanss, et vaadata labi

anda aru ja hinnata tegevuse tulemuslikkust, hinnates muutusi hooldajate

koost00s ja kohanemisvoimes Uksteise vajadustega.

2. harjutus:

Eesmark: aidata hooldajatel valja tootada strateegiaid enesemotivatsiooni

suurendamiseks ja oma to0osse rohkem kaasa lUua.
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Materjalid: pabertahvel ja markerid, registrikaardid, pastakad vai pliiatsid

Sissejuhatus: alustage tootuba enesemotiveerimise teema ja selle tahtsuse

tutvustamisega hoolduses. Selgitage, et to6toa eesmark on aidata hooldajatel

saada motiveeritumaks ja oma toosse rohkem kaasa lUua.

Ruhmaarutelu: paluge hooldajatel jagada vaikestesse ruhmadesse ja arutada

jargmisi kusimusi:
Millal tunnete end oma t66s kdige rohkem motiveerituna?
Millised tegevused vdi ulesanded pakuvad teile kdige rohkem rahuldust?
Milliste valjakutsetega olete silmitsi seisnud, mis on muutnud
motivatsiooni sailitamise keeruliseks?
Milliseid strateegiaid olete oma motivatsiooni tdstmiseks varem

kasutanud?

Jagage leide: 10-15 minuti parast paluge igal rihmal jagada oma leide

suurema ruhmaga. Kirjutage pabertahvlile hooldajate jaoks hasti toiminud

strateegiad ja julgustage hooldajaid ka oma ideid lisama.

Md&elge vaartustele: jagage igale hooldajale kartoteegikaardid ja pastakad voi

plilatsid. Paluge hooldajatel métiskleda oma isiklike vaartuste ule ja panna kirja
kaks vOi kolm nende jaoks olulist vaartust. Julgustage hooldajaid motlema,

kuidas nende vaartused on seotud nende t60ga hooldajana.

Ulesannete sobitamine vaartustega: laske hooldajatel arutada oma vaartusi

vaikestes ruhmades ja julgustage neid leidma oma t00s ulesandeid vdi
tegevusi, mis vastavad nende vaartustele. Naiteks voib hooldaja, kes hindab

kaastunnet, leida, et Uks-Uhele toOotamine vanemaga on rahuldav Ulesanne.
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Eesmarkide seadmine : julgustage hooldajaid seadma endale eesmarke nende

vaartustega kooskodlas olevate lUlesannete vdi tegevuste alusel. Naiteks vdib

hooldaja seada eesmargiks veeta rohkem aega vanematega sisukalt suheldes.
Méatisklus: Parast eesmargi seadmise harjutust paluge hooldajatel oma
eesmarke modelda ja kirjutage ules Uks tegevuspunkt, mida nad saavad

jargmisel nadalal rakendada, et oma eesmargi nimel t66d alustada.

Lépetamine : Idpetage tOo6tuba, tehes kokkuvotte peamistest napunaidetest ja

tugevdades enesemotiveerimise tahtsust hooldaja ametis. Taname hooldajaid

osalemise eest ja julgustage neid oma vastleitud oskusi ellu viima.

Seda tootuba voib perioodiliselt korrata, et tugevdada enesemotiveerimise

tahtsust ning pakkuda hooldajatele nende t00s pidevat tuge ja juhiseid.

3. harjutus:

Jalgige osalejaid vestluse ajal paarikaupa, et hinnata nende seotuse taset ja
valmisolekut oma valjakutseid, vajadusi ja ettepanekuid Uksteisega jagada.
Jalgige ringis toimuvat arutelu, et koigil paaridel oleks vdimalus oma panus

anda ning et vestlus oleks lugupidav ja produktiivne.

Hinnake arutelu kaigus koostatud aruannet, et hinnata, kas see kajastab

tapselt arutatud pohipunkte ja kas see on hooldajatele kasulik.
Jalgige jarelseanssi, et hinnata, kas hooldajate koostoo ja kohanemisvdime

uksteise vajadustega on paranenud ning kas aruanne on olnud nende

muutuste edendamisel tohus.
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4. harjutus:

Jalgige osalejaid rUhmaarutelu ajal, et hinnata nende kaasatuse taset ja

valmisolekut jagada oma kogemusi ja enesemotiveerimise strateegiaid.

Hinnake arutelu kaigus loodud strateegiaid, et hinnata, kas need on praktilised,
teostatavad ja hooldajate jaoks asjakohased.

Jalgige vaikeses ruhmas toimuvat arutelu vaartuste ja ulesannete sobitamise
ule vaartustega, et hinnata, kas hooldajad suudavad oma vaartusi siduda oma

tooga hooldajana.

Hinnake  tegevuse tulemuslikkust, hinnates  muutusi  hooldajate

motivatsioonitasemes ja nende to0sse kaasamises.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Alustage klassiruumis toetava ja kaasava keskkonna loomisest, pustitades

selged ootused kaitumisele ja osalemisele.

Julgustage koigi osalejate avatud ja lugupidavat suhtlemist ning aktiivset
osalemist. Hallake aega tdhusalt, hoides tegevusi ja arutelu digel teel ning

tagades, et igal osalejal on piisavalt aega panustamiseks.

Julgustage osalejaid tegema vajadusel pause, eriti pikkade tegevuste ajal, et

aidata sailitada keskendumist ja energiataset.

Edendage kogukonnatunnet, julgustades osalejaid Uksteist Uhendama ja
uksteist toetama nii seminari ajal kui ka valjaspool seda. Regulaarselt hinnata
ja hinnata tegevuste tulemuslikkust ning teha vajadusel kohandusi, et tagada

nende asjakohasus ja tdhusus.
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2. moodul: Motiivide eneserefleksioon

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Mooduli eesmargi luhiselgitus ja selle olulisus eakatega tootavatele
hooldajatele. Koolitaja peaks aitama koolitatavatel lahutada isiklikku ja
professionaalset aspekti eakate hooldamisel. Selles méttes peab ta rohutama,
et eakate olukorra halvenemine ei ole sageli hooldajapoolse
ebakompetentsuse kisimus, vaid valtimatu loomulik protsess, mida iga terve
inimene labi elab. Eriti just nooremate hooldajatega tootades peab koolitaja
keskenduma nende tahelepanu korvalejuhtimisele aspektidelt, mida ta
kontrollida ei saa (fuusilised vaevused, tervise halvenemine) aspektidele, mida
nad saavad kontrollida ja seega parandada (emotsionaalne heaolu, aktiivne

elustiil, seltskondlikkus, pidev Oppimine).

Il. Teoreetiline psuhholoogia taust

Motivatsioonipstihholoogia valdkonna ja selle olulisuse selgitus eakatega

tootavatele hooldajatele.

Ulevaade kahest peamisest motivatsiooniteooriast, mida arutatakse:
enesemaaramise teooria (SDT) ja enesetdhususe teooria.
Arutelu SDT pdhikomponentide Ule: autonoomia, padevus ja seotus ning

kuidas need mdjutavad motivatsiooni.
Seletus selle kohta, kuidas enesetdhususe teooria vaidab, et indiviidi usk oma

vOimesse Ulesannet taita mdjutab tema motivatsiooni seda teha.

Arutelu enese eest hoolitsemise ja teiste toetuse rollist motivatsiooni hoidmisel.
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1. harjutus: eneserefleksiooniharjutus
Osalejatel palutakse mdelda oma praegusele motivatsioonitasemele
hooldajana.
Osalejatel palutakse tuvastada oma vaartused, eesmargid ja puudlused
ning see, kuidas nad oma hooldajatéoga uhtlustuvad.
Osalejatel palutakse mdelda, kuidas nende t66 hooldajana véimaldab neil
kogeda autonoomiat, padevust ja seotust.
Osalejatel palutakse mbdelda enese eest hoolitsemise ja teiste toetuse

rollile oma motivatsiooni sailitamisel.

Ruhmavestlus
Osalejad jagatakse vaikestesse rihmadesse ja neil palutakse omavahel
arutada oma eneserefleksiooni.
RuUhmadel palutakse tuvastada oma peegelduste hulgas Uhised teemad
ja mustrid ning arutada strateegiaid, kuidas parandada nende

motivatsiooni hooldajana.

Kokkuvdte ja motisklus
Osalejatel palutakse teha kokkuvdte peamistest arusaamadest, mida
nad on harjutusest saanud, ja modelda, kuidas nad saaksid neid teadmisi
oma to0s hooldajatena rakendada.

Juhised teostatud harjutuste hindamiseks

Osalejate kaasatuse ja eneserefleksiooniharjutuses osalemise taseme

hindamine.

Hinnang sellele, mil maaral suutsid osalejad tuvastada oma vaartused,

eesmargid ja puudlused ning kuidas nad sobituvad oma hooldajatddga.
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Hinnang selle kohta, mil maaral said osalejad mdétiskleda selle ule, kuidas
nende to0 hooldajana véimaldab neil kogeda autonoomiat, padevust ja
seotust.

Hinnang sellele, mil maaral osalejad suutsid kaaluda enesehoolduse rolli

2. harjutus

1. Autonoomia refleksioon: laske hooldajatel mdelda oma praegusele
autonoomia tasemele oma t00s, paludes neil vastata jargmistele

kusimustele:

o Kui palju kontrollin ma oma tegude ja otsuste ule oma to0s

eakatega?
o Kui kooskdlas on minu t66 minu vaartuste ja eesmarkidega?

o Kui palju panen ma oma tddga seotud otsustusprotsessidesse?

2. Padevuste refleksioon: laske hooldajatel mdéelda oma praegusele
padevuse tasemele oma t00s, paludes neil vastata jargmistele

kusimustele:
o Kui kindel ma olen oma voimes oma tood tohusalt teha?

o Kas tunnen, et olen valmis eakatega to6tamisega kaasnevate
valjakutsetega toime tulema?

o Milliseid konkreetseid oskusi voi teadmisi pean taiendama, et

tunda end oma t60s padevamana?

3. Seotuse refleksioon: laske hooldajatel métiskleda oma praeguse seotuse

taseme ule oma t60s, paludes neil vastata jargmistele kisimustele:
o Kas tunnen end seotuna oma kolleegide, eakate inimeste ja nende

peredega?
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o Kui toetav on minu tookeskkond sidemete ja suhete edendamisel ?

o Mida saan teha, et oma t66ga seotustunnet suurendada?

Parast vastuste ule jarelemdtlemist paluge hooldajatel jagada oma métteid
vaikestes ruhmades. Julgustage neid kuulama Uksteise vaatenurki ning
pakkuma tuge ja ettepanekuid, kuidas suurendada oma t60s autonoomiat,

padevust ja seotust.

Juhised harjutuse hindamiseks klassiruumi seadetes

Jalgige vaikese grupi arutelude ajal hooldajate osaluse ja kaasamise
taset.

Hinnake hooldajate voimet oma kogemusi kajastada ja teha kindlaks
valdkonnad, mida tuleks parandada.

Hinnake riUhmaarutelu tdhusust hooldajate vahelise toetuse ja sideme
edendamisel.

Mootke harjutuse mdju hooldajate motivatsioonile ja rahulolule oma

to0ga.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Looge hooldajatele turvaline ja toetav keskkond oma kogemuste ja
mdtete jagamiseks.

Julgustage vaikese riUhma arutelude ajal hooldajate vahelist aktiivset
kuulamist ja lugupidavat suhtlemist.

Luua positiivsuse ja lahenduskeskse mdtlemise dhkkond.

Tagada, et koigil hooldajatel oleks vbéimalus osaleda ja oma seisukohti

jagada.
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Andke hooldajatele tagasisidet ja juhiseid selle kohta, kuidas nad saavad

oma t00s oma autonoomiat, padevust ja seotust suurendada.

3. harjutus

Kestus: 2 tundi

Eesmargid:
Suurendada osalejate arusaamist pdhiteguritest, mis mdojutavad
motivatsiooni hooldustoos.
Julgustada osalejaid mdtisklema oma kogemuste ule hooldajana ja
tuvastama valdkonnad, kus nad saavad oma motivatsiooni parandada.
Pakkuda osalejatele vdimalusi suhelda teistega ja jagada oma kogemusi,

samuti saada teistelt tuge ja tagasisidet.

Materjalid:
Tahvel ja markerid
Jaotusmaterjal loengu pohipunktidega
Pabertahvel ja post-it

Pliiatsid vai pliiatsid

Juhised:

1. osa: Sissejuhatus (30 minutit)
Koolitajate ja osalejate tutvustus
Tootoa eesmarkide seletus

Teoreetilise tausta tutvustus (30 minutit)
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2. osa: peegeldus (45 minutit)

Osalejatel palutakse mdtiskleda oma kogemuste Ule hooldajana ja
moelda, mis on neid nende t60s motiveerinud.

Osalejatel palutakse kirja panna oma moétted ja métisklused post-itide
kohta ning asetada need pabertahvilile.

Osalejatel palutakse sarnased postitused ruhmitada ja Uhised teemad

valja tuua.

3. osa: Ruhmavestlus (45 minutit)

Osalejad jagatakse vaikestesse rihmadesse ning neil palutakse arutada oma
motteid ja 2. osas maaratletud Uhiseid teemasid. Igal rihmal palutakse valja
tuua Uks valdkond, kus nad tunnevad, et vobiksid oma hooldustoos
motivatsiooni tdsta. RUhmadel palutakse tutvustada oma leide ja jagada oma

ideid suurema rihmaga.

4. osa: tegevuste planeerimine (30 minutit)

Osalejatel palutakse 2. ja 3. osa arutelude ja arusaamade pdhjal koostada
individuaalselt tegevuskava, et parandada oma hooldustod motivatsiooni.

Tegevuskava peaks sisaldama konkreetseid samme ja strateegiaid nende
kindlaksmaaratud parendusvaldkonnaga tegelemiseks. Osalejaid
julgustatakse jagama oma tegevuskavasid oma vaikeste rUhmadega ning

saama tagasisidet ja tuge teistelt.
5. osa: Kokkuvéte (15 minutit)
Koolitajad votavad kokku tootoa peamised napunaited ning julgustavad

osalejaid vestlust jatkama ning Uksteist tegevusplaanide elluviimisel toetama.
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Osalejatele jagatakse jaotusmaterjal loengu pdhipunktidega ja juhised

klassiruumis teostatud harjutuste hindamiseks.

Harjutuse hindamise juhised

Harjutuse hindamist saab labi viia mitmete meetodite abil, sealhulgas osalejate
tagasiside, kaitumise muutuste jalgimine ning tegevuseeelsed ja -jargsed

uuringud.

Hindamine peaks keskenduma jargmistele valdkondadele:

Kas osalejad madistsid peamisi tegureid, mis mdjutavad motivatsiooni
hooldustoos?

Kas osalejad kajastasid oma kogemusi ja leidsid valdkonnad, kus nad saavad
oma motivatsiooni parandada?

Kas osalejad suhtlesid teistega ning said kaaslastelt tuge ja tagasisidet?

Kas osalejad koostasid sisuka tegevuskava oma hooldustoo motivatsiooni
tostmiseks?

Kas osalejad tundsid toetust ja julgustust oma tegevuskavade elluviimisel?

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Julgustage koigi osalejate aktiivset osalemist ja kaasamist. Looge turvaline ja
toetav keskkond, kus osalejad tunnevad end mugavalt oma kogemusi ja
motteid jagades. Holbustada arutelusid ja julgustada osalejaid Uksteist
kuulama ja toetama. Julgustage osalejaid olema oma tegevuskavade
valjatootamisel loovad ja proaktiivsed. Pakkuge positiivset tugevdust ja tuge

kogu seminari valtel.
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3. moodul: Koostoo motivatsiooni edendamisel

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Nagu Zarzycki ja Morrison réhutavad (Zarzycki & Morrison 2021), tuleks
paremini moista erinevusi motivatsiooni ja hooldusvalmiduse vahel ning neid
mdjutavaid tegureid, et neid sailitada. Sellega seoses peaks eksisteerima
aratundmine hooldajate ainulaadsete asjaolude vahel, mis eristab esialgseid
motiive ja jatkamise motiive, vdimet ja valmisolekut osutada hooldust ning mis
tunnistab selliste tegurite varieerumist aja jooksul ning sama oluline on olla
ettevaatlik, et mitte teha oletusi hooldajate motivatsioon ja valmisolek
hoolitseda (Zarzycki & Morrison 2021, Ik 653).

Motivatsioone ja valmisolekut hooldust pakkuda tuleks samuti arvesse votta
sotsiaal-kultuurilises kontekstis, milles nad tegutsevad, ning nende tegurite ja
nende moju parem moistmine on oluline tervishoiu- ja sotsiaalhoolduse

praktika voi poliitika jaoks.

Nagu margitud, on hoolduse osutamise vdoime ja valmisoleku eristamine
oluline: iga hooldaja hindamine peaks jatma ruumi hooldajate mitmekulgsete
motivatsioonide ja hooldusvalmiduse ning nende ainulaadsete asjaolude
digeaegseks uurimiseks, kui nende hooldusvéime on kinnitatud. Seda
eristamist silmas pidades tehakse ettepanek jargmiseks toiminguks. See
keskendub hooldajate motivatsioonile vanurite suhtes ja eelkdige nende t60

tunnustamisele.

Seega on vdimalik saavutada motivatsiooni ja hooldusvalmiduse Uhtlustumine.
Kuna see jaetakse sageli tahelepanuta vanadekodu igapaevategevuses ja ka
koduhoolduses, ei rbhutata ega kommunikeerita alati oma to0 ja panuse

tunnustamist. Seega on tavaline, et hooldaja kannatab ebapiisava tunde ja/voi
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1. harjutus

Tanutegevus

1.Koolitaja jagab hooldajad ja vanurid 4-5-liikmelistesse rihmadesse.

2. lga rihm veedab 20 minutit, et arutada ja métiskleda jargmiste kisimuste
ule:
a) Millised on hooldajate konkreetsed tegevused ja kaitumisviisid, mis
avaldavad eakate elule positiivset madju?
b) Kuidas saavad eakad valjendada oma tanulikkust hooldajate vastu?
c) Millised on viisid, kuidas eakad saavad hooldajaid nende t60s toetada
ja julgustada?

3. Parast arutelu esitab iga rihm oma mdtteid ja ideid suuremale rUhmale.

4. Koolitaja aitab luua tanutahvli, kuhu eakad saavad kirja panna oma tanu-

ja toetussénumid hooldajatele.
5. Koolitaja juhendab eakaid oma sdOnumeid hooldajatele esitama ning

nende rasket tood ja puhendumist tunnustama.

Harjutuse hindamise juhised:
Jalgige nii hooldajate kui ka eakate kaasamise ja osalemise taset.

Hinnake tegevuse moju hooldajate motivatsioonitasemele kusitluste voi

fookusgrupi arutelude kaudu.

Hinnake hooldajate poolt eakatelt saadava positiivse tugevduse ja

toetuse taset.

Soovitused koolitajale tegevuse juhtimiseks ja osalejatele:

Julgustage nii hooldajate kui ka eakate vordset osalemist.
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Looge positiivne ja toetav keskkond avatud suhtlemiseks ja tanu
avaldamiseks.

Veenduge, et eakad mdistaksid tanu avaldamise ja hooldajate raske t00

tunnustamise tahtsust.

Réhutage tegevuse rolli hooldajate motivatsiooni ja heaolu

suurendamisel.

2. harjutus

Juhised:
Osalejad jagunevad vaikestesse ruhmadesse, kus igas ruhmas on Uks
hooldaja ja uks vanur.
|gale rthmale antakse komplekt eesmarkide seadmise materjale, naiteks
tooleht voi kleepmarkmed, ning neil palutakse ajurinnak ja isiklike ja
ametialaste eesmarkide nimekiri kirja panna.
Hooldaja ja vanur jagavad kordamooda oma eesmarke ning pakuvad
tuge ja julgustust.
Seejarel palutakse hooldajal valida Uks eesmark, mida ta on eriti
motiveeritud saavutama, ning eakatel palutakse pakkuda tuge ja
julgustust, et aidata tal seda eesmarki saavutada.
Eesmargiks vdib olla midagi, mis on seotud nende tdodga eakatega,
naiteks mone uue oskuse Oppimine vOi konkreetse eakaga suhtlemise
parandamine, voi midagi tema isikliku eluga seonduvat, naiteks uue hobi
Oppimine voi tervise parandamine.
Jargmise paari nadala voi kuu jooksul kontrollivad hooldaja ja eakas
regulaarselt teineteisega, et naha, kuidas hooldaja oma eesmargi poole

edeneb, ning pakkuda tuge ja julgustust.
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Eelised:
See tegevus aitab hooldajatel kindlaks teha oma eesmargid ja tosta
motivatsiooni nende saavutamiseks.
Eakaga tootades on neil keegi, kes on nende edusse investeerinud ning
suudab pakkuda tuge ja julgustust.
Eesmargi seadmise ja selle nimel tootamise protsess voib olla
inspiratsiooni- ja motivatsiooniallikaks, aidates neil tunda end oma t60s
rohkem rahulolevana ja rahulolevana.
Tegevus aitab ka hooldajatel ja eakatel luua tugevamat ja toetavamat

suhet, Kui nad tootavad koos Uhise eesmargi nimel.

Seda tegevust saab teha regulaarselt, kusjuures hooldajad seavad aja

jooksul erinevaid eesmarke ja tootavad nende poole.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Ulalkirjeldatud tegevuse tdhusust saab hinnata mitmel viisil. Uheks véimalikuks
meetodiks on tegevuseelse ja -jargse uuringu abil hinnata muutusi hooldajate

motivatsioonis, suhtumises oma t00sse ja eesmarkide saavutamise tasemele.

1. Tegevuseelne uuring: enne tegevust voib hooldajatel paluda taita
kusitlus, mis hindab nende praegust motivatsioonitaset, todga rahulolu ning
vOimet seada ja saavutada isiklikke ja tooalaseid eesmarke. Kusitlus voib

sisaldada selliseid kusimusi nagu:

. Kui motiveerituna te end oma t60s tunnete?

. Kui rahul olete oma praeguse tooga?

. Kui sageli seate isiklikke ja tobalaseid eesmarke?

. Kui tihti te neid eesmarke saavutate?

. Kuidas hindaksite oma vdimet eesmarke seada ja neid saavutada?
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2. Tegevusjargne uuring: parast tegevust voib hooldajatel paluda sama
kusitluse uuesti taita, et hinnata muutusi nende motivatsioonis, to6ga rahulolus
ja eesmarkide saavutamises. Seejarel saab uuringu tulemusi vdrrelda
tegevuseelse uuringu tulemustega, et teha kindlaks, kas on toimunud

muudatusi.

3. Jarelintervjuud: lisaks kusitlustele vdib hooldajate valimiga labi viia
jarelintervjuud, et koguda pohjalikumat teavet nende tegevuse kaigus kogetud

kogemuste kohta. Intervjuude ajal voib hooldajatele esitada selliseid kisimusi

nagu:

. Milline oli teie kogemus eakatega eesmargi seadmisel ja selle nimel
tootamisel?

. Kuidas see tegevus mdjutas teie motivatsiooni ja suhtumist teie to0sse?
. Kas olete marganud mingeid muutusi oma voimes eesmarke seada ja
saavutada?

. Mis oli selle tegevuse kodige vaartuslikum aspekt teie jaoks?

Eesmargi saavutamise jalgimine: hooldajatel v6ib samuti paluda jalgida oma
edusamme tegevuse kaigus seatud eesmargi suunas. Seda saab teha eakaga
regulaarselt registreerudes voi enesest teatamise kaudu. Oma edusamme
jalgides saavad hooldajad naha, kui hasti neil laheb oma eesmarkide
saavutamisel, ja teha kindlaks, kas tegevus avaldas positiivset moju nende

motivatsioonile ja eesmarkide saavutamisele.

Kasutades uuringute, intervjuude ja eesmarkide saavutamise jalgimise
kombinatsiooni, saab |abi viia tegevuse tdhususe igakulgse hindamise.
Hindamise tulemusi saab kasutada edaspidiseks tegevuse parendamiseks
ning kindlaks teha, kas see on téhus viis aidata hooldajatel eesmarke seada,

tdsta motivatsiooni ja kujundada positiivset suhtumist oma to0sse.
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Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Nagu eelmistes harjutustes, peaksid osalejad kogunema segariuhma
eesmargiga kasvatada kogukonna ja vastastikkuse tunnet, hetkeks eemal
instituudi’/kodu piiridest. Véimalusel vdib koolitus toimuda eakate kodust
erinevas piirkonnas, et vabaneda igapaevastest emotsionaalsetest
assotsiatsioonidest hooldajatega. Jarelikult vdib selline keskkonnamuutus
aidata hooldajatel olla oma vastustes ja tagasisides avatum. Ka koolitaja peab

pingutama, et koiki osalejaid piisavalt ara kuulataks.
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Kannatlikkust

1. moodul Darini — D. Todorova — Noorte Psuhholoogide

Uhendus 4. aprill (Bulgaaria)

Pildi autor Pete Linforth. Pixabay litsents

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

* Teoreetilises Ulevaates tuleks Patience’i taielikumaks tutvumiseks ja

mdistmiseks arvestada ulaltoodud "Kannatuse lisas" toodud infoga.

Selles moodulis pédrame tahelepanu suhetele voi sotsiaalsetele sidemetele,
mida inimene loob, ja arusaamist endast. Need on algselt maaravad isiklike ja
uldiste eesmarkide saavutamisel, mis nduab kannatlikkust teel soovitud

tulemuseni.
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Psuhholoogiateaduste professor Aleksandrov Utleb: "Inimese ja inimsuhete
kohta teadmiste tahendus on vaartus iga inimpraktika jaoks. Inimese elu
toimub ranges raamistikus, kui palju ta tunneb teisi ja kui palju ta tunneb
ennast." Inimese ulesehitatud minapilt toimib globaalse kaitumismotiivina,
inimesed valivad kaitumismustreid tugevalt sellest, mida nad endast arvavad,
kuidas ennast hindavad, kuidas end kogevad. Enesehinnangud reguleerivad
meie suhteid teistega ja programmeerivad meie kaitumist.

Endale loodud kuvandi kaudu juhime suhet teistega ja sellise kaitumise

eesmark on:

*saavutada edu ja saada edu saavutavat sotsiaalset moju; voim olla teise
poolt aktsepteeritud, valistada vastasseis temaga;

*vallutada strateegiline koht, mis tahendab voidetud tuleviku jaoks;

*sUU aratundmine ja valtimine — usalduse, austuse otsimine, teiste poolt
enda tahtsuse avastamine; eneseesitlus on tbdeline mang, milles

manipuleeritakse ja toodeldakse enda kohta kaivat informatsiooni.

See moodul on inspireeritud tdestatud sammudest potentsiaali
maksimeerimiseks, nagu kirjeldas John C. Maxwell raamatus “5 Levels of
Leadership”. Kirjeldatakse printsiipe — valiseid tddesid, mis on fuusilise
seadusena usaldusvaarsed, mida tajudes ja sisemiselt vbttes saab printsiip

osaks isiksuse vaartushinnangutest. Nii mojutab see elu ja t60d.

1. tase - positsioon. Oigused. Inimesed jilgivad sind, sest nad

peavad seda tegema.

"Positsioon” on juhtimise madalaim tase — algtase. Ainus mdju on see, mis
ametinimetusega kaasneb. Positsiooniline juhtimine pdhineb ametikoha ja
ametikohaga tagatud digustel. Juhtimisel pole viga midagi. Ja see kdik on vale,
kui positsiooni kasutatakse selleks, et inimesi jargida.

122



2. tase —luba. Suhted. Inimesed jalgivad sind, sest nad tahavad.

2. tase pdhineb taielikult suhetel. Loa tasemel jargivad inimesed, sest nad
tahavad. Kui teile meeldivad inimesed ja kohtlete neid kui teie vaartust omavaid
indiviide, hakkate neid mdéjutama. Usaldus on loodud. Autosfaar muutub palju
positivsemaks — olgu selleks kodu, tookoht, mang voi vabatahtlik tegevus.
Eesmark on Oppida inimesi tundma ja mdista, kuidas luua nendega
harmoonilisi suhteid. "Inimesed vdivad meeldida ilma neid juhtima, kuid te ei
saa neid hasti juhtida, kui nad ei meeldi." "Kui arvate, et juhite ja keegi ei jargne,

siis jalutate lihtsalt." - KW Perry

3. tase - tootlikkus. Tulemused. Inimesed jalgivad teid selle tottu,

mida olete organisatsiooni heaks teinud.

Voib teha raskeid otsuseid, mis viivad muutusteni. Inimesed saab viia teisele

tohususe tasemele.

4. tase —inimeste areng. Paljundamine. Inimesed jalgivad teid selle

parast, mida olete nende heaks teinud.

Siin on vbti vbime anda teistele m&juvdimu, investeerida oma
jalgijatesse/meeskonda/kolleegidesse/inimestesse, kellest hoolite ja aidata

neil kasvada.

D. tase — apogee. Respekt. Inimesed jilgivad sind selle parast, kes sa

oled ja mille eest sa seisad.

See nduab palju pingutust, oskusi ja keskendumist, aga ka kdrget talenti, et

aidata teistel inimestel 4. tasemele areneda.
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Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Rakendage jargmisi harjutusi oma positsiooni laiendamiseks ja positiivse

kuvandi loomiseks:

Tanage inimest, kes kutsus teid koos tootama.

Inimestega tootamine ja kellegi eest hoolitsemine on aarmiselt vastutusrikas ja
naitab, et keegi on sinusse uskunud. Pole tahtis, millal alustate, pole kunagi
liiga hilja oma tanu avaldada.

Votke aega, et kirjutada kiri vdi e-kiri, et inimest tanada ja raakida talle keto

positiivsest mojust teile.

Puhenduge tookohal kasvamisele.

Leidke joudu ja astuge oma mugavustsoonist valja ning puudke olla parem kui
praegu.

Kirjutage kasvuavaldus, milles kirjeldate, mida kavatsete teha, et kasvada ja
kuidas seda teha. Seejarel pange kuupaevad kirja ja allkirjastage see. Asetage
see nii, et saaksite seda tulevikus naha. Nii tahistate paeva, mil olete vétnud
endale kohustuse saada juhiks/inimeseks, milleks teil on potentsiaali, ja tdusta

mojuvoimu apogeele.

Maaratlege oma juhtimine/juhtimis- ja tooviis.

Voétke aega, et maaratleda oma juhtimis-/todstiil ja otsustada, millises vormis

soovite seda votta.

Vasta kolmele kusimusele:

e Kes ma olen?
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e Mis on minu vaartused?

e Milliseid praktikaid soovin rakendada?

Minge positsioonilt potentsiaali.

Kuidas te varem oma karjaarieesmarke valjendasite? Kas pidasite seda
sihtkohaks, naiteks konkreetseteks postitusteks ja pealkirjadeks, Vvoi
teekonnaks, mis on seotud teie tehtava to0ga, puludes saavutada suuremat
visiooni? Kui teie métted olid seotud positsiooniga - muutke oma fookust. Selle

asemel mbdelge oma potentsiaalile.

Proovige ette kujutada:

e Mis tudpi juhiks/isikuks/hooldajaks sul on potentsiaali saada?
e Millist positiivset mdju saate avaldada inimestele, kellest hoolite/juhite?
e Millist mdju saate maailmale avaldada?

e Kirjutage oma eesmargid umber, et votta omaks mittepositsiooniline
mdtteviis. See mdjutab teie dppimisvdimet ja seda, kuidas te suhtlete oma

meeskonna/inimestega, kellest hoolite.

Keskenduge visioonile.

Mdelge endast rohkem kui inimesest, kes aitab teie inimestel selle visioonini

jouda.
Votke aega, et oma ametijuhend selles vaimus Umber kirjutada. Kirjutage

organisatsiooni/pere visioon ja kuidas teie meeskond/ ealised/ kolleegid/

sina/ osakond selle elluviimisele kaasa aitavad.
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Seejarel kirjutage konkreetsed viisid, kuidas saate holbustada visiooni

elluviimise seda osa, mida teie meeskonnaliikmed peavad ellu viima.

Liikuge reeglitelt suhete poole.

Kui varem juhtisite rohkem kui reeglid, reeglid, maarused, siis nuud poorake
tahelepanu suhetele inimestega.

Alustuseks otsige igauhe vaartust.

Seejarel tehke kdik endast oleneva, et anda kdigile teada, kui vaga te neid

hindate.

Olge oma meeskonnaliikmete kontaktivoimaluste algataja.
Kui seni oled oodanud, et keegi sinu juurde tuleks, siis nuud mine positsioonist
valja ja otsi vOimalust kontakti saamiseks. POoOrake tahelepanu nende
tundmadppimisele, nende hindamisele, julgustamisele ja neile oma abi
pakkumisele.

Arge mainige oma tiitlit ega ametikohta.
Valjakutse seisneb selles, et teha kdik endast oleneva, et samastada end
vahem oma ametikohaga ja rohkem sellega, kuidas panustate oma
meeskonda/eakate/organisatsiooni.

Oppige iitlema "ma ei tea".

Sa ei pea ja void kodike teada. Jdustage ja kusitlege sagedamini oma

meeskonda/isikut/perekonda, kes leiavad neile vajalikud vastused.
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Jargmise kuu jooksul, kui keegi kusib sinult midagi, mida sa ei tea — tunnista
seda. Seejarel kusige oma meeskonna inimestelt nende arvamust. Kui te ei
tea kusimustele vastuseid, kusige, kas nad teavad kedagi, kes teab vdi on neil

idee, kust vastuseid leida. Lahendage probleeme koos.

Leidke juhtkond/eakate hoolekande-/toostustreener, kellega olete

seotud ja keda saate mojutada.

Enamikul inimestel on raske kasvada ilma kellegi abita, kes on seal juba

kainud.

Moelge monele valdkonna parimale, mida teate, ja paluge uhel neist end
juhendada. Kusige, kas teil on véimalik kohtuda kuskil neli kuni kakskimmend
korda aastas. Enne koosolekut valmistuge alati pdhjalikult. Planeerige
kisimused, mida esitate, ja probleemid, mille osas nou kusite. Kui te pole

valmistunud vai teil pole kusimusi - arge minge koosolekule.

Palju 6nne! Olete jdudnud jargmisele tasemele.

Rakendage loa, suhete saamiseks jargmisi harjutusi.

Veenduge, et suhtute inimestesse/ taiskasvanutesse/ meeskonda/

peresse oOigesti.

Suhted on Uks peamisi edu votmeid, olenemata sellest, kas proovite muua,
koolitada, juhtida, hooldada, juhendada vd&i lihtsalt oma igapaevaste

toimetustega tegeleda.

Just suhete kaudu annavad juhi jargijad/inimesed, kellest hoolid ja nende

pered/teie meeskond sulle loa neid juhtida, kuhugi koos minna.
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Vétmekusimus on see, kui palju sulle inimesed meeldivad ja kui palju sa neile
meeldid. Saate kontrollida, kui palju teile inimesed meeldivad, ja
pdhimobtteliselt, kui nad teile tdesti meeldivad, meeldite neile enam-vahem
tagasi. Tehke tana otsus, et meeldite kdigile... isegi kui te neile ei meeldi.
Kirjutage see leid ules, seejarel allkirjastage ja kuupaevastage. Vajadusel
hoidke seda pidevalt enda ees, et teile iga paev meelde tuletada, et inimesed

oleks teie prioriteet.

Uhendage iseendaga

Et saada osavaks teistega suhete loomisel, peab sinust saama inimene,

kellega tahaksid endaga koos olla.

Uks inimestega Uhenduse loomise ja suhete loomise saladusi on enda
tundmine ja meeldimine. Raamatus "Voit koos inimestega" nimetab John
Maxwell seda "peegli pohimotteks", mis Utleb: "Esimene inimene, keda peame
tundma, oleme me ise." TOO suhete loomisel peab alati algama meist endist.

Mida see tahendab?

-> Esimene, kes teab, olen mina — eneseteadvus

Inimloomust naib iseloomustavat véime hinnata kohut kdigi Ule peale iseenda.
Vahesed on algselt andekas eneseteadvusega. Mida peab inimene sellisel
juhul tegema? Hakka iseenda Opilaseks. Eneseteadvuse arendamiseks on

mitu véimalust, kuid pidage meeles, et see votab aega.

Korge eneseteadlikkusega inimesed loovad positivse keskkonna ning

sisendavad oma meeskonda lootust ja legitimsust.

128



Uurige vélja, milline on teie isiksuse tiilip, temperament, anded.

Uurige oma tugevaid ja nérku kiilgi. Saate hakata oma eneseteadvust
arendama, Appides seal, kus olete kdige tugevam ja nérgem. Alustage
isikliku SWOT-anallusiga.

Mbelge sellele, milline on teie méju teistele. Hea viis selle saavutamiseks
on pidada paevikut, kuhu jaadvustate oma paeva, sooritatud Ulesandeid,

kogetud emotsioone.

Teine vbimalus on puhata 5-10 minutit pdevas ja mediteerida.
Meditatsioon aitab avardada ja tugevdada eneseteadvust ning ka
vahendada stressi. Voite votta Ohtul aega, et oma paevast vaimset
ulevaadet teha ja teha kindlaks, kui tdhusalt kolleegidega koostood
tegite.

Keskenduge teistele. Inimesed, kes on eneseteadlikud, on teadlikud

sellest, kuidas nende s6nad ja teod mdjutavad teisi.

Paluge teistel enda lile kohut mébista. Tagasiside saamine on
eneseteadlikkuse arendamiseks oluline. See on sageli ainus viis saada
teavet probleemide kohta, millega te ei saa silmast silma kohtuda. Voite
kisida oma kolleegide vdi meeskonnaliikmete arvamust. Kui otsite
tagasisidet teid Umbritsevatelt inimestelt, on teil véimalus naha oma

kaitumist nende vaatenurgast.

Uurige, kuidas te igat tidpi olukorras moétlete, tunnete ja tegutsete. Kui
vOtate oma stressi ja viha valja teiste peal, peate selle viivitamatult
|bpetama. Selle asemel vaadake, kas te ei leia olukorrast midagi

positiivset.

Kui kontrollite seda, mida Utlete ja teete, ei tahenda see, et teete midagi valesti.

Pigem naitab see, et hoolid teistest inimestest piisavalt, et mitte 6elda ega teha

midagi, mis neile negatiivselt mdjuks. Mdelge hoolikalt, mida Utlete, ja mdelge,

kuidas see mojutab inimest, kellega raagite.
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Hingake paar korda sugavalt sisse vdi minge isegi mujale, kui tunnete, et ei

suuda oma emotsioone kontrollida.

- Esimene inimene, kellega ma kokku puutun, olen mina ise —
enesehinnang.

On palju asju, mida saate enda juures muuta, selle nimel aktiivselt t66d teha.

Kuid on palju asju, mida te muuta ei saa — ndustuge sellega. Thomas

DeBefferson utles: ,, Kui asi puudutab stdametunnistust, olge kindel nagu

kalju; kui raakida moest, siis mine vooluga kaasa”.

Tootage koigi isiksuseprobleemidega, mis teil vbivad olla, et saaksite enda

kohta positiivselt mbelda.

- Esimene inimene, kes mulle probleeme valmistab, olen mina ise

— ausus iseenda vastu

Vaga raske on olla nii enesepettaja kui ka edukas.
Naitleja Jack Paar teeb sarkastilise markuse: "Tagantjarele vaadates on mu

elu nagu uks suur takistusrada ja peamiseks takistuseks olen mina ise."

Vaadake ennast realistlikult ja tehke otsus reaalsusega silmitsi seista,
hoolimata sellest, kui palju see teile haiget teeb.
Valu vaib teid havitada, kuid see voib teid ka voitjaks muuta. Valu viib kasvuni

ja kasv pusib distsipliini ja labipaistvuse kaudu.

- Esimene inimene, keda pean muutma, olen mina ise — enese

kasvatamine
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Kui soovite oma elu paremaks muuta, on esimene asi, mida peate tegema,

muutma ennast paremaks.

Liiga sageli otsime oma probleemide allikat endast valjastpoolt. Ja tegelikult

tuleb suur osa sellest seestpoolt, meist endist.

PUuhenduge suhete loomise oskuse arendamisele. Pane oma Ilubadus

kuupaevale ja vota see kinni.

- Esimene inimene, kes saab midagi muuta, olen mina — isiklik

vastutus

Iga oluline saavutus algab puhendumisest midagi muuta. Kui te ei vota enda
eest vastutust, siis arge oodake, et teie elu muutub millekski teistsuguseks kui
praegu. Votke vastutus oma tegude ja kaitumise eest. Tehke seda seni, kuni

see tootab, ja pidage meeles, et edu saavutamiseks pole lihtsat teed!

Uurige, kes te olete.

Kas teie jaoks on loomulik vaartustada inimesi ja seada nad tootlikkusest
ettepoole voi olete ambitsioonikam ja asetate tootlikkuse inimestest ette? -
Analuusige hiljutisi olukordi ja muid olukordi, mis jatsid tugeva mulje ning
mdistke, millisesse tuupi te kuulute. Valjakutse seisneb selles, et oleks motet

Oppida ja uurida voimalusi nii suhete kui ka tootlikkuse realiseerimiseks.

Siin vdib koha leida kahest peamisest ideest inspireeritud inimsuhete koolitus:

(1) eneserefleksioon, eelkdige enda mdju tajumine teistele ja
(2) rthmadunaamika, sealhulgas arenguprotsessid, rihmarollid, dlesanded ja
rihma hooldusfunktsioonid ja rihmadevaheliste suhetega seotud teemad.
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Kasulik kontseptsioon ja tegevus koolitusel on "Johari aken". Selles aknas
esindab kvadrant |, avatud vdi avalik kvadrant, kaitumist, mis on inimesele ja
teistele teada. Kvadrant Il, pime kvadrant, esindab kaitumist, mida teavad
teised, kuid mitte inimene, ja kvadrant Ill, varjatud ala, viitab tegevustele, mida
inimene teab, kuid mitte teisi. Tundmatu IV kvadrant, esindab kaitumist, mis

pole nii inimesele kui ka teistele teada.

"Johari aken" Inimesele teada Isikule tundmatu
Teistele tuntud . AVATUD . PIME
Teistele tundmatu [1l. PEIDETUD V. TUNDMATU

Oluline eesmark on vahendada pime- ja varjatud alade suurust ning
suurendada avaliku ala suurust. Enesetunnetuse suurenemise tulemusel
avalikkuse suurenemine suurendab inimestevahelist padevust, eriti

grupikeskkonnas.

Naidake koigile meeskonnas / pensionaridele / pereliikmetele, et

hindate neid.

Vbtke aega, et leida positiivseid asju, mida saate oma meeskonna iga inimese
kohta siiralt 6elda, ja kirjutage need Ules.
Jargmise nadala jooksul leidke aega, et raakida igale inimesele enda kohta

vahemalt Uks positiivne asi.
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Hinnake, kui hasti tunnete oma meeskonda/vanemaid.

Kirjutage oma meeskonnas olevate inimeste ja taiskasvanute nimed, kellest

hoolite. Ja vastake igauhe kohta jargmistele kisimustele:

Milliseid kolme teie todga mitteseotud asja teate selle inimese kohta?

Mida see inimene vaartustab?

Mis on selle inimese kolm suurimat muret?

Mida see inimene elult tahab voi milliseid lootusi sellel inimesel on?

Kui te ei suuda nendele kusimustele oma meeskonnaliikme kohta vastata,

peate temaga tutvumiseks rohkem aega veetma. Vo6ta sel nadalal aega.
Votke kogu inimest tervikuna.

Kui soovite oma tegemistes hea olla, peaksite selle inimese taielikult
aktsepteerima. Oppige vdtma vastutust inimeste abistamise eest. Inimesed ei
ole vahend teie eesmarkide saavutamiseks.

Tee I6bus eesmark.

Uurige, kuidas tool 16busam olla. Kui olete to60l rohkem keskendunud asjade
tegemisele, lisage oma ulesannete nimekirja ka |6bu. Nii on teil seda lihtsam
saavutada ja samal ajal meeldite teile rohkem.

Poorake inimestele kogu oma tahelepanu.

Jatke kdik, mis teid segab, hairib.
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Inimestega suheldes olge tahelepanelik ja kuulake tdeliselt. Vahesed asjad
naitavad inimestele, et hoolite paremini kui neile oma jagamatu tahelepanu

pooramine. Ja see ei maksa teile midagi peale aja.

Hakka oma meeskonna peamiseks ergutajaks/eakateks

Inimesed tdmbavad loomulikult nende poole, kes annavad neile enesekindlust

ja panevad end oma nahas hasti tundma. Julgusta teadlikult.

Kirjutage nimekiri julgustavatest fraasidest, sdnadest, valjenditest, Zestidest.

Jargmise kahe nadala jooksul Oelge iga paev Kkellelegi oma
meeskonnast/taiskasvanule midagi julgustavat. Seejarel jalgige, kuidas ta
sellele reageerib. Tehke seda jark-jargult kdigiga ja vaadake, kuidas koik

tahavad teiega koostood teha ja te saavutate to0l rohkem.

Rakenda muret ja otsekohesust.

Kui hoolite oma inimestest, tahate olla nendega aus viisil, mis neid aitab.

Kui naete, et meeskonnaliige / vanem / pereliige voi méni muu oluline inimene

mingil moel ebadnnestub, tehke markus, et nendega kohe raakida.

Nimekiri hoolivast otsekohesusest. Enne vestluse alustamist veenduge, et

vastate jaatavalt kdigile jargmistele kusimustele.

Kas ma olen sellele suhtele piisavalt andnud, et olla sirgjooneline?

Kas ma toesti hindan neid inimestena?

Kas ma olen kindel, et see on nende ja mitte minu probleem?

Kas ma olen kindel, et ma ei tosta seda, sest tunnen end ohustatuna?
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Kas probleem on tahtsam kui suhe?

Kas on selge, et see vestlus teenib nende huve, mitte ainult minu huve?

Kas ma olen valmis panustama aega ja energiat, et nad muutuksid?

Kas ma olen valmis neile naitama, kuidas midagi teha, mitte lihtsalt

utlema, mis viga on?

Kas ma tahan ja suudan oma ootusi selgelt ja konkreetselt valja 6elda?

Kui vastate kdigele loetletud kisimusele "Jah", siis:

Tegutsege kiiresti — lahendage probleem, kui see on veel vaike.

Tehke seda rahulikult, mitte kunagi vihaselt.

Tee seda naost nakku — sinu eesmark on inimest aidata, mitte panna

teda ebamugavasse olukorda.

Tehke seda taktitundeliselt, minimeerides ebamugavusi voi piinlikkust.
Pidage meeles, et muutused on kahesuunalised. Samuti peaksite kisima
tagasisidet, olema piisavalt kups ja enesekindel, et aktsepteerida nende
kriitikat ilma kaitsesse astumata ja sellest 6ppida.

Vabane tarbetust "koormusest"

See naitab slugavat julgust leida oma tee ja austada teed, mille teised on

valinud. (Brene Brown, Deep Audacity, 2016).
Joonistage tahvlile/paberilehele ring ja paluge osalejatel asetada ringi keskele

kdik jargmised vaited, et kontroll on nende kates ja nende isiklik vastutus,

eesmark, missioon, vaartus, veendumus:
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e Autentsuse loomine: inimeste arvamustest vabanemine,
e Enesekaastunde loomine: perfektsionismist lahti laskmine;
e Vastupidava vaimu loomine: tuimusest ja jduetusest vabanemine;

e Kuidas kogeda tanu ja rédmu: Vabane ebaadekvaatsuse tundest ja

hirmust pimeduse ees;
® Intuitsiooni ja usalduse loomine: turvalisuse vajadusest vabastamine;

e | oominguliste oskuste arendamine: Vordluste tegemise harjumusest

vabanemine;

e Mang ja puhka: kuidas vabaneda kurnatusest kui staatuse sumbolist ja

produktiivsusest kui isikliku vaartuse méddupuust;
e Rahulikkuse ja vaikuse loomine: arevusest vabanemine kui eluviis;

e Puhendumus todle, mida sa armastad: ara kahtle endas ja ara utle

"peaks"

Naera, laula, tantsi: alati ei pea olema tdsine ja kontrolli all.

Ringist valjas olevad osaleja poolt “soovimatud” avaldused havitatakse
sumboolselt. Neid saab lugeda igauks, kuni jduab kullastus voi selgus ja
rahulolu, mis pdleb, mis vabaneb vai lihtsalt kortsub, nendega maadelda voi

keset tuba nahtamatus tules/tules osalejad pdletavad, murra need.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Pohiliste  arusaamissoovituste ja  hindamissoovituste loend, mida

kohaldatakse enamiku klassiruumis rakendatavate olukordade puhul:

6. MA Lieberman, Yalom ja Miles kirjeldavad juhi nelja peamist funktsiooni:
emotsionaalne stimulatsioon, tugi, retseptide maaramine ja taidesaatvad

funktsioonid.
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Olenemata sellest, millised on treeneri isiklikud ja tobalased eelistused ja
huvid, on vaja jalgida ja raporteerida kogemusi, mis aitavad kaasa muutustele.
Uldist muutuste protsessi grupimeetodite kaudu saab esindada
ruhmakogemuse kahe keskse ja uUksteisest soltuva aspektiga. Rihma
omadused naevad ette tingimused, mis maaratlevad konteksti, milles soovitud
muutused peavad aset leidma. Teine oluline aspekt slUsteemis muutuste
esilekutsumiseks grupi kaudu on sindmuste ja kogemuste "pakett" — muutuste

mehhanismid.

Valjenduslikkus. Emotsioonide valjendamine on enamiku teooriate jaoks
kesksel kohal. Mdned teoreetilised seisukohad réhutavad positiivsete tunnete

rohutamist, teised aga peavad negatiivsete tunnete valjendamist Ulioluliseks.

Eneseavaldamine on teabe jagamine, mida jagaja usub, et teised tdenaoliselt
ei Opiks ja mida jagaja peab nii isiklikuks, et edastab seda tavaliselt vaga

ettevaatlikult.

Tagasiside — teabe saamine selle kohta, kuidas teised end tajuvad — on grupi

olukorrale ainuomane.

Tugevate tunnete kogemine. Igasugune teraapia mdjutab inimese
emotsionaalset elu. Tugevate tunnete kogemine ei pruugi olla seotud nende
otsese valjendamisega. Tervendavad ruhmad pakuvad hulgaliselt stiimuleid,

et tekitada oma likmetes intensiivseid tundeid.

Uhisustunne. Rilhma ainulaadne omadus on selle vdime luua igas osalejas

teistega Uhtsustunne.

Altruism. Ruhmadele on omane ka teiste abistamise kogemus.
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Vaatlemine. Ruhmades ei ole ebatavaline, et mdéned inimesed jaavad
vaikseks ja passiivseks, kuid saavad oma osalemisest siiski kasu. Vaatluse
kasulikkus on tavaline, kuigi seda ei saa veel hasti seletada. Sellised inimesed
opivad uusi kaitumisviise rohkem vaadates teiste hirmutavaid tegusid, kui neid

ise sooritades.

Sarnasuse tuvastamine. Uks grupi positiivsemaid kogemusi on kergendus,

mida osalejad saavad, kui nad avastavad, et nende probleem pole ainulaadne.

Katsetamine. Grupi olukord vdimaldab osalejatel katsetada uusi

kaitumisvorme vahese riskiga.

Lootust andes. Grupis toimuvad sageli sundmused, mis sisendavad lootust —

tunnet, et inimene saab muutuda ja et selle muutuse eest saab vastutust vétta.

Kognitiivsed tegurid (inimteadvuse kognitiivsed vdimed ja protsessid ning
malu, Kkeele, loogilise motlemise, tahelepanu, tajude, kujutlusvéime,
otsustusvdime jms probleemid). Traditsioonilised psuhhoteraapilised
susteemid ja treeningvormid réhutavad selgelt kognitiivsete tegurite rolli, mille
kohta kasutatakse tavaliselt mdistet "insight" ning uuringud on julgustavad:

kasu saavad erinevad ruhmad.

Treeneril on soovitatav meeles pidada jargmisi grupi Oppimise Voi
tervenemise/oskuste arendamise tunnuseid:
« oskus luua kuuluvustunnet;
. vOime preemiate ja karistuste kaudu kontrollida oma liikkmete
kaitumist;
. vOime maaratleda reaalsust ja sellest tulenevalt seda, kuidas selle
likmed naevad ennast, ruhma kui tervikut ja teisi rihma lilkkmeid;

. vOime esile kutsuda ja vabastada tugevaid tundeid;
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« oskus luua kontrasti sotsiaalseks vordluseks ja tagasisideks. Osalejad
vordlevad sageli oma suhtumist sellistesse asjadesse nagu olulised
teised, tunded grupis toimuva suhtes, kurbuse, dnne, viha pdhjused,
tuupilised toimetulekustrateegiad jne. Need vdrdlused hélbustavad

identiteedi revideerimist, pakkudes uusi voimalusi ja alternatiive.

3. Koolituse korralduse ja labiviimise hindamiseks saad kasutada jargmist

Kisitluskaart:

Kuupaevad:

Koolituse teema/ Seminar:

Osaleja nimi, perekonnanimi:

Organisatsioon:

Asukoht:

|. KOMMENTAARID PAEVATEEMADE KOHTA:

1. Kuidas hindate ettekannete | Vaga hea Hea Halb
sisu?
2. Kuidas hindate O&ppejou | Vaga hea Hea Halb
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poolt materjali esitust?

3. Kuidas hindate koolituse
korraldust - aega, arutelusid,

vastuseid kusimustele?

4. Milline teema oli teile kdige

kasulikum?

5. Paeva kommentaarid:

Vaga hea

Hea

Halb

l1l. ULDISED KUSIMUSED:

1. Kui kasulik oli koolitus teile?

Vaga kasulik

Kasulik

Kasutu

2. Kas koolitus vastas teie

ootustele?

Taiesti

Osaliselt

Parem mitte

3. Kui el, siis mis sinu arvates

puudu oli?

4. Mil

parast

maaral tunnete end
koolitust ette

valmistatud?

Vaga ette

valmistatud

Valmistatud

Ettevalmista

mata

5. Kui suur on tdéenaosus, et

peale koolitust rakendad

Suur

Vaike

ma ei suuda

otsustada
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Bpitut 6612

6. Milise Gldmulie jatad

koolitusest, millel osalesid?

7. Millised tulevaste koolituste
teemad erutavad teie

tahelepanu?

* Kusitluskaart tuleb taita iga koolituspaeva kohta "Paeva kommentaarid antud

teemast" ja Ulejaanud osad - koolituse 16pus.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Soovituste loend pdhimdistmiseks ja soovitused klassiruumis rakendamiseks:

e Plludes kaasata/kaasata mitteaktiivsemat osalejat, saab koolitaja teda
julgustada kasutades silmsidet, naoilmeid; tema kehaasendi
jaliendamine ja asendi kerge avamine; vdimaldama liikumismangu voi

muul viisil tuua teda Iahemale markmete tegemise kohale, tahvlile;

e teine vdimalus kriitiliseks olukorraks koolitusel on see, kui juhil on raske
oma sdna tagasi saada - siis vOib dominandile anda Ulesande teha
koolituse kohta markmeid; anda rihmale vaike paus, kui seade seda
vbimaldab; algatada ruumis kohavahetuse mang; muud, vastavalt teie

intuitsioonile ja otsustusvdimele;
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Et vahendada osalejate arevust ja voimalikku vastupanuvdimet
protsessile, saab koolitaja saata eelkoolitusprogrammi, kus on luhidalt
kirjeldatud tegevusi, toovotteid, kestust ja kasu osalejale nii tooalaselt
kui ka isiklikult.

Vastavalt konkreetsetele vajadustele, aja- ja ruumivdimalustele
koolituse labiviimiseks on lubatud kavandatavatest harjutustest oma
pakett koostada ja korraldada nii, et see vastaks teie konkreetsetele
vajadustele - plokk (laupaev-puha, naiteks kaks paeva) , intensiivne
(regulaarselt, mitme paeva jooksul intensiivsetes luhiajalistes
seanssides, naiteks 1-2). Igal juhul tuleks lahtuda kdige Uldisemast

raamistikust:
1. sissejuhatus;
2. tegevus - jagamine;

3. tagasiside rihmadunaamika kohta.

Vanuse, kogemuse (isiklik ja todalane) ja padevuse arengutaseme

poolest heterogeense rihma puhul on koolitaja sobiv:

e analuus - osalejate kogemuste vahel Uhise ja ainulaadse
ulesmarkimine labi ajurinnaku, jagamise ring mangude kaudu
(nt aratundmiseks. grupist parit inimene jagab tunnet, malestust,
sundmust, isikuomadust ja see, keda tunnustatakse - annab a

mark (tdstab kae voi paneb kae tema dlale jne)

e kokkuvote ja jareldused rollist ja vajadusest arendada kvaliteeti
ja vooruslikkust — kannatlikkust, et sailitada rahulolu ja kvaliteet

toOs taiskasvanutega, kolleegidega ja isiklikus elus.
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Eelprogrammi naidis

Koolitus
Tutvumine — Jaasulataja tegevused ja mangud, nimemalumangud ja
palju muud.
Tuletatavad reeglid - mis ei ole lubatud, mis on lubatud, mille osas vdiks
grupp kompromisse teha; programm arutatakse labi ja antakse véimalus
jagada ideid, arvamusi (nt Alustada digeaegselt, olla kohal 5 min enne
seansi aega,; mitte katkestada esinejat jne)
Sissejuhatus teemasse, luhike teoreetiline Ulevaade "Uhes keeles
raakimine" IUhike paus (10-15 min)
Emotsionaalne kaasatus teemasse labi valjakutse, mangu, harjutuse,
kUisimuse
Individuaalsete ja rUhmameetodite, tehnikate ja praktikate harjutused
ning jaga/tagasiside ruthmas
Kokkuvdte ja soovitus jargnevaks individuaalseks t0Oks vastava
kannatlikkuse kasvatamise mooduliga

Tagasiside ning jarelkontakti ja toe véimalused

T-ruhmad

« Grupi esimene kokkusaamine (olenevalt grupi suurusest; kuni 10-
likmelisele grupile - 90 min; 10-20 osalejale - minimaalselt 2-3
astronoomilist tundi; 20-30-likmelisele ruhmale - minimaalselt 3-4

tundi. Kasulik oleks gruppe pidada 4-6 jarjestikusel paeval).

Uksteise tundmadppimine ja koostegemise reeglite tutvustamine (seansi
kestus, mangude arv ja tuup voib varieeruda olenevalt osalejatest ning
sellest, kas tegemist on juba meeskonnaga vdi alles tutvumine,
vahemikus 15-40 min).
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Mobistete tuletamine, luhike teoreetiline Ulevaade teemast.

Isiklike kogemuste jagamine ja osalejate isiklike eesmarkide
valjaselgitamine.

Harjutus — soovitused praktikate jatkusuutlikuks rakendamiseks
kannatlikkuse arendamiseks.

Tagasiside koosolekult ja ndudmine jargmise rUhma koosoleku paeva,

aja ja koha kohta.

Jargnev grupi kokkusaamine (olenevalt grupi suurusest; kuni 10
osalejaga grupile - 90 min; 10-20 osalejale - minimaalselt 2-3

astronoomilist tundi; 20-30 osalejaga grupile - vahemalt 3-4 tundi).

Tervitused kohalviibijatele;

Luhillevaade eelmisest kohtumisest ja seatud eesmarkidest,
harjutustest.

Koigi isiklike kogemuste jagamine saavutuste ja raskuste kohta
maaratud harjutuste sooritamisel.

Véimalikud stsenaariumid muutusteks ebadnnetega toimetulekul ja edu
tahistamisel.

Uute valjakutsete seadmine, harjutused - kodutod/ koolituse
ulekandmine.

Jargmise kohtumise kokkuleppimine

Soovituste loetelu ettevalmistamiseks, inspiratsiooniks voi mingil moel

ruhmatoosse kaasamiseks:

Soovitus filmidele, filmiloeng teemal:
o  Siin tana, 2021, rezissoor: Billy Crystal

Raamatu soovitus:
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o  Teadke omatemperamenti: Florence Littaueri isiksus

pluss

° Muusika soovitus:

o https://www.youtube.com/watch?v=kgXlhoyQOUOQ

https://www.youtube.com/watch?v=x3bEJKm519c

@)

@)

https://www.youtube.com/watch?v=LXK3sphcbAQ

@)

https://www.youtube.com/watch?v=-5ajVJ1Yxlq

(@)

https://www.youtube.com/watch?v=mAVON-Ot50k

Jalgides, et inimesel-osalejal on tugevamad sisemised konfliktid, isiklikud
probleemid vdi vajadus lisatoe jarele, void vaga delikaatselt, eravestluses,
viidata monele allolevale praktikale voi grupi jagamisel ideede ja inspiratsiooni

saamiseks — tapsemalt. sissejuhatus vai lisategevus, mis on seotud:

PEER GROUP THERAPY, madal, AA
CHANGE INDUCTION GROUP, Back, K., 1973
T-GROUPS, Bradford, L. P., Gibb, JR ja Benne, KD, 1964
PSYCHODRAMA, Moreno, JL, 1934., Corsini, RJ, 1966.,
Starr, A., 1977
SUHETERAAPIA, Buber, Sullivan, Anchin, JC ja K iesler, DJ
o OTSE OTSUSE TERAPIA, Greenwald, H.
o SUGGESTION THERAPY, Haley, J., Erickson, MH & Rossi,
EL
0 MOVEMENT THERAPY, Bernstein, P., Chaiklin, S., Wallock,
SF & Eckstein, D.
o  TANTSUTERAPIA, Duggan, D.
0 MUUSIKATERAAPIA, Alvin, J., 1978., Schulberg, C., 1981.
MITTEVERBAALSED TERAAPIAD, Feldenkreis, M., 1972.,
Lowen, A., 1975
N KUNSTITERAPIA, Levick, M., 1981, Wasedon, H., 1980
REALITY THERAPY, Glasser, W.
FIKSEERITUD ROLLITEAPIAT, Kelly, GA
LUULETERAAPIA, Leedy, JJ, Lerner, A., Prescott, FC

O O O O

(@)

(@)

O O O O
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https://www.youtube.com/watch?v=kgXIhoyQOU0
https://www.youtube.com/watch?v=x3bEJKm519c
https://www.youtube.com/watch?v=LXK3sphcbAQ
https://www.youtube.com/watch?v=-5ajVJ1Yxlg
https://www.youtube.com/watch?v=mAVON-Ot5Qk

Kannatlikkust

2. moodul Darini — D. Todorova — Noo rte Psiihholoogide Uhendus 4. aprill

(Bulgaaria)
Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Teoreetilises Ulevaates tuleks Kannatlikkuse taielikumaks tutvumiseks ja

mdistmiseks arvestada ulalpool "Kannatuse lisas" toodud infoga.
T suhtumine

Sallivus on mdiste, mis tahendab sallivust ja austust erinevuste vastu, olgu
need sotsiaalsed, kultuurilised, seksuaalsed voi religioossed. Monede
filosoofiliste sGnaraamatute jargi vOib see avalduda jareleandmisaktina,
sallivusaktina vOi toetamise ja moistmise aktina. Vastavalt sellele
kvalifitseeruvad sallimatuse alla kdik lahenemised ja praktikad, mis sellist
suhtumist ei naita. Sallivuse avaldumine ei tdhenda Ukskdiksust, sotsiaalse
ebadigluse sallimist, oma veendumuste tagasilukkamist ega oma

seisukohtade jareleandmist valise surve all.

Sallivus on moraalne vaartus, mis eeldab taielikku austust teiste, nende
ideede, tavade voi uskumuste vastu, olenemata sellest, kas need erinevad
meie omadest. Selles mdttes on see inimloomusele omaste erinevuste,
kultuuride, religioonide voi kaitumisviiside mitmekesisuse aratundmine. Méned
peavad sallivust harmoonilise rahumeelse kooseksisteerimise pohivaartuseks.
Arvatakse, et sallivus on erinevate kultuuride, usutunnistuste, rasside ja

elustiilidega inimeste heade suhete aluseks.
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Kehtestav kaitumine ja enesekehtestamine

Peamised suhtlusstiilid on:

Agressiivne stiil. Tuupiline naide agressiivsest kaitumisest on ahvardused ja

inimeste uldine kohtlemine nende tundeid austamata.

Sellise kaitumise eeliseks on see, et agressiivsed inimesed valdivad tavaliselt
tulitamist. Negatiivne kulg on see, et inimesed ei taha nende inimeste

laheduses olla.

Passiivne stiil. Kui inimene lubab teistel end hairida, kui ta ei suuda enda eest

seista.

Passiivse olemise eeliseks on see, et te kogete harva otsest tagasilUkkamist.
Negatiivne kulg on see, et nad kasutavad sind ara (nad kasutavad sind) ja sa

talletad palju pahameelt ja viha.

Enesekindel stiil. Inimene kaitub end kehtestavalt, kui ta seisab enda eest,
valjendab oma téelisi tundeid ega lase teistel end ara kasutada. Samas austab

ta teiste tundeid.

Enesekehtesoleku eeliseks on see, et saad selle, mida tahad, teisi inimesi
vihastamata. Kui olete enesekindel, saate oma huve kaitsta parimal viisil,

tundmata end suudi voi et eksite.

Iga inimene on uhele vai teisele stiilile lahedasem, keegi ei suhtle udini
passiivselt, agressiivselt voi kehtestavalt. Kuigi on tdsi, et me suhtleme
tavaliselt sagedamini uhes neist stiilidest, olenevalt vestluskaaslasest, teemast

vOi antud olukorrast, saame roteerida kolme olemasoleva stiili vahel.
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Enesekehtestav suhtlusstiil on vahepunkt agressiivse ja passiivse stiili vahel
ning on omane inimestele, kes suudavad kaitsta oma huve ja arvamusi,
austades samas teiste oma. See on ainus suhtlusstiil, mis hoélbustab

inimestevahelisi suhteid.

Kehtestav kaitumis- ja suhtlusstiil on ennastkehtestav, milles valjendame oma

emotsioone, vajadusi ja kaitseme oma 6igusi, kuid rikkumata teiste digusi.

Enesekindlus on kaitumisviis, mis naitab teie eneseaustust ja austust teiste
vastu. See podhineb isikliku vastutuse filosoofial ja teiste inimeste dGiguste
teadvustamisel. Kehtestav kaitumine peegeldab arusaamist igathe isiklikust

vaartusest — enda ja teiste inimeste kui eraldiseisvate indiviidide kohta.

KESKENE OLLA TAHENDAB:
Et mdista, et teil on mitmeid digusi, mida saate kasutada ja kaitsta.
Oma enesetundest selge pildi saamine ja tunnete nagemine millegi
tahenduslikuna.
Valjendage end selgelt, lihtsalt, otse ja omal moel.
Mitte domineerida teiste ule ja mitte neid kasutada.
Pidada valjakutseks olukordi, milles teie (vdi teised inimesed) ei osale
vordselt.
Ole avatud ja aus enda ja teiste vastu.
Kuulake teiste seisukohti ja naidake mdistmist.
Aktsepteerida seda, mida tunned, métled ja teed. Austada teiste inimeste

tundeid ja asju, mida nad teevad.
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KEHTIVAD OIGUSED

Mul on éigus:

e et mind koheldaks vordse austusega olenemata minu vanusest, rassist,
sotsiaalsest staatusest, soost, voimetest vOi majanduslikust

staatusest
e valjendada oma tundeid ja arvamusi
e vastust nbudma
e ara kuulata ja mitte ndustuda
e omada teistsuguseid soove ja vajadusi kui teistel inimestel
e Oelda "EI"
e olla teiste suhtes konstruktiivselt kriitiline

e et teaksin, millal mind kritiseeritakse, ja et mul oleks v6imalus minu kohta

tehtud kriitikale vastata
® et oleks otsuste tegemisel aega mdelda
e Oelda, mida tahan
e Oelda, kui ma aru ei saa ja kusida lisateavet
e vastutama oma tegude eest
e mitte soltuda teiste heakskiidust

e omada oma isiklikke sfaare, olenemata rollidest, mida teised mind

naevad, naiteks: ema, tutar, isa, dpilane jne, hooldaja, tootaja, juht
e seista vastu hoiakutele ja kaitumisele, mis inimesi diskrimineerib

e rodmustada, olla dnnelik

MINU KOHUSTUSED

e kohtlema teisi lugupidavalt ja seista vastu olukordadele, kus kedagi

diskrimineeritakse
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e kuulata teiste seisukohti, nende ettepanekuid, arvamusi, mida nad

valjendavad, ja neile vastata

® mitte eirama teiste seisukohti ja arvamusi, kui need erinevad minu

omadest
® |eppima tdsiasjaga, et ménda minu esitatud taotlust ei pruugita taita

® |eppima sellega, et teistel on digus minu tegevust kritiseerida, kui nad

teevad seda konstruktiivsel viisil
e naidata mdistmist, kui teised teevad vigu

e austada teiste inimeste digusi ja nende soovi enda eest raakida.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Esimene samm on tuvastada kolm poéhilist inimestevahelise kéitumise stiili:

agressiivne, passiivne ja enesekindel.

S lugu rollimang

Stsenaarium: lehel olev koolitaja on Uhe rolli ette kirjutanud (kui eelnevat
ettevalmistust pole, voib ta selle tegelasele kdrva sosistada). Rollid on:
agressiivsed; passiivne; enesekindel; manipuleeriv tuup. lga tegelane peaks
oma rolli taitma, kasutades lUhikest
stseeni/olukorda/jooni/zeste/miimikaid/kdike muud, mis pahe tuleb. Teised
osalejad — publik — peaksid ara arvama, milline osaleja millist rollitGUpi esitleb.
Parast rollimangu tehke lUhike jagamine kogu ruhmaga, kusides jarjest: Kuidas
tegelased end konkreetses rollis tundsid?; Millise tunde — emotsionaalse

vastukaja konkreetne roll publikus esile kutsus?

M matS$/grupimang (sobib ka algtaseme rUhmahindamiseks)
Treener joonistab tahvlile/pabertahvlile neli veergu vdi maarab pdrandal

erinevad tsoonid: agressiivne; passiivne; enesekindel; manipuleeriv.
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Koolitaja loeb tulpide tunnuste loendist. Paluge rihmal tunnus ara tunda ja

asetada see Oigesse kohta.

* Harjutuse individuaalne versioon on paluda igal osalejal enda jaoks

graafikaga paberilehele kirja panna.

Funktsioonide/nouete loend

AGRESSIIVNE
e oma eesmarkide poole puudlemine
e teiste sundimine tegema asju, mida nad teha ei taha
e teiste seisukohtade ja diguste eiramine
e endale kasumi otsimine iga hinna eest
e teiste domineerimine, solvamine ja alandamine

e vagivald teiste vastu

MANIPULATIIVNE
e pealtnaha viisakas ja valiselt agressiivne kaitumine
e teiste hooletusse jatmine
e vaikus
e varjatus suhetes teistega

e teiste suutunde jatmine, kui nad ei tee seda, mida neilt ndutakse

PASSIIVNE
e konfliktide valtimine
e Oelda jah, kui tahad 6elda ei
e seades alati esikohale teiste vajadused
e ¢ci valjenda tundeid
e tehes asju, mida ei soovita vdi milleks puudub sisemine ndusolek

e cbaselgus soovide ja tunnete osas
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e enda nagemine ebadigluse ohvrina
e otsustusvoimetus, leebus, pessimism

e enese alandamine ja alandamine

KINDLUS

Paluge ruhmas osalejatel pakkuda valja oma ideid iseloomulike tunnuste,
joonte, valjenduste ja kaitumisviiside loendi kohta. Kirjuta need ules. Seejarel
arutage iga ettepanekut, ideed. Aktsepteerige neid, mis on tdesed, ja Iukake

tagasi need, mis on valed.

Teine samm enesekehtestamise koolituses on tuvastada need

olukorrad, milles soovite olla tohusam.

Andke osalejatele vdimalus igatks ise hinnata. Andke paberileht ja laske igal

inimesel Ules kirjutada, mis on tema jaoks oluline.

e Naidisolukordade loetelu: abipalve; eriarvamuste véljendamine;
negatiivsete tunnete vastuvétmine voéi véljendamine; suhtlemine
kellegagi, kes keeldub koostddst; réékida millestki, mis sind &rritab;
rddkimine, kui kbik pilgud on suunatud teile; protesti pettuse vastu;
Oelda ei; teenimatule kriitikale reageerimine; taotluste esitamine
ametiasutuste tegelastele; [abirddkimisi millegi lle, mida soovite; millal
peaksite riindama; koosto0 otsimine; idee vélja pakkumine; kui sind
riinnatakse; kui esitate kiisimusi; tegelemine katsetega panna teid end
suaudi tundma; teenuse taotluse; kohtumist vastassoost isikuga voi

arikohtumist taotledes; teenuse taotluse; midagi muud

e Nimekiri inimestest, kellega sa ei ole enesekehtestav: vanemad,;
kolleegid t60l, klassikaaslased; vbbérad; vanad sbbrad; abikaasa voi
intimne séber; tébandja; sugulased; lapsed; eakad; tuttavad,
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muadgimehed; ametnikud; rohkem kui kaks vOi kolm inimest rihmas;

teised......

Kolmas samm enesekehtestamise koolituses on kirjeldada oma

probleemistseeni.

Valige loendist olukord, kus tunnete end veidi vdi mdddukalt ebamugavalt.
Kirjutage stseen paberilehele, sealhulgas:

e KES on sellesse kaasatud,

e MILLAL see juhtus /aeg ja seadistus/,

e MIS on teid hairinud

e sinu HIRM selle ees, mis juhtub, kui oled enesekehtestav ja

o teie EESMARK.
Ole alati konkreetne. Uldistus raskendab hiljem skripti kirjutamist, mis

voimaldab selles olukorras kehtestavat kaitumist.

Neljas samm on muutmisskripti kirjutamine.

Teie toOplaan on olukorraga enesekindlalt toime tulla. Igal stsenaariumil on 6

elementi.

e Mobelge oma Oigustele, sellele, mida soovite, mida vajate, ja oma
tunnetele nendes olukordades. Lase lahti suutundest, haavatusest ja
enesehaletsusest. Maarake oma eesmark ja hoidke seda muutuste ule
labiraakimistel esiplaanil.

e Leppige teema arutamiseks kokku aeg ja koht, mis on teile ja teisele
inimesele sobiv. Selle sammu voib ara jatta, kui peate tegelema
spontaansete olukordadega, kus olete otsustanud olla enesekindel,
naiteks kui keegi katkestab teid jarjekorras.

e Maaratlege probleemne olukord véimalikult tapselt.
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e Kirjeldage/valjendage oma tundeid sdnumina ilma teist hukka mdistmata
vOi suudistamata ("Tundsin haiget, kui huvasti jatmata lahkusite").

e Esitage oma soov uUhe vdi kahe kergesti arusaadava lausega. Ole
konkreetne ja kindel! Kusige muudatusi, mis on mdistlikult véimalikud
ja piisavalt vaikesed, et mitte tekitada vastupanu. Arge paluge Uhe
koosoleku jooksul teha rohkem kui Uks vOi kaks konkreetset
muudatust.

e Suurendage vdimalust saada seda, mida soovite, tuues valja positiivsed
tagajarjed, mida teisel inimesel oleks, kui ta teiega koostddd teeks.
Muutke tugevdamine ilmseks, pakkudes midagi, mida teine inimene

tdesti soovib.

Iga osaleja kirjutab oma stsenaariumid ise.
Kaik, kes soovivad seda rihmas lugeda ja kdik koos, kommenteerivad selle

tugevaid ja norku kulgi.

Viies samm enesekehtestamise koolituses on kehakeele

arendamine.

Individuaalses t00s on vaga kasulik peegli ees harjutamine, aga ka rUhmas

jargmiste 5 pohireegli jargimine:

1. Sailitage otsene silmside.
Jagage osalejad paaridesse ja andke neile Ulesanne vaadata Uksteisele kolm

minutit silma ilma Uksteisega raakimata.
2. Hoia oma keha pusti.

Harjutage oma paeva jooksul pusti kdnnakut. Ruhmas saab ule ruumi kdndides

raamat peas ja raamat tuleks hoida peas.
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3. Raakige selgelt, arusaadavalt ja kindlalt.
Valige luhike, kergesti haaldatav lause. Jagage osalejad paaridesse voi
helistage ringi keskele, rihmast vabatahtlike paarile. Paluge uhel osalejal
paarist 6elda sbna ilma helita, lihtsalt suu avades. Laske teisel osalejal lauset

korrata. Jagage, rohutades selgelt, selgelt ja kindlalt raakimise tahtsust.

4. Ara virise ega raigi vabandava tooniga.
Paluge osalejatel jagada olukorda, kus vestluse teine osapool nurises, vingus,
raakis arusaamatul viisil voi kaitus nii. Arutage, kuidas ta end tundis; kas see
oli kasulik, milline oli selle olukorra tulemus, millist méju see nende suhtele

avaldas.

5. Kasutage rohutamiseks (tugevdamiseks) zeste ja naoilmeid.
Harjutage, poorake tahelepanu: kulmude téstmisele, peanoogutusele.
* Vaadake moodulit "Fustratsiooni ja abituse tunne", "Ise/l-sénum ja vagivallatu

suhtlemine".

Kuues ja viimane samm enesekehtestavaks inimeseks saamiseks

on oppida, kuidas valtida manipuleerimist.

Paratamatult kohtate blokeerivaid manoovreid sellelt voi neilt, kes soovivad
teie pealehakkavat taotlust ignoreerida. Jargmised tehnikad on t6estatud viisid

standardsetest blokeerimismanoovritest ule saamiseks.

1. Kirje I6petamine vo6i " Butsantsi leping". Rahulikult kordades oma
seisukohta, laskmata neil vestlust mujale juhtida (Jah, aga... Jah, ma tean, aga
minu méte on... Olen néus, aga... Jah, aga ma rééakisin... Oige, aga ma siiski

ei ole huvitatud).
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2. Kehtev nousolek. Kriitikale vastamine, tunnistades tehtud viga, kuid
eraldades selle vea sinust kui halvast inimesest (Jah, ma unustasin meie

kohtumise. Tavaliselt olen vastutustundlikum).

3. Kehtestav kusitlemine. Provokatiivne kriitika, et koguda vaidluse
ajal lisateavet teie kasuks (Ma saan aru, et teile ei meeldinud see, kuidas ma
eile 6htul kogunemisel kaitusin. Mis mu kéitumine teid héiris? Mis minust oli

teie arvates solvav? Mis see tdpselt on minu réékimise kohta, mis teid héirib?).

4. Muutke sisult protsessi. Fookuse nihutamine teemalt teie kahe
vahel toimuva analuusile (Me hajume sellest, millest me rddgime. Arutame

vanu teemasid. Sa paistad minu peale vihane).

5. Hagustamine. Teeseldes, et ndustub vastase pdhjendustega, ilma
seda tegelikult tegemata (Sul véib b6igus olla, ma védiksin ilmselt olla

suuremeelsem. Vib-olla ma ei peaks vaidlema, aga...).

6. Defundeerimine. Vastase viha ignoreerimine ja arutelu
edasilUkkamine, kuni ta rahuneb (n&en, et olete praegu véga néarvis ja

vihane. Raéagime hiljem pérastléunal).

7 Katkesta joon. Kiriitika esilekutsumiseks vastamine Uhe séna vdi vaga

lUhikese lausega (jah...ei...vbib-olla).

8. Kehtev iroonia. Positiivne vastamine negatiivsele kriitikale (Asenda

vastus "Teil on vaga Id6bus" sdnadega "Aitdh")

9. Kehtev edasilikkamine (viivitus). Valjakutsuvale lausele

vastamise edasilukkamine, kuni olete maha rahunenud ja saate sellega
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adekvaatselt hakkama. (Jah...vdga huvitav vaatenurk..ma ei taha sellest

praegu rédékida...Ma ei hinda seda)

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks
Lugu-rollimangu mangimine.

Paluge uhel kuni kahel osalejal jagada oma probleemolukorda ja muuta
stsenaariume. Osalejate abiga naitle seda. Viige labi arutelu ja hindage edu.
Seda saab teha ka teie vb6i mdne osaleja poolt valja pakutud
probleemsituatsiooniga praktikast ja isiklikust kogemusest eakatega.

* Siin on pbhimbistmise soovituste ja hindamissoovituste loend, mida
kohaldatakse enamikus klassiruumis rakendatavates olukordades, mis asuvad
tépselt 1.3. 1. mooduli “Asukohalt méjutamise ja muutmise loani”.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Siin kohaldub p&himdistmise soovituste ja klassiruumi rakendamise soovituste

loend, mis asub tapselt punktis 1.4. 1. mooduli “Asukohalt mojutamise ja

muutmise loani”.

157



Kannatlikkust

3. moodul Darini — D. Todorova — Noorte Psuihholoogide

Uhendus 4. aprill (Bulgaaria)

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Selles moodulis on tahelepanu keskpunktis sellised nahtused nagu
planeerimine, eesmarkide seadmine, muud Patsiendi isiksuse voorused ja

omadused, nagu tasakaalukus, rahulikkus, vaoshoitus, lahkus, rédm, elujoud.
Planeerimine ja eesmarkide seadmine

Planeerimine on kontrolliga tihedalt seotud. Uhest kiiljest on planeerimine
protsess, mille kaigus otsustatakse jargmiste kusimuste ule: mida tuleks teha,
kuidas, millal, millega ja kelle poolt. Teisest kuljest on kontroll plaanis seatud
eesmarkide elluviimise kontrollimise protsess ja vajadusel korrigeerivate

toimingute tegemine vastavalt plaani nbuetele vai esialgse plaani muutmine.

Prognoosi tapsust ei garanteerita. Sageli on vaja kompromissi paindlikkuse
vajaduse (selle annab lUhiajaline planeerimine) ja koostatud plaanide

vastastikuse sdltuvuse vajaduse vahel (pikaajalise planeerimise Ulesanne).

Eesmarkide soOnastamisel tuleb taita teatud ndOudeid, muidu kaotab
planeerimine métte. Uldiselt peaksid eesmargid olema méddetavad, piisavalt
selged, jarjepidevad, konkreetsed, saavutatavad ja kontrollitavad. Lisaks peab
neid olema piisav arv, mis tahendab, et neid poleks liiga vahe ega
kondenseeriks esineja aega, aga ka mitte liiga palju ja seda katkestama.

Suurem arv seatud eesmarke néuab nende prioriseerimist.
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E tagasihoidlikkus, rahulik

Inimesed, kes on rahulikud, olles 6ppinud end kontrollima, oskavad teistega
suhelda ja kohaneda; ja need teised omakorda austavad rahulike inimeste
vaimset j6udu ja tunnevad, et saavad neilt dppida ja neile toetuda. Mida

rahulikumaks me muutume, seda suurem on meie edu, mdju, jdud hivanguks.

Elu, millesse me praegu siseneme, peab olema helge mote, et toetada kaiki
inimesi. Oige méte valistab igasuguse drevuse. Muretsedes puutub inimene

kokku erinevate haigustega.

Leebus, pehmus, lahkus

"Seal, kus lahkus moodub, peatuvad kdik vastuolud. Headus sisaldab kdike
iseeneses. Ta valistab kdik ndorkused. Hea on tark, hea ja tugev; nii isand kui

sulane. Headus toob headust ja r6dmu, hinge tais elu ja noorust.

Headus on armastuse ja tarkuse valine ilming. Lahkuses peab olema midagi
materiaalset. Sa ei saa olla kellegi vastu lahke, kui sa teda ei toida, kui sa ei
riieta teda. Siit saab alguse lahkus, mitte ilusatest sdnadest. Headus algab

tegelikust maailmas . " (Danov)

"Head sdnad voivad olla luhikesed ja neid on lihtne 6elda, kuid nende vastukaja
on I6putu." (Ema Teresa)

Andke mehele digus — mitte valjamdeldud, vaid hadavajalik, mida ta soovib ja
mis talle meeldib — ja ta pehmeneb. Seadus on nagu "Maa vesi", see
pehmendab tahkeid kehasid. "Seda niiskust valatakse 1-2 tilka korraga
korvadest 1abi ja sealt laheb see ajju (kdrv on dpetaja Danovi sénul tarkuse

organ)".
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Usk

Usk on oletatud toe tajumine mdistusega.

Usk, mis tuleneb ladinakeelsetest sdnadest fides ja vanaprantsuse feid, on
usaldus voi usaldus inimese, asja voi kontseptsiooni vastu.

Usu saavutamine tahendab saada kimme korda tugevamaks. - Gustave
Lebon, raamatust "Rahvaste psuhholoogia".

Sule silmad ja sa naed. — Joseph Joubert

Minu teadmised on pessimistlikud, aga usk optimistlik. — Albert Schwatter
Ara usu, mida su silmad sulle raagivad! Nad saavad naidata ainult piire.
Vaadake oma toelise taipamisega, avastage, mida sugaval sisimas teate, ja
siis naete lendamise viisi. — Richard Bach filmist "Jonathan Livingston The
Seagull"

Inimene on see, mida ta usub. — Anton TSehhov

Enesekontroll, vaoshoitus

"Kannatlikkuse saladus seisneb selles, et kui keegi sind solvab, siis leia
solvangu hea pool ja kasuta seda ara. Kui kohtad solvanguid, solvanguid,
ebadnne — need on kdvad kivid, tuleb need murda, sest nende kivide sees on
aarded mida saad kasutada ja seelabi end rikastada... Kui raakida
kannatlikkusest, siis see on see kallis kivi, mida peaksid hoolega keele all
hoidma. Ja sellele kivile kirjutatakse Uhel paeval sinu nimi. Kui sa seda kivi ei

tee millele on kirjutatud teie nimi, ei saa te korralikult areneda." (Petar Dunov)

Eneseregulatsiooni ja kaitumise piiramise kusimuste kasitlemine péhineb kahel
pdhieeldusel:
1) inimesed on vbdimelised oma médtteid, tegevusi ja emotsioone ise

reguleerima vastavalt oma eesmarkidele;
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2) selliste oskuste ja neid toetavate protsesside abil on véimalik parandada
pika- ja luhiajalist dppimisvoimet, kriisiolukorras kaitumise adekvaatsust ja

antud Ulesandega tegelemise kestust.

Karolyi defineerib eneseregulatsiooni kui "sisemisi vdi tehingulisi protsesse,
mis vdimaldavad indiviidil suunata oma eesmargistatud tegevusi aja jooksul ja
muutuvates tingimustes". Teine definitsioon Utleb, et "eneseregulatsiooni all
moistetakse indiviidi vdimet iseseisvalt kujundada eesmarke ja vastavaid
tegevusprogramme, samuti tagada oma situatsiooniline regulatsioon, mis
pdhineb koondandmetel kaitumise kohta". R. Baumeisteri ja kolleegide sonul
seostatakse eneseregulatsiooni "sisemiste ressurssidega, mida indiviid
kasutab otsuste tegemisel, keskkonnamdjudele aktiivsel reageerimisel ja
enesekontrolli teostamisel”. Selles mottes voib eneseregulatsiooni vaadelda
kui laiemat moistet, mis hdlmab enesekontrolli. Enesekontrolli defineerib M.
Rosenbaum kui "isiklikku kaitumist kdrge vaimse pinge voi stressi seisundis,
mis on suunatud olukorra kontrolli ma&ra muutmisele". Uha enam seostatakse
psuhholoogilises kirjanduses enesekontrolli ja eneseregulatsiooni maisteid
uldistatud ootustega ning eelkdige optimismi ja negatiivsete ootustega.
Uldistatud ootusi vaadeldakse kui isiksusesusteemi regulatiivseid struktuure,
mis juhivad kaitumist tundmatutes voi keerulistes olukordades. T. JantSeva
rohutab, et Uldistatud ootused mdjutavad eesmarkide seadmist, planeerimist,
korraldamist ja kaitumise reguleerimist, eriti ebamaarase, maaratlemata ja

pidevalt muutuvate parameetritega keskkonna tingimustes.

Jarjepidevus, distsipliin

Tihti kuulete oeldut, et tuleb olla kannatlik. Millal muutub kannatamatuks? Millal
muutub see Ukskdikseks? Millises vanuses on inimene kdige kannatamatum?
Lapsed on kdige kannatamatumad. Niipea, kui talle midagi lubatakse ja ta ei

saa seda maaratud ajal katte, muutub laps kannatamatuks. Uldiselt, kui
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inimesel pole ajast ja ruumist selget ettekujutust, muutub ta kannatamatuks.
Kui tal ei ole selget ettekujutust ideest, mida ta tahab saavutada, muutub

inimene rahutuks ja kannatamatuks.

Muinasjutt konnadest

Kaks konna elasid rabas, rikka mdisniku maja lahedal. Kord tahtsid nad naha,
mida nende peremees teeb. Majja sisenedes nagid nad piimapada, mille naine
just lUpsnud ja keskele asetanud. Nad piilusid sisse, et naha, mis pajas on, ja
kukkusid sisse. Nad hakkasid ringi kaima, lootes leida valjapaasu, kuid see oli
vOimatu.

Uks vasis ja palus oma sdbral alla puhkama minna, kuid sdbranna kaskis tal
meeles pidada, et see on piim ja kui nad alla lahevad, siis nad surevad. Kuid
ta l1aks alla ja uppus. Teine kdndis ringi, kuni ta kloppis pinnale moodustunud
piima ja 6li, millele ta peale astus ja valja laks. Seega on vaja ka visadust,
toetuspunkti moodustamist ja kindlalt seismist, et tdusta vaimsesse maailma.
Oppetund: teid petetakse sageli, kui paljud teile tétt radgivad. Las igaiks
raagib, mida tahab. Iga asi on tdsi selle inimese kohta, kes seda utleb. Sa
vaatad tdde, mis on sinu siidames, mida see sinuga raagib. Arge aktsepteerige

tdde koigilt. Seega ehitage visadusega ules kindlale alusele.

Olge kdiges pusiv ja arge heituge! Pusivus on elu proovikivi, see paneb

proovile inimhinge joud.

Epiktetost eristas suur visadus ja vastupidavus. Ta oli Rooma patriitsi ori, kes
piinas palju orje, sealhulgas Epiktetust. Viimane talus kdike suure
kannatlikkusega, ilma igasuguse protesti ja pahameeleta. Seda nahes peksis
peremees teda sageli, piinas teda, et provotseerida, kuid ta ei suutnud. Uhel
paeval vajutas ta kdvasti oma jalga, et naha, kas ta vahemalt seekord ei

protesti, kuid Epiktetos vaatas talle (ikskdikselt otsa ja Utles: Opetaja, ara vajuta
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mu jalga nii kdvasti, sest see laheb katki ja ma ei saa enam. suudavad teid
korralikult teenindada. Peremees muudkui surus, kuni murdis jala. "Kas sa
nagid, mu isand, et sa murdsid mu jalaluu?" NUuUud, isegi kui ma tahaksin, ei
saa ma enam nii nagu varem tootada. Tema iseloomu ja tubliduse parast
vabastas Rooma patriits ta, deldes: Sa vaarid vabaks saamist! Epiktetos laks
oma kodumaale - Kreekasse, kus ta sai luhikese ajaga kuulsaks silmapaistva
filosoofina. Jalumurd pani ta vabanema, sai vabaks kodanikuks ja kuulsaks
filosoofiks Kreekas. Mida teeb tavaline inimene, kui keegi astub jala peale ja

murrab selle?

Noor bulgaarlane 6ppis mitu aastat keraamikat ja arvas, et teab kdike, mistottu
ta Utles oma meistrile: " Meister, ma tahan iseseisvalt tootada, raha teenida,
abielluda, elama asuda, nagu koik inimesed." Meister utles talle: " Kui tahad
olla iseseisev, ole vaba." Ta andis talle kdike, mis talle meeldis, ja soovis edu.
Poiss ostis vajalikud materjalid ja asus ise toodle: sotkus savi, tegi potid,
kuivatas veidi aega ja pani siis ahju kiupsema. Mis oli tema ullatus, kui ta nagi,
et parast laskmist laksid koik potid méranema. Ta laks kohe peremehe juurde

ja kusis temalt: Meister, miks mu potid kipsetamisel pragunevad?

"Sa pole kunsti 6ppinud." Peate minuga veel kolmeks aastaks jaama, dppima
ara pottide I6hkumise kunsti. Poiss jai peremehe juurde ja vaatas, mida ta teeb,
et potid ei praguneks. Ja ta markas, et enne, kui ta poti ahju pani, puhus
peremees sinna sisse ja kuuldus haal "huh". Ja tdepoolest, peale puhumist pott
ei pragunenud. Poiss Utles: Imeline asi, Uhe "huh" jaoks pidin ma veel kolm
aastat Opipoiss olema. - Poti peale puhumisest ei piisa, kui 6elda "huh", vaid

peab teadma, millal seda 6elda, lisas meister.

Peab teadma, kuidas asju omal ajal rakendada, see tahendab. Kui on
tingimused ja kui jumalik seadus tootab. Utle ka seda "huh" ja vaadake,

milliseid tulemusi saate. Kui teil on flusiliselt voi vaimselt halb, 6elge kolm
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korda paevas "huh". Naete, et méne aja parast teie ebamugavustunne kaob.
Kui paned tule pdélema voi kustutad kulnla, puhud ikka. Niisiis, ta tunneb
puhumiskunsti, ta on proovinud selle "huh" joudu. Vanad bulgaarlased
rakendavad seda kunsti ka juhuks, kui keegi nappu ara pdletab. Kohe votab
pihku, puhub, Utleb "huh" ja mdéne aja parast pdlenud koht paraneb. Kui suda

valutab, puhu uuesti ja Utle "huh". Ei lahe kaua, kui sidamevalu lakkab.

R66m, elujoud

"Réd6mustage," Utleb Kristus. - Millal peaks mees rédmustama? - Praegusel
ajal, mil inimkond kannatab kbige rohkem. Kunagi pole mehed tundnud sellist

rodmuvajadust kui praegu.

Kui olete hadas, konjugeerige tegusdna "saab".

Nii nagu puhastate oma maju, puhastage ka oma meelt ja siidant. Ara lase
uhtki halba métet pahe ja Uhtki halba tunnet sidamesse, sest need ei too

rodmu. Nad rikuvad inimelu, nagu rooste havitab rauda.

Kui mdtled pidevalt rodmule ja raagid sbna rodm, siis uhel paeval sarab su
nagu sisemisest rodmust, mis sind valdab. Kui sa vaatad tumedalt inimesi ja
maailma, siis su nagu tumeneb. Soovimata Uhendate end meeste kurbuse ja
kurbusega. Kui teie maailm muutub arevaks, kui teie silmapiir muutub
haguseks, hakake oma mdtete ja tunnetega tegelema, kuna tark ja teadlik ema
hoolib mitte ainult oma laste kehast, vaid ka nende mdoistusest ja sudamest.
Inimese mdtted ja soovid on tema lapsed, st pdld, mida ta peab kundma,

koristama ja kilvama.

Kui armastus tootab inimeste seas ja tbstab nende hinge, siis nad

rodmustavad. Selles olukorras pole haigusi, vastuolusid, pettumusi.
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3.2. Harjutused, mida klassiruumis rakendada

1. Koik algab minust ja miski ei I6pe minuga

Kdigepealt uurige oma motete, tunnete ja tegude elemente, et saaksite hiljem
moodustada keerukaid Uhendeid. Alustage kannatlikkuse elementide
Oppimisest, et oma kannatamatusega toime tulla. See on teadus, mille

rakendamiseks on erinevaid meetodeid.

Kannatlikkuse arendamiseks tehke jargmist harjutust: seiske sirgelt uhel jalal
ja painutage teist taisnurga all. Nii seistes oled sirge, ilma Uhele vdi teisele
poole dd6tsumata. Ennast harides ei kdiguta sa jalalt jalale, vaid seisad paigal
ja rahulikult, jalgid ennast, kummale poole keha kaldub: paremale, vasakule,
ette voi taha. Kui te ei saa peremeheks oma parema voi vasaku jala ule, kuidas
saate siis kogu oma keha, oma mobtete, tunnete ja tegude peremeheks?

("Avatud vormid", "Looduse tahestik", Dunov)

Esitage jargmised kisimused ja paluge kdigil oma vastused Kkirja
panna:

e Mis on minu eesmark?

e Mis on minu missioon?

e Millised on minu vaartused?

e Millised on minu tdekspidamised?

2. Alusta unistamist, planeerimist, eesmarkide seadmist, saavutamist ja

tahistamist

Oskus unistada teeb elu ilusaks.

Vaadake oma elu mitte kui sprinti, vaid kui maratoni.
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e Teeskle, et sel 604l juhtus ime ja kbik, millest unistasid, sai teoks. Kuidas

naeb valja teie "edukas elu"? Kirjutage see Uksikasjalikult paberilehele.

e Esitage jargmised kusimused ja paluge kodigil oma vastused kirja panna.
o Mida ma teen?
o Kus ma olen?
o Mis on minu parim plaan?
o Mis on minu vahendid, millised on minu todriistad?

o Mis on minu vaatamisvaarsused/tugevused?

e Pange kirja SMART eesmargid — modddetavad, piisavalt selged,
uhilduvad, konkreetsed, saavutatavad ja kontrollitavad. Aju ei saa
tootada ilma eesmargita.

Maarake modned olulised strateegilised eesmargid, mida soovite
professionaalselt ja isiklikult saavutada, ja seejarel hakake nende poole

puudlema.

3. Hallake oma aega paremini
Arge po6drake tahelepanu ainult kiireloomulistele asjadele, keskenduge
arvuliselt vahematele, kuid nende oluliste tegevuste ja Ulesannete arvelt. See
annab teile suurema korra ja kontrolli tunde.
Keskendu millelegi vaikesele. Naiteks jalgige pikka aega looduspilti, joonistage

vOi varvige pilti, puhastage oma tuba saravaks... Miski ei pane teid kiirustama,

miks mitte keskenduda oma tegevusele ja nautida iga hetke?
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4. Korgem eesmark. Rohutage pikaajalist kasu

Teine soovitatud asi on seostada kannatusi, ootamist voi probleemi kdrgema
eesmargi, kasuga, mille poole osaleja puudleb. Et kusida endalt, kas kdigel,
mida ta praegu labi elab, on moétet. Kui on — keskenduda sellele, kui vahendile

negatiivsusega tegelemiseks praeguses hetkes.

5. Kognitiivne iimberhindamine

See tahendab toimuva Umbermdtestamist, teise nurga alt vaatamist ja
positiivset leidmist. Nii suudame enne reageerimist emotsiooni maandada ja
aega voita. Oluline on markida, et mindfulness aitab palju ka rasketel aegadel

— tunnetada ara, mida kogeme, et seda valdada.

Harjutage valjendusrikast kirjutamist. Traumaatilise kogemuse 15-20
minutiline Uleskirjutamine 3—4 paeva jooksul voib fuusilises ja vaimses tervises
toeliselt muuta. Emotsionaalne kirjutamine vOib positiivselt mojutada ka

uneharjumusi, toovoimet ja teiste inimestega suhtlemise viise.

6. Treeni vahem kriitilistel aegadel

Kuid harjumuste loomine oma viha ja kannatamatuse ohjeldamiseks nduab
palju enamat, kuid on ka palju tdhusam, usuvad teadlased. Enesekontrolli
sailitamise Oppimiseks peame harjutama aegadel, mis ei tundu meile vaga
stressi tekitavad. Hetki igapaevaelust. Véime lifti oodates olla 16dvestunud. Kui
arendame seda oskust kahjututes olukordades, oleme suurteks valjakutseteks

paremini ette valmistatud.
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7. Lahedaste toetus

Kasulik oleks jagada lahedastega, et tahame lihtsalt proovimise asemel
kannatlikkust Oppida ja pidevalt harjutada. Rahulikumaks olemisele aitab

kaasa ka regulaarne mediteerimine voi teadveloleku praktika.

8. Valjakutsed — individuaalsed ja grupilised:

e Kannatlikkuse kallal tootamise meetod — "nisuterad".

Las igalks teist votab tuhat nisutera. Kui juhtute olema karsitu, alustage
nisuterade lugemist. Kdigepealt loete kimneni. Kui teie kannatamatus kaob,
|dpetate ubade lugemise. Kumme tera, mille sa korvale lukkad. Kui
kannatamatus jatkub, loete saja terani. Kui ka siis oled ikka veel karsitu, jatkad
terade lugemist, kuni oled taielikult maha rahunenud. Markate, kui palju
nisuterasid olete taastanud kannatuse. Te teete seda katset kimme paeva.
Mida rohkem kordi te selle kimne paeva jooksul kannatamatust ules iimutate,

seda rohkem kordi hakkate nisuterad kokku lugema.

Helmeste loendamine on aeglane, rahulik, olles taiesti teadlik oma
kogemusest. Sel viisil kasvatate oma kannatlikkust. Mida rohkem sa selle
kimne paeva jooksul teravilju kokku lugesid, seda rohkem tootasid enda kallal.
Terasid lugedes naidake igauhe vastu Ules austust. Nad on elusolendid ja iga
mari annab sulle midagi iseenesest. Need panevad sind mdtlema. Olete seda
seadust oma sdprade kohta kontrollinud. Kui raagid sdébraga, tulevad helged
mdtted pahe. Tema juuresolekul tunnete end paigal. Niipea, kui see sinust
eraldatakse, kaob su meelelaad, justkui oleks sinu meeles ja suidames mingi
tuhjenemine. Seetdttu toob iga hea olend teile mdeldes teie pahe mdne ereda

idee. ("Kasvu suund", "Kannatlikkuse omandamine", Danov).
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e Kusin teilt, kas keegi teist on kokku lugenud, mitu juuksekarva teil peas
on?

Vaidetavalt on inimese peas umbes 250 000 juuksekarva. Sel juhul annan sulle
jargmise vaikese Ulesande: loe kokku, mitu juuksekarva sul peas on. Sel
eesmargil, kui keegi teist on otsustanud oma juukseid ldigata, siis laske tal
seda teha, naastes nuud oma koju ja jagada teile igauhele vaike osa oma
juustest, et neid saaks hoolikalt lugeda. . See Uulesanne paneb teie
kannatlikkuse proovile. Sul on jargmise puhapaevani aega karvad Ule lugeda
ja siis, kui me hel péeval Vitoshasse laheme, péletame need &ra. ("Opilase

uued kontseptsioonid", "Paikesetransformaatorid", Danov)

e Katsetage endaga, et oma kannatlikkust proovile panna. Kujutage ette,
et teil on oluline t60, mis tuleb teatud ajal ara teha. Sel ajal tuleb teie

sbber teiega raakima. Moodub 5-10 minutit, ta istub rahulikult ja raagib.

Votke kaekell valja ja jalgige, kui kaua teie sGber seisab ja kui kaua suudate

oma tasakaalu rikkumata kinni hoida.

Pane tahele ka seda, et kui soovid enda sees, et su sdber laheks varem ara,
ilmub temas vastupidine soov, ta tahab sinuga kauemaks jaada. Mida tugevam
on teie soov teid vabastada, seda tugevam on tema soov teiega jaada. Ja
juhtub vastupidi: oled vaba, sul on aega sdbraga vestelda, naudid rohkem koos
aega, kuid temas on soov sind pigem vabastada. See on seadus, mis
reguleerib inimese vaimset elu. Peate teadma seda seadust ja jargima seda.
Ainult nii saad endas iseloomu luua. Kolm elu, energiate muutmine / energiate

muutmine

e Proovige: aasta jooksul 6elge igal hommikul kimme korda sdna "réom";

et naha, milline muutus sinus toimub.
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Igal sdnal on teatud joud, eriti kui seda digesti haaldada. Naiteks kui kuulete
sdna "tulekahju", tekib kohe hanenahk. See tekitab inimeses hirmu. Kui kuulete
sbna "hurraa", tunnete kohe rédmu. See toob rddmu inimeste sidametesse.
Iga sbna on vdimas, kui seda ajas ja kohas rakendada. R66mustage, kui teie

sdnad ja teod on omal kohal ja ajal.

Utle sdna "rddm" usuga ja arge mdelge, mida see sinus tekitab. Teie vaim
tdmbab oma mahla ja teeb teid voimsaks. Kui raagite séna ja naete tulemust,

tanage.

e Korrake valemit (parast iga arkamist ja enne magamaminekut vastavalt

vajadusele, kuid mitte vahem kui 21 paeva jarjest)

" Kannatlikkus on joud, mina olen kannatlik.
Kannatlikkus on edu, mul dnnestub.
Kannatlikkus on joud, kannatlikkusega olen ma vdimas.

e Malemang
Muidugi saab mangida ka muid méttemange, aga male on uks parimaid. See
arendab vdimet mdelda enne tegutsemist. Kui eelistatakse kaardimange, on
pokker suureparane alternatiiv.
3.3. Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks
Siin on pdéhimdistmise soovituste ja hindamissoovituste loend, mida

kohaldatakse enamikus klassiruumis rakendatavates olukordades, mis asuvad

tapselt 1.3. mooduli 1 "Ametikohalt mojutamise ja muutmise loani".
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3.4. Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Eelkdige pidage meeles, et muutust/saavutusi peaks soovima ise, osaleja.
Inimest on vdéimatu harida, kui ta ei taha ennast harida. Selles méttekaigus
kontrollige osalejate valmisolekut muutusteks ja valmisolekut areneda,

arendada voimeid ja tootada sellel tasemel.
Siin kohaldub p&himdistmise soovituste ja klassiruumi rakendamise soovituste

loend, mis asub tapselt punktis 1.4. mooduli 1 ,, Asukohalt loani”.

Soovitatav filmide vaatamine:
e Gifted, 2017, USA, rezissoor: Marc Webb
e August Rush, 2007 (USA), rezissoor: Kirsten Sheridan
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Kannatlikkuse lisa

« Kannatlikkus kirjanduses

Katkend luuletusest "TARKUS ON PEIDETUD KANNATUSES: autor: Darini -

D. Todorova:

"Kannatlik olemine on iseloomu tugevus. Oma vaimu karastamine, ego
alistamine, vaikimine, kui tunnete, et soovite karjuda, on need julguse tilgad,

mille leiate enda seest iga kord, kui kannatlikkust (iles néitate.

See ei tdhenda, et peaksite paigal seisma, hambaid kiristama ja mitte midagi
tegema. See tdhendab, et peate lihtsalt I66gastuma, uskuma heasse

tulemusse ja teadma, et I6puks vbidab kannatlikkus koik.

« Kannatlikkus okultistlikus maailmas ja filosoofias

Kannatlikkus on "maise elu suurim voorus". See esindab inimese selgroogu.
Kannatlik olemine on terve teadus, terve filosoofia. Kannatlikkuse kallal tuleb
tootada, ootamata, kuni inimesed talle kannatlikkust meelde tuletavad.

Kannatlikkust ei saa saavutada ootamatult, vaid jark-jargult ja pusivuse kaudu.

Iseloomu kujundamisel on vaja kannatlikkust. See on asjade alus. Kannatlikkus
on iseloomuomadus, millega inimene ei sunni, vaid mis omandatakse

pingutusega.
Inimene, et omandada kannatlikkust, peab esmalt labima viletsuse. Seega

saab viletsuse moistuse ja moistliku eluviisi abil muuta kannatlikkuseks.

Teadmised, joud ja armastus omandatakse kannatlikkuse kaudu.
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< Kannatlikkus kristluses

Kristlikus religioonis on kannatlikkus Uks elu vaartuslikumaid voorusi.

Kannatlikkuse suurendamist vaadeldakse kui Puha Vaimu t6od kristlases, kes

on paasteanni vastu votnud . Kuigi kannatlikkus ei kuulu piibli kolme

traditsioonilise teoloogilise vooruse ega ka traditsiooniliste kardinaalsete

vooruste hulka , on see osa Puha Vaimu viljast , nagu Utleb apostel Paulus

oma kirjas galaatlastele . Opetussénade raamat margib , et "kannatlikkusega

saab valitsejat veenda ja 6rn keel voib luu murda”. 1. kirjas Tessalooniklastele

Oeldakse, et me peaksime "olema kannatlikud kdigiga. Vaadake, et keegi ei
maksaks kurja kurjaga, vaid otsige alati seda, mis on hea Uksteisele ja kdigile".

Kirjas galaatlastele on kannatlikkus loetletud "Vaimu vilja" osana: "armastus,

rodm, rahu, kannatlikkus, lahkus, headus, wustavus, tasadus ja

enesevalitsemine. Selliste asjade vastu pole seadust".

< Kannatlikkus islamis

Kannatlikkust vankumatu usuga Allahisse nimetatakse sabriks ( araabia keeles

. )xa sabr), Uks islami elu parimaid voorusi. Sabri_kaudu usub moslem, et
inimene vOib saada Jumalale lIahemale ja saavutada seelabi tdelise rahu.
Samuti réhutatakse islamis, et Jumal on nendega, kes on kannatlikud,
tapsemalt dnnetuste ja kannatuste ajal.

o

» Kannatlikkus budismis

Budismis on kannatlikkus ( skt.: kshanti ; pali :_khanti ) Uks "taiustustest" (

paramitas ) , mida bodhisattva treenib ja praktiseerib, et saavutada taiuslikku

valgustumist ( bodhi ). Budistlik kannatlikkuse moiste erineb selle séna
ingliskeelsest maaratlusest. Budismis tdhendab kannatlikkus pigem kahju mitte

huvitamist, kui lihtsalt raske olukorra talumist. See on oskus oma emotsioone
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kontrollida ka siis, kui teda kritiseeritakse voi rinnatakse. Dhammapada salmis

184 Geldakse, et "kannatlikkus on kérgeim kasinus".

« Kannatlikkus ja hinduism

Kannatlikkust ja kannatlikkust peetakse hinduismis oluliseks vooruseks. Hindu
filosoofias on kannatlikkus raskete tingimuste rédmsameelne talumine ning
inimese tegevuse ja tegude tagajarg ( karma ). See on ka voime oodata, taluda
vastandeid — nagu valu ja nauding, kilm ja kuumus, mured ja rédmud —
rahulikult, ilma arevuseta ja ilma soovita katte maksta. Inimestevahelistes
suhetes tahendab vooruslik titiksha seda, et kui keegi rindab vdi solvab
pdhjuseta, tuleb seda taluda ilma vaenu, viha, solvumist voi arevust tundmata.
Kannatlikkuse moistet seletatakse kui usaldust enamat kui vaartust, mis
peegeldab seisundit. oma kehast ja vaimust. Mdistet pariksaha tolgitakse
monikord ka testiks voi eksamiks, muus kontekstis. MAned neist moistetest on

kantud jooga vaimsesse moistmisse.

+ Kannatlikkus psuhholoogias ja kognitiivses neuroteaduses

Psuhholoogias ja kognitivses neuroteaduses uuritakse kannatlikkust Kkui
valikut selliste probleemide lahendamiseks, millel on lUhiajalises perspektiivis
kasu puudumine voi vaike, vorreldes alternatiividega, millel on pikas

perspektiivis vaartuslikum tulu.

Klusimused inimeste ja loomade kannatlikkuse ja kaitumise kohta on teadlastes
huvi aratanud Darwini ajast kuni tanapaevani. Nende uuringute kokkuvote on
see, et kui neile antakse valik, kipuvad koik loomad ja inimesed eelistama
lUhiajalisi huvesid pikaajalistele huvedele. Seda hoolimata sellest, et

pikaajalise valikuga kaasnevad sageli suuremad eelised.
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Inimkasutajate kannatlikkus vorgumaailmas on olnud paljude hiljutiste
teadusuuringute objektiks. 2012. aasta uuringus. Uuring naitab ka, et kiirema
Interneti-Uhenduse kasutajad on vahem kannatlikud kui nende kolleegid, kes
on Uhendatud aeglasemalt, naidates seost inimeste ootuste kiiruse ja
kannatlikkuse vahel. Need ja teised kannatlikkust kasitlevad teaduslikud
uuringud on viinud paljud sotsiaalkommentaatorid jareldusele, et tehnoloogia

kKiire tempo muudab inimesed Uha vahem kannatlikuks.

Sarah Schnitker on Baylori ulikooli psuhholoogia ja neuroteaduse dotsent.
2012. aastal viis ta labi uuringuid inimeste rahu ja heaolu kohta. Ta jareldab, et
inimestel on erinev kannatlikkuse lavi ja vbime seda erinevates olukordades
kasutada. Kannatlikkust saab arendada ja treenida jarjekindla, sihikindla
pingutusega, kuni kannatlikkus muutub meie olemuse osaks — harjumuseks.
Seega vois igauks ules naidata vajalikku kannatlikkust — oodata, et taluda kaiki

vastuolusid ja kuulata koiki.

Kannatlikkust seostatakse ka depressiooni vaiksema tdenaosusega.

Kokkuvote. Kannatlikkuse toodefinitsiooni vastuvotmine.

Parast erinevate teaduslike, religioossete, filosoofiliste ja
tdlgenduskontseptsioonide kirjanduse labivaatamist voime koolituse jaoks
kokku votta, et Kannatlikkuse all mobistame uldiselt: vbimet seista vastu
rasketes oludes, néiteks visadus hilinemisega silmitsi seistes; sallivus
provokatsioonide suhtes, reageerimata tidituse voi vihaga; voi kannatlikkust
surve all, eriti pikaajaliste raskustega silmitsi seistes. Kannatlikkus on
vastupidavuse tase, mis vobib olla negatiivsusega silmitsi seistes. Seda
kasutatakse ka vankumatuse kui iseloomuomaduse téhistamiseks.

Kannatlikkuse vastand on tormakus ja llevoolavus.
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Jargmises kolmes praktilises moodulis vaatleme tinglikult liitnahtusi,
eelsoodumuslikke tegureid ning voéimalikke sise- ja valisolude stsenaariume
elus ja todl, et arendada kannatlikkust:

Positsioonist moju ja muutmise loani;

Sallivus ja enesekehtestamine — enesekehtestamise koolitus;

sageduse peenhaalestuse pohimotted.

Kuidas saada ule abitusest ja
pettumusest

1. moodul Darini — D. Todorova — Noorte Psiihholoogide Uhendus 4. aprill

(Bulgaaria)
Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Hooldaja rollis pettumuse ja abituse minimeerimiseks peate teadma vanemat.

Selle saavutamiseks peate koostama kusimustiku.

Ankeet on seenioride kohta teabe kogumise viis ja see tuleks taita seeniori

esmasel hinnangul. See peaks olema pidev teabe kogumise protsess. Seda

vliks nimetada " See olen mina" (vt lisa 1 THIS IS ME ). Kisimuste komplekt
annab moningaid teadmisi seeniori meeldimiste ja mittemeeldimiste kohta |,
nende elu tausta, suhete, perede, haiguste, hobide ja Uldise Ulevaate teie

hoolealusest.

Kusimused voiks Ules seada jargmiselt:
- "Ra&gi mulle midagi endast.
- Kuidas sa tahad, et ma sulle helistaksin

- Mis kell sa tavaliselt hommikul drkad?
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- Kuidas teile tee/kohv meeldib? Mis on sinu lemmiksébk/jook?

- Mis on esimene asi, mida tahaksid hommikul liles téustes teha?
- Mida sa tahaksid vabal ajal teha?

- Mis hobi teil on?

- Millega sa tegelesid?

- Millised on teie suhted perega?

- Kellega ma saan hadaolukorras lihendust vétta?

Loodud kusimustik “See olen mina” on abiks vahend isikukeskse hoolduse
pakkumiseks ja edendamiseks, mis annab vdimaluse kohelda inimesi kui

ainulaadseid indiviide.

Sellegipoolest voib see tooriist suurendada hooldajate rahulolu ja ennetada nii
osapoolte hooldajate kui ka pensionaride frustratsiooni. (Lisa 3 SEE OLEN
MINA)

* Mooduliga seotud méistete véljatoomiseks ning osalejatele definitsioonide ja
olemuse osas suurema selguse andmiseks palun jaga nendega fakte "Abituse
ja pettumuse tundest" Lisa 1, Kompetents 9, mis asub mooduli alguses.

Pédevus “ Abituse ja pettumuse tunne”.

1.2. Harjutused, mida klassiruumis rakendada

1. harjutus: Seeniori tundmadéppimine — “See olen mina” - rollimang

Koolitaja peab stsenaariumi osalejatele tutvustama. “ Proua X ” ja

hooldaja “Y” rolli peavad taitma kdik osalejad. Koolitaja peab selgitama

rollimangu reegleid, mida oodatakse ja soovitud tulemust. Koolituse
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|6pus on vajadus diskussiooni jarele, positivne tulemus ja tagasiside

koolituse kohta ning ettepanekud edasiseks parenduseks.

6-8-likmelises ruhmas teostage soovitatud stsenaarium. Harjutage
etteantud stsenaariumit paarides. Rollimangu eesmark on, et
omastehooldajad saaksid kogeda emotsioone, tundeid ja métteid, mis
vOivad teie potentsiaalsel vanuril tekkida teie hoolitsuse ja suhtumise

tottu. Teisisdnu “panna end seeniori kingadesse”.

See harjutus annaks selge pildi, kuidas hooldajad saavad mdjutada ja
mojutada positiivselt ja negatiivselt inimese igapaevaelu. Hooldaja tegevuse,
teadmiste ja oskuste moju voib aga avaldada mdju molema poole, nii hooldaja

kui ka vanema fuusilisele ja vaimsele tervisele.

Parast soovitatud stsenaariumi mangimist tehke 10-minutiline paus. Kasutage

seda aega targalt, aega enda jaoks mdtlemiseks ja I166gastumiseks.

Laske rihmal uuesti kokku saada. Jagage oma moétteid, emotsioone ja tegusid.
Arge katkestage, kuulake Uksteise kogemusi. Moni osaleja voib

emotsionaalseks minna, las see olla. Aja oma motted ja tunded rinnast valja.

Arutelu |16pus tehke jareldus, kui oluline on seenioride igapaevaelu, nende
tehtud valikute ja eelistuste tundmine. Elus on palju erinevaid reaalseid

olukordi, millega inimesed peavad silmitsi seisma iga paev.

See on soovitatud stsenaarium:

“‘Proua X on 80-aastane naine, kellele meeldib, et tema isiklikku hooldust
pakub naishooldaja. Ta markis oma esialgsel hinnangul, et talle meeldib juua

kohvi kell 8 hommikul ilma piimata, kuna ta on piima suhtes allergiline. Talle

179



meeldib valjendada oma seksuaalsust, lastes oma juukseid teatud viisil teha,
talle meeldib esinduslik valja naha ja samuti meeldib talle huultel olla
huulepulk. Mrs.X-ile meeldib kohvi juues ajalehte lugeda. Ta tunneb end vaga
onnelikuna ja rahulolevana, et hooldajad austavad tema soove ning kuulavad
teda alati ning kusivad tema eelistuste kohta. Ta tunneb end koduselt. Tema
lahisugulased on vaga hdivatud ja nad ei kulasta teda kuigi sageli.
Vastuvotueelne proua X taitis ankeedi “See olen mina” ja kdik hooldajad
lugesid ankeeti ja taitsid seda vastavalt. Mdlemad pooled olid Uksteisega

enesekindlad ja rahul.

Uhel paeval kais proua X isiklikus hoolduses uus todétaja. Hooldaja " Y" oli
mees. Proua X oli arritunud ja ta utles midagi hooldajale ning ka tema sai
pahaseks. Kull aga tegi ta talle piimaga kohvi. Ta andis talle hommikusooki,
kuid ta ei kusinud, mida ta hommikusoogiks tahaks. Hooldaja andis I6una ajal

ajalehe valja.

Selle tulemusena olid nii proua X kui ka hooldaja 6nnetud, arritunud ja
rahulolematud. Mrs.X oli vaga arritunud ja esitas juhile kaebuse. Ta tundis, et
tema vajadused ei olnud taidetud, ta tundis pettumust. Parast vahejuhtumit sai
proua X-le palju kindlustunnet mdnelt tootajalt. Hooldajal oli vaja proua X-i ees
vabandust paluda. Hooldaja tundis, et ta ei ole piisavalt hea proua X-i eest

hoolitsemiseks. Ta oli samuti arritunud ja vajas ka oma kolleegidelt kinnitust.

Analuusige olukorda. Esitage endale ja rihmale kisimusi, naiteks:
e Mis siis, kui see olin mina? Kuidas ma end tunneksin? Kuidas ma
reageeriksin?
e Kuidas saaks seda ara hoida?
e Mida saaks teha teisiti?
e Mis laks valesti ja kus?

e Pidage ruhmaarutelu, kuulake Uksteise kogemusi rollimangu tulemusena
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6. Koolituse tulemus

7. Kisimuste aeg

8. Tagasiside koolitusele ja parendusettepanekud

9. Andke osalejatele napunaiteid, kust leida koolituse teemaga seotud

lisateavet, naiteks veebisaite, raamatuid, ajakirju, veebivideoid

Isikuandmed ja teadmised eakate kohta on turvalise, isikukeskse hoolduse

voti, mis on vaba frustratsioonist, abitusest ja rahulolematusest.

Kokkuvdttes tuleks uuele hooldajale anda aega Seenioriga tutvumiseks.
Meeshooldajale tuleks anda suuline selgitus eelistuste kohta, mida proua X oli
esiteks valjendanud, voi lasta tal lugeda vorm “See olen mina”. Seda

stsenaariumi poleks tohtinud kunagi juhtuda.

Teadmiste puudumine Seniori kohta voib pdhjustada mdlema osapoole

rahulolematust.

Rahuldamata vajadused vdivad muutuda tohutuks institutsionaalseks
hooletusse jatmise probleemiks ning pohjustada mdlema poole, nii hooldaja

kui ka vanema pettumust ja abituse tunnet.

Soovitatav rollimang on vdimalus rdéhutada, et abituse ja pettumuse
ennetamiseks ja minimeerimiseks on seeniori tundmadppimine ulioluline.
Seeniori vajaduste ja soovide tundmine on eeliseks mdlema osapoole

usalduse ja enesehinnangu loomisel.

* Téiendavate praktikate ja néidistegevuste saamiseks, mis vbivad selle
padevuse mooduli programmi ja eesmérke rikastada, kilastage jaotist ,

Eksklusiivne loend néahtustest, ndpunéidetest ja harjutustest, mis on seotud
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erinevate teguritega ja asjaolude kontrolli alla vbtmisega, mis viivad tunnete
vdhenemiseni. frustratsioon ja abitus “Lisa 2, Kompetents 9, asub pédevuse

alguses “ Abituse ja frustratsiooni tunne”.

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Harjutuste efektiivsuse hindamist sai teha mitmel erineval viisil.

Koolituse juht peab tundma publikut.

Koolitaja voib koolituse alguses esitada luhikese kusimustiku, et koguda
osalejatelt teavet selle teema Uldiste teadmiste kohta. Ankeet peab olema
teemaga seotud. Need kusimused voivad olla jargmised:

e Mida sa tead pettumusest?

e Kui sageli tunnete pettumust?

e Mida sa teed, kui tunned pettumust?

e Mis tekitab sinus pettumust?

e Kui tdenaoline on agressiivne reageerimine?

e Kui tdenaoline on, et jagate oma tundeid kolleegide, juhi vbi sGbraga?

e Mida tead abitusest?

e Kas saate kirjeldada mdningaid abituse marke?

e Kas arvate, et proua X tundis pettumust?

e Kui abituna tundis end proua Smith rahuldamata vajaduste tottu skaalal

1-5?
e Kui suur on tdenaosus, et vajate sellel teemal taiendavat koolitust?

e Kui tdenaoline on, et hooldaja jagab proua X-i tundeid?

, Sisenemise” kusimustiku eesmark on ,, jaamurdmine” ning Uhtlasi ka osalejate
rahustamine ja teemale keskendumine ning koolitajale info kogumine osalejate

teadmiste kohta antud teemal.
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Parast koolitust saab koolitaja ankeedi tagasi anda ning osalejad peavad
vastama koolituse 10puks koostatud kusimustele. Koolituse I6pus ankeedi
oodatavad tulemused peaksid olema palju positivsemad, vorreldes koolituse
alguses ankeediga.

Eesmark on panna nad moistma teema olulisust ja tdhusa suhtluse, Uhise

eesmargi ja strateegiate tahtsust frustratsiooni ja abituse vahendamiseks.

Koolitaja vdiks kusida osalejatelt tagasisidet koolituse, treeneri soorituse ja

koolituse kasulikkuse kohta, samuti selle kohta, kuidas see neile edastati.

Koolitaja voOiks koolitusse juurutada eneseanalllsi, meeskonna loomise

tegevusi, selgeid juhiseid, vastastikuse lugupidamise reegleid.

Lisaks peab koolitaja rohutama pideva isikliku arengu olulisust, positiivsete ja
konstruktiivsete suhete loomise tahtsust kolleegide, pensionaride ja nende

lahedastega.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Koolitajal peab olema teema, selge idee ja struktuur, kuidas koolitust labi viia,
et osalejad saaksid koolitusega rahulolu tunda. Kasuks tuleb tootamine
vaikeses 6-8 osalejaga grupis. Juht peaks paluma osalejatel to6tada paaris.
Vaikeses ruUhmas tootamise eelised voivad aidata kaasa hiljem tunnis, kui juht

kutsub ruhmaarutelule.

Koolitajal on vaja teema eelnevalt teada anda. Koolituse aeg ja koht tuleks
kutsel selgelt ara markida.
Eelistatav on, et koolitus toimuks vaikses kohas, kergesti ligipaasetavas, hasti

varustatud ja véimalusel vahetundidel suupisteid.
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Juhil peavad olema selged reeglid, mis peaksid sisaldama vastastikust austust
koolitaja ja osalejate vahel ning eetilised reeglid peaksid olema selged.
Sissejuhatuse etapis peab koolitaja end tutvustama. See hdélmab luhikest

tookogemust, positsiooni organisatsioonis ja isiklikku kogemust.

" Jaamurde" aeg, kus raagitakse uldiselt: " Kuidas laheb? Kuidas teie pdev
siiani on ldinud? Kas olete tdna midagi méarkimisvaarset teinud? Kas olete
koolitusel osalemist pikisilmi oodanud”.

Koolitajal peavad olema kindlad suhtlemisoskused ja suhtlemisoskused, et
koolituse eesmarki taita. Positiivne suhtumine on uskumatult nakkav ning voib
julgustada edasist probleemide lahendamist ja koostood. On oluline, et juht
oleks hea kuulaja ning arvestaks ja madistaks teisi seisukohti. Teiste
kuulamiseks aega votmine naitab ka austust, mis voib olla koolituse ajal tervete
suhete aluseks.

Oluline on olla seda tuupi inimene, kes kuuleb tagasisidet, olgu see koolitusel

positiivne voi kriitilisem nduanne, kuidas ulesandeid tdhusamalt tellida.

Lisaks on koolituse I6pus saadud aus tagasiside vaartuslik nii koolitaja kui ka
osalejate tugevate ja ndrkade kulgede tuvastamiseks.
Koolitaja peaks jatma koolituse I6pus piisavalt aega kusimuste ja vastuste

jaoks.

RUhm peaks hindama end jagatud teadmiste ja teabe eest, |6petama koolituse

konstruktiivselt positiivselt.

Soovitage veebisaidil www.bild.org.uk vaadata videot positiivse kaitumise toe
kohta
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Kuidas saada ule abitusest ja pettumusest
2. moodul Darini —D. Todorova — Noorte Psiihholoogide Uhendus 4. aprill

(Bulgaaria)

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Mooduliga seotud mdistete valjatoomiseks ning osalejatele definitsioonide ja
olemuse osas suurema selguse andmiseks jagage nendega fakte "Abituse ja
pettumuse tundest” - Lisa 1, Kompetents 9, mis asub mooduli alguses.

Padevus “Abituse ja pettumuse tunne”.

Harjutused, mida klassiruumis rakendada

1. harjutus

e Psuhholoogias on praktika, mis aitab 6pitud abitusest Ule saada. Praktika
seisneb lihtsate kusimuste esitamises grupis. Osalejad saavad
kirjalikke vastuseid jagada voOi selle Ule arutleda. Parim tava on
vastused paberile kirja panna. Parim viis on, kui osalejad todtavad

paaris.

e Proovige ette kujutada, et olete voodis. Sa just drkasid. O6 jooksul on
juhtunud ime, teie unistused said teoks. Koik hirmud, takistused,
hirmuaratavad sindmused on igaveseks kadunud. Proovige kirjeldada
oma tundeid, métteid, emotsioone ja tegusid. Suunavad kiusimused:
Mis on teie umber? Millised inimesed sind umbritsevad? Milline sa valja

naed? Kuidas sa end tunned?
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2. harjutus:

Inimese tugevate kilgede valjatoomine ja kaitsekilbi ehitamine abitustunnet

toovate asjaolude eest- harjutused rihmas.

Seda harjutust méjutavad frustratsiooniga toimetulemise viisid. Uks neist on
“gildi imputeerimine”. Siin leidub igasuguseid solvanguid. Need on suunatud

uksikisikutele, inimruhmale, igapaevaelule, tookeskkonnale ja nii edasi.

Teine viis frustratsioonist Ule saamiseks on votta vastutus sellise inimese eest,
kes igauks olla soovib.
Juht joonistab suurele paberile vai tahvlile ringi, mida kdik ruhmas

osalejad naevad. Osalejatele jagatakse vaikesed sedelid.

Jargmise sammuna palub juht osalejatel kirja panna mdéned faktid, ideed
mone sundmuse kohta nagu Ukraina sdda, Covid-19 pandeemia,
bensiinikriis, Ulemaailmne inflatsioon, kliimamuutused ja nii edasi.
Samuti palutakse osalejal kirjutada kleepuvad markmed selliste
mikrotegurite kohta nagu haridus, perekond, tervis, lapsed, kolleegid,
sbbrad ja nii edasi. Seda tuleks teha 5 minuti jooksul. Markmikud tuleks

kleepida suureks ringiks.

Juht peaks joonistama veel 2 ringi koos selgitusega, et esimene ring, mis
on tais kleepmarke, tahistab meie aju. Enamasti on meie aju/ esimene
ring tais hirme, probleeme, negatiivseid emotsioone, negatiivseid
tundeid. Suur kleepmarke tais ring naeb valja nagu tahti tais universum.
NUud on aeg puhastada meie universum, saates kdik need tahed diges

ringis diges suunas.
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e Esimeses ringis, mida nimetatakse " valgeks auguks", peate
panema mured, mis on kontrolltavad osalejate endi
joupingutuste, oskuste, teadmiste, soovidega.

e Teises ringis, mida nimetatakse " Mustaks auguks"”, peate
panema kleepuvaid markmeid, kus on osalejate kontrolli alt

valjas olevad probleemid.

Iga osaleja peab liigutama Uhe kleebise ja andma parandusettepanekuid ning
kirja panema soovitatud paranduse. Ulejaanud grupi likmed saavad anda tuge
ja arvamust. See peaks olema kollektiivne t66. Ruhmitage samad voi sarnased

markmed ja eemaldage duplikaadid.

Koolituse juht voiks sisaldada toetavaid videoid nagu:

M®ajuring Steven Covey- video Bingis.

Jargmine samm on arutelu.

Julgustage ruihma métlema:
e Millist osa koigist " musta augu'/esimese ringi muredest juhime
positiivsete muudatuste tegemiseks?
, Mmustas augus” muredest Ule saada? Kontrollring, soovitatav video
Youtube'is

e Kuidas me oma muredele " mustas augus" reageerime? Kas on
otstarbekas ule mbdelda?
e Kuidas saate meie prioriteeti, eesmarki ja jdupingutusi umber hinnata?
" valge ringi" ja " must ringi" varjatud tahendus?
" Must auk”, mis see on? Mis juhtuks, kui pingutaksime, et muuta asju, mis on

meie kontrolli alt valjas?

187



Voétke arutelu tulemusena kdik positivsed meetmed. Kirjutage see paberile
teise kohta. Andke selged juhised tegutsemiseks, visandage tahtaeg ja

maarake selle ulesande eest vastutav isik.

* Taiendavate praktikate ja néidistegevuste saamiseks, mis véivad selle
padevuse mooduli programmi ja eesmérke rikastada, kiilastage jaoftist ,
Eksklusiivne loend néhtustest, ndpunéidetest ja harjutustest, mis on seotud
erinevate teguritega ja asjaolude kontrolli alla vétmisega, mis viivad tunnete
vdhenemiseni. frustratsioon ja abitus” - Lisa 2, Kompetents 97, mis asub

padevuse ,, Abituse ja frustratsiooni tunne” alguses .

Juhised klassiruumis rakendatud harjutuste hindamiseks

Koolituse tulemuslikkuse ja kasu saab kindlaks teha koolituse 16pus saadud
tagasisidest. Enamikel koolitustel on koolituse juhil olnud heaks tavaks
jaamurdmise sissepaasukusimustikuga kusimustiku koostamine.

Sellised kusimused nagu: Kuidas te selle koolituse teemasse suhtute? Mida sa
juba tead pettumusest ja abitusest? Kas tead, kuidas pettumusest ja abitusest

ule saada? Millal te viimati neid emotsioone kogesite ja kuidas reageerisite?

Ankeet voib sisaldada suletud voi avatud kusimusi.
Tagasiside tulemus voib olla positivhe vdi negatiivne. Juhi reaktsioon

tagasisidele on tihedalt seotud tema emotsionaalse intelligentsusega.

Samuti peab juht olema avatud, et kaaluda ja mdista teisi seisukohti.
Treeningsituatsioonis on juht vastuvétlik ka uute asjade dppimisele ja ideede

omaksvotmisele. See juhtub enamasti parast osalejate tagasiside kajastamist.

Koolitaja peab looma vdimalused avatud tagasiside andmiseks. Oluline on olla

seda tuupi inimene, kes kuuleb tagasisidet, olgu see positiivne voi negatiivne.

188



Tagasiside vastuvétlik olemine tahendab vastutuse vétmist oma tegude eest ja
valmisolekut end koolitusgrupi juhina paremaks muuta. Inimestel on erinevad
teadmised, arusaamad ja kogemused. Selle vaite pohjal peaks juht sellega

enne koolitust ja koolituse ajal arvestama.

Lisaks tuleks koolitust tunnustada kui vdimalust arendada uusi oskusi ja
teadmisi, parandada olemasolevat vdimet rakendada emotsionaalset
intelligentsust tookeskkonnas ja igapaevaelus.

Soovitatav klisimustik, mida saab muuta vastavalt soovitud tulemusele:

K1: Millised on teie teadmised abituse kohta?

Ebapiisav Nduab taiustamist Hea

12 345 678

Q2: Kuidas te arvate, kuidas ja kust tuge saada?

Ebapiisav Nouab taiustamist Hea

12 345 678
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K3: Kas tunnete, et teid kuulatakse ja tunnete, et olete oluline?

Ebapiisav Nouab taiustamist Hea
12 345 678
Q4: Kas tunnete, et olete osav, padev ja teadlik?
Ebapiisav Nouab taiustamist Hea
12 345 678

K5: Kas olete teadlik oma tunnetest, emotsioonidest ja tegudest?

Ebapiisav

Nouab taiustamist

Hea

12

345

678

K6: Kas koolitusest oli teile kasu teadmiste, enesekindluse ja abituse

tunde paremaks moistmiseks?

Ebapiisav

Nouab taiustamist

Hea

12

345

678
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K7: Kas koolitus oli positiivne ja informatiivne?

Ebapiisav

Nouab taiustamist

12

345

678

K8: Kas teie teadmised sellel teemal on parast koolitust taienenud ja

paranenud?
Ebapiisav Nouab taiustamist Hea
12 345 67
K9: Mida teeksite koolituse mojul teisiti?
Ebapiisav Nouab taiustamist Hea
12 345 678

K10: Kas soovitaksite seda koolitust oma kolleegidele, perele ja

sOpradele?
Ebapiisav Nouab taiustamist Hea
12 345 678
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K11: Palun 6elge treenerile oma isiklik arvamus ja ettepanekud.

*See kusimustik on idee, kuidas kusimustik voiks valja naha, seda saab muuta

ja seda saab kasutada koigi soovitatud harjutuste jaoks.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Koolitaja peab publikut tundma. Vaga oluline on ennustada osalejate teadmiste
taset. Koolituse eesmark peab olema selge ja hinnangut ei tohiks kasutada.
Koolitaja peab silmas pidama, et inimestel on erinev teadmiste tase, erinevad
elukogemused, erinevad Oppimisstiilid ehk teisisbnu tuleks vaartustada

erinevusi.

Koolitaja peab moétlema, kuidas koolitust korraldada. Kasuks tuleks tootamine
vaikeses 6-8 inimese grupis. Osalejad peavad tootama paaris, oluline on
osaleda omavahelises arutelus ja seejarel jagada oma leide Ulejaanud

ruhmaga.

Koolitajal on vaja teema ette teatada vahemalt nadal. Koolituse aeg ja koht

tuleks kutsel selgelt ara markida.
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Eelistatav on, et koolitus toimuks vaikses kohas, kergesti ligipaasetavas, hasti

varustatud ja voimalusel vahetundidel suupisteid.

Lisaks peab koolitaja kehtestama selged reeglid, mis peaksid sisaldama
koolitaja ja osalejate vastastikust austust ning selged eetikareeqglid.
Sissejuhatuse etapis peab koolitaja end tutvustama. See hdlmab lihikest

tookogemust, ametikohta organisatsioonis ja isiklikku kogemust.

" Jaamurde" aeg, kus raagitakse uldiselt: " Kuidas laheb? Kuidas teie paev
siiani on lainud? Kas olete tana midagi markimisvaarset teinud? Kas olete
koolitusel osalemist pikisilmi oodanud? Millal sa viimati pettumust tundsid? Kas

tead, kuidas pettumusest ja abitusest Ule saada?

Koolitajal peavad olema suureparased suhtlemisoskused ja suhtlemisoskused,

et koolituse eesmarki taita.

Kull aga on hea tava, et koolitaja uurib, kui palju teadmisi koolitusel osalejatel
on koolituse teema kohta. Seetdttu peaks koolitaja koostama kusimustiku

algtasemega ja koolituse 16pus valjatootatud teadmiste tulemusega.

Koolituse juht peab olema emotsionaalselt intelligentne, peab olema teadlik
oma tunnetest. Koolituskeskkonnas peab juht ara tundma, kuidas teised
koolitusse suhtuvad. See oleks vdimalik jaamurdmise sissepaasukusimustiku
kasutuselevotuga. Juhi positivne suhtumine on uskumatult nakatav.
Emotsionaalselt intelligentsed juhid moistavad positiivsete sdnade ja sdbralike
Zestide joudu. See vbib soodustada ka edasist probleemide lahendamist ja

koostood.
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Tugevad suhtlemisoskused on emotsionaalse intelligentsuse jaoks Kriitilise
tahtsusega. Tdhusa koolituse pakkumiseks on dulioluline teadmine, mida

valjendada voi kirjutada ning millal teavet ja tuge pakkuda.

Juht peab harjutama ja rakendama aktiivset kuulamist. Inimesed suhtlevad
verbaalselt ja mitteverbaalselt, seega on oluline kuulata ja jalgida
potentsiaalselt positiivseid vdi negatiivseid reaktsioone. Koolituse kiusimuste
kuulamiseks ja neile vastamiseks aja votmine naitab ka austust osalejate

vastu.

Lisaks on koolituse I6pus saadud aus tagasiside vaartuslik nii koolitaja kui ka
osalejate tugevate ja ndrkade kulgede tuvastamiseks.
Koolitaja peaks jatma koolituse I6pus piisavalt aega kusimuste ja vastuste

jaoks.

RUhm peab end vaartustama jagatud teadmiste, teabe ja aja eest. Koolitus

peab I6ppema konstruktiivselt positiivselt.

Kuidas saada ule abitusest ja pettumusest
3. moodul Darini —D. Todorova — Noorte Psiihholoogide Uhendus 4. aprill

(Bulgaaria)

Frontaalloengul kasutatava mooduli sisu

Mooduliga seotud mdistete valjatoomiseks ning osalejatele definitsioonide ja
olemuse osas suurema selguse andmiseks jagage nendega fakte "Abituse ja

pettumuse tundest" - Lisa 1, Kompetents 9, mis asub mooduli alguses.

Padevus “ Abituse ja pettumuse tunne”.
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Harjutused, mida klassiruumis rakendada

Kas soovite rakendada Marshall Rosenbergi vagivallatu elufilosoofiat? Milliseid

vagivallatu suhtlemisharjutusi saate harjutada?

Proovige neid vagivallatu suhtluse (NVC) harjutusi, et tugevdada oma

arusaamist pohimaistetest.

1. harjutus: Harjutage tahelepanekute tegemist, mitte hinnanguid

Objektiivsete tahelepanekute tegemine hinnangute asemel inimeste kohta,
kellega te ei ndustu, on keeruline. Harjutage seda oskust, alustades tehtud

positiivsetest otsustest.

e Mobelge inimesele vdi riuhmale, kelle kohta olete hiljuti positiivse
moraalihinnangu teinud. Naiteks: “Mu tutar on nii tark” voi “Arsenali
naiste jalgpallimeeskond on ajaloo parim meeskond”. Kirjutage see
otsus allpool.

e Kuidas saate seda hinnangut tahelepanekuks umber sdnastada?
Naiteks: “Minu tuatar sai fUUsikatestii A” vdi “Arsenali naiste
jalgpallimeeskond on vaitnud viis kuldmedalit”.

e Mobelge nuud negatiivsetele moralistlikele hinnangutele, mida olete
minevikus teinud. Naiteks “Minu naaber on halb inimene” voi “Ukraina
sdda toetavad inimesed on halvad inimesed”. Kirjutage see otsus
allpool.

e Kuidas saate seda otsust tahelepanekuna parafraseerida? Naiteks "Minu
naaber puhus kdik oma lehed minu aeda" voi " Vagivallatus on minu

jaoks oluline, seega ma ei poolda relvade omamist".
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2. harjutus: Maarake kindlaks tunded ja vajadused

Tunnete ja vajaduste tuvastamine nduab harjutamist. Proovige seda kohe,

vaadates uuesti labi varasemad vestlused.

e Moelge viimasele korrale, kui teil oli lahkarvamusi kellegi lahedasega
(see vdib olla elukaaslane, naine, laps, séber vdi tdokaaslane). Mida
sa selle lahkarvamuse ajal tundsid? Mis vajadus need tunded tekitas?

e Mbelge nuud inimesele, kellega te ei ndustunud. Mida nad sel ajal

tundsid? Mida neil vaja oli?

3.harjutus: Harjutage hadaolukorras empaatiat

Monikord voite tunda end kellegi poolt nii ohustatuna vai hairituna, et te ei
suuda tdelist empaatiat pakkuda. See harjutus aitab teil nende olukordade

jaoks plaani koostada.

e Mobelge inimesele voi ruhmale, kes rikub teie vaartusi nii péhjalikult, et
teil on voimatu neile kaasa tunda. Milliseid emotsioone tundsite, kui

olete selle inimese vdi rithmaga varem suhelnud?

e Millised emotsioonid tekivad, kui praegu sellele inimesele voi ruthmale

moelda?

e Kas te praegu sellele inimesele voi ruihmale moeldes, kuigi te temaga
otseselt ei suhtle, on teil siiski véimatu neile kaasa tunda? Milliseid

nende tundeid vdi vajadusi saate tuvastada?

e Kuidas saate naidata endale esmaabi empaatiat jargmisel korral, kui

peate selle inimese vdi rihmaga suhtlema?
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* Téiendavate praktikate ja néidistegevuste saamiseks, mis vobivad selle
padevuse mooduli programmi ja eesmérke rikastada, kilastage jaotist ,
Eksklusiivne loend néhtustest, ndpunéidetest ja harjutustest, mis on seotud
erinevate teguritega ja asfaolude kontrolli alla vétmisega, mis viivad tunnete
vdhenemiseni. frustratsioon ja abitus - lisa ", mis asub péddevuse " Abituse ja

pettumuse tunne" alguses .

Juhised klassiruumis teostatava harjutuse hindamiseks

RuUhma- ja individuaalarutelu. Sisenemise kusimustik ja tagasiside koolituse

|I6pus. Tunnete ja teadmiste taseme jagamine enne ja parast koolitust.

Soovitatav kusimustik, mida saab vastavalt soovitud tulemusele muuta.

Soovitused koolitajale klassiruumi haldamiseks

Koolitaja peab korraldama NVC-teemalise koolituse nii, et osalejad tunneksid
rahulolu ja omandaksid teadmisi, mida oma hooldajarollis ja igapaevaelus

praktikas rakendada.

Juht peab teemat tutvustama ja koolitust Iabi viima kasutades enda
emotsionaalse intelligentsuse oskusi. Grupis vdib olla 6-9 inimest. Hea tava on
luua 3 voi 2 vaikest 3-liikmelist rihma, mis tootavad triodes. Treener voib

sisaldada ka individuaalset harjutust.

Koolituse alguses kohe parast ruumi sisenemist palutakse osalejatel
Uksteisega visuaalselt Uhendust vétta. Selleks moodustatakse ring ja
ukshaaval peaks iga osaleja votma endale koha keskel ja visuaalselt iima

sOnadeta koiki silmitsi tervitama.
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Siis saavad nad rohkem aega (umbes 3 minutit) GUhenduse loomiseks mis tahes
muul viisil, mida nad peavad kdigi rUhmas olevate inimeste jaoks sobivaks,
puudes keskenduda rohkem inimestele, kellega neil selleks ajaks nii palju sidet
polnud. Sellele tegevusele peaks jargnema luhike tagasiside. Esitage selliseid

kUsimusi: mida me tegime? Miks? Kuidas on see NVC-ga seotud?

Aktiivse kuulamise ja vaatlemise harjutustes saab koolitaja panna osalejad
triodes tootama. Kaks osalejat raagivad 3 minutit juhuslikul teemal, Uks peaks
raakima, uks kuulab. Kolmas osaleja on vaatleja, kes peaks vaatlema ja andma
igale paarilisele lUhikest tagasisidet, keskendudes aktiivsele
kuulamisoskusele. Paar peaks ka oma tundeid vahetama, mis hetkel nad
tundsid, et partner kuulas tahelepanelikult ja millal neil seda tunnet ei olnud ja

miks?

Esitage kusimusi ja kirjutage vastused pabertahvele. Sellised kisimused nagu:
Kas see oli kdigile raske voi kerge?

Milliseid tehnikaid kasutame, et olla aktiivne kuulaja?

Mis vahe oli vaatlusel ja hindamisel?

Kas tundsite, et teid moistetakse ja kuulatakse?

Koolitaja peaks lisama need pdhimdtted, millest osalejad puudust tunnevad

ning jagama ka vihjeid.

Koolituse eesmargid:
Anda ruum aktiivse kuulamise omandamiseks, vaba
hindamisvaatlusoskustest
Juhtida osalejate tahelepanu suhtluses osalevate osapoolte vajaduste ja
nendega seotud tunnete valjaselgitamise ja avatud valjendamise
tahtsusele viisil, mis ei tahenda hinnanguid, kriitikat ega

studistamist/karistamist.
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Kasitleda suhtlemises seotuse ja empaatia probleemi

Anda ruumi, kus dppida, kuidas esitada avatud taotlusi ilma ndudmisteta.

Koolitaja peaks andma aega kusimustele ja vastustele. Samuti on vaja anda

teavet edasiseks lugemiseks, naiteks raamatud, veebisaidid, videod.

Tagasiside koolituse ja sisu edastamiseks.

Kokkuvétteks voib oelda, et Ulaltoodud téenduspodhiste lahenemisviiside
praktikas rakendamine hoiab ara ja edendab hooldajate heaolu. See peaks
olema tervishoiupoliitika pohikontseptsioon. Heaolu tuleks vaadelda kui "hea
enesetunnet ja head toimimist". Mdnede uuringute kohaselt kirjeldatakse

hooldajaid kui " 6nne soodustajaid".

Emotsionaalselt intelligentsed hooldajad peaksid suutma ara tunda enda ja
teiste inimeste emotsioone, eristada erinevaid emotsioone ja neid asjakohaselt
margistada ning kasutada emotsionaalset teavet moétlemise ja kaitumise

suunamiseks.
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Mooduli lisa — Kuidas saada ule abitusest ja frustratsioonist

Kirjandus viitab sellele, et hoolitsevas rollis tootamine voib olla uskumatult
rahuldust pakkuv ja rahuldust pakkuv. Enamik valis hooldaja elukutse, kuna
soovib positiivselt reageerida inimeste vajadustele (Grafton et.al., 2020).

Skovholti ja Trotter-Mathisoni (2020) soovitatud on neli viisi, kuidas hoolitseva

rolli taitjaid premeerida:

e Hoolivad rollid loovad identiteedi- ja sidemetunde teistega;

e Hooldajad saavad teatud tUupi armastuse ja staatuse nende silmis,
kellest nad hoolivad;

e Hooldajaroll annab vbimaluse hooldatavatelt dppida, mis on oluline ja mis
annab elule motte;

e Hoolivad rollid pakuvad otsest sotsiaalset tugevdamist kinnituse,
positiivse tagasiside kaudu, mis annab eesmargi ja enesevaarikuse

tunde.

Hoolduskarjaari alguses on inimestel tihtipeale vaga korged ootused enda
suhtes ja veidi méeldakse t66 mdjudele kas flusiliselt voi emotsionaalselt.
Hooldajal vdib oma rollis olla palju valjakutseid ja ta vdis kogeda sugavat

negatiivset mdju nende fuusilisele ja vaimsele tervisele.

Paljud uuringud naitavad, et hooldustd6 mojutab hooldajate heaolu. Negatiivne
mdju vdib pbdhjustada stressi, abituse tunnet, frustratsiooni, ebatervislikku
elustiili, mis pdhjustab negatiivset mdju heaolule. Selle t60 eesmark on
juhendada hooldajaid, kuidas minimeerida frustratsiooni ja abituse mdju neile
ning kuidas edendada dnne, heaolu, rahulolu, véimestamist, motivatsiooni ja

tunnustust.
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Mis on frustratsioon?

Frustratsiooni kirjeldab Dollard (1939) kui pingetunnet, mis tekib siis, kui meie

joupingutused eesmargi saavutamiseks on blokeeritud.

Kui inimesed on pettunud, kogevad nad soovi olla oma pettumuse objekti

suhtes agressiivsed, mis on kohatu ja vastuvbetamatu.

Dollard et al. kirjeldab frustratsiooni pigem sundmuse kui afektiivse seisundina
(Breuer ja Elson, 2017).

Dollard (1939) arvas, et frustratsioon on ootamatu blokeering eesmargi

saavutamisel, mille saavutamist keegi eeldas” (Nickerson 2021).

Frustratsioon on emotsioon, mis tekib olukorras, kus inimesel on takistatud
jouda oma tegevuse soovitud tulemuseni. Po6hjus Frustratsiooni voib
pOhjustada enesekindluse puudumine, suutmatus tdhusalt suhelda ning
suutmatus valjendada tundeid ja emotsioone. Frustratsioon voib olla kasulik
indikaator probleemidest, millega inimene silmitsi seisab, ja see voib olla ka

muutuste motivaator.

Frustratsiooni margid

Frustratsiooni margid vdivad inimestel erineda. Tavalised margid on viha,
arevus voi arevus. Voib esineda fuusilisi nahte, nagu punane nagu, kérge

vererdhk, pearinglus, peapdoritus, ebaregulaarne pulss.

Kuid frustratsioon voib olla havitav, pdhjustada viha, stressi, pahameelt,
depressiooni, enesehinnangu ja enesekindluse kaotust ning allaandmise

tunnet.
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Frustratsiooni pdhjustab liiga palju pingutusi ja liiga vaheste tulemuste

saamine.

Frustratsiooni pohjused - sisemised ja valised tegurid

Frustratsioonitunnet vdivad pdhjustada sisemised ja valised tegurid.

Paljud sisemised tegurid, mis vdivad frustratsiooni tekitada, on seotud isiklike
puudujaakidega, nagu madal enesehinnang, teadmiste puudumine, piiratud
teave eakate kohta, koolituse puudumine ja enesekindlus valjakutsetega

toimetulemisel.

Osa valistest teguritest on seotud inimesest valjapoole jaavate tingimustega,
nagu ebaselged juhised ohutu ja kvaliteetse hoolduse pakkumiseks, pikad
tootunnid, personali ja inforessursside nappus, kolleegide ja juhtkonna toetuse

puudumine.

Mis on abitus?

Wallstoni (2001) jargi” on abitus usk, et keegi ei saa halva olukorra
parandamiseks midagi teha. Abitus on usk, et olukorra vdi selle tulemuste Ule
on vdimatu kontrollida. Nagu kdik uskumused, dpitakse ka abitust (Seligman
1975)".

Wallston (2001) vaitsid, et abitus vdib olla isiklik v&i universaalne. M&lemat
tuUpi abituse uskumused on seotud motivatsiooni-, kaitumis- ja/vdi afektiivsete
puudujakidega. Opitud abitusega inimesed ei kavatse vétta kasutusele uusi
potentsiaalselt tdhusaid kaitumisviise ning neil on tavalisest kdrgem arevuse ja

depressiooni tase.
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Ameerika Psuhholoogide Assotsiatsioon on vaitnud, et dpitud abituse seisund
tekib siis, kui keegi seisab korduvalt silmitsi kontrollimatu ja stressirohke
olukorraga, kuid ei rakenda kontrolli, kui see on kattesaadav. Inimene hakkab

uskuma, et ta ei suuda olukorda kontrollida ega muuta (Leonard, 2022).

Ajalooliselt on 6pitud abituse teooriat kirjeldanud Seligman ja Maier aastal
1967. Nad viisid labi uuringu koerte kohta. Teadlased andsid loomadele
elektriloogi. Koerad ei suutnud porutust kontrollida, pérutust valtida ei putdnud,
oleks vdinud seda teha Ule tdkke hupates. Kahe teadlase jareldus oli, et koerad
oppisid abituks muutuma. Nad on vaitnud, et see teooria kehtib ka inimeste
kohta .

Opitud abituse siimptomid

Opitud abitus vdib negatiivselt mdjutada inimese vdimet stressiolukordades

toime tulla. Samuti voib see suurendada vaimse tervise seisundite riski.

Opitud abitusega seotud siimptomid on jargmised:
e vahenenud motivatsioon
e madal enesehinnang
e abi kisimata jatmine
e pettumuse tunne
e suurendada passiivsust
e kergesti alla andmas

e kontrolli puudumine ulesannete tulemuste ule
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Opitud abituse péhjused

Opitud abitus vdib tekkida vastusena stressirohketele siindmustele voi
traumeerivatele kogemustele, mille puhul inimene tunneb, et ei suuda olukorda
kontrollida. See toob kaasa abituse tunde, motivatsiooni kaotuse, mis jaab

pusima ka parast voimalust olusid muuta.

Meditsiinitootajad peavad Opitud abitust pigem mdttehaire taubiks kui vaimse
tervise seisundiks. See vdib aga halvendada olemasolevate vaimse tervise
seisundite sumptomeid, sealhulgas traumajargset stressihairet, depressiooni

ja muid terviseprobleeme.

Sageli saab 6pitud abitus alguse lapsepdlves. Kui hooldajad ei reageeri lapse
abivajadusele, voib laps teada saada, et ta ei saa oma olukorda muuta. Kui
see juhtub regulaarselt, voib Opitud abituse seisund pusida taiskasvanueas.
Siin on mdned laste 6pitud abituse tunnused: madal enesehinnang, madal

motivatsioon, madalad ootused edule, abi mitte kusimine.

Lapsepdlves ilmneb &pitud abitus sageli koolis. Kui laps dpib kdvasti, et oma
koolitoo hasti teha, kuid 16puks laheb tal halvasti, voib ta tunda end abituna ja

lootusetuna.

Lapsepdlves Opitud abituse valtimise viis on vastupidavuse, hooldajatega

positiivse seotuse, huumori ja iseseisvuse kujundamine.

Opitud abituse méju tiiskasvanutele

Taiskasvanutel valjendub 6pitud abitus kui inimene, kes ei kasuta voi ei Opi
keerulistes olukordades kohanemisvdoimet. Selles seisundis nodustuvad

inimesed sellega, et halbu asju juhtub ja et neil on nende Ule vaike kontroll.
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Nad ei suuda probleemi lahendada isegi siis, kui on olemas potentsiaalne

lahendus.

Inimese kogemused voivad suurendada tema riski haigestuda Opitud abitusse
parast traumaatilist sundmust, lapsepdlves vaarkohtlemist voi perevagivalda.
Selle kujunemisel mangib rolli ka selgitav stiil. Selgitav stiil on inimese viis

sundmust endale selgitada.

Pessimistliku selgitamisstiiliga inimesed panevad neis nagema negatiivset
sundmust valtimatuna ja nende puudustest tulenevana, mistéttu kogevad nad
tdenaolisemalt opitud abitust. Inimesed, kellel on optimistlik selgitav stiil,

teevad seda vahem.

Lisaks voib Opitud abitust seostada selliste probleemidega nagu madal

enesehinnang, passiivsus ja vahenenud motivatsioon.

Opitud abitus véib mojutada inimese igapaevaelu, tootulemusi, suhteid,
sotsiaalset ja psuhholoogilist heaolu. Samuti vdib see slvendada teatud

vaimse tervise seisundite riski.

Suhtlemine

Seos pettumuse ja abituse tunde sisemiste ja valiste pdhjuste vahel on

suhtlemine.

Suhtlemine seisneb teistega kontakti loomises ja mdistmises. Hea
suhtlemisoskus aitab teil arendada t60suhteid, anda selget teavet, anda ja
saada teavet teie pakutava hoolduse ja toetuse kohta, pakkuda emotsionaalset
tuge inimestele, kellega koos todtate, ning viia 1abi Uksikisiku hooldusvajaduste

hindamine.
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Oma igapaevatdoos kasutame erinevat tuupi verbaalset, mitteverbaalset

suhtlust ja muid suhtlusvorme.

Suhtlemisel on takistusi, mis vdivad pdhjustada frustratsiooni ja abitust

(suhtluse olulisust kasitletakse kaesolevas dokumendis muijal).

“ mina” -sonumite tahtsust ja eeliseid seoses pettumuse ja abituse

negatiivse moju parandamisega ja minimeerimisega Uksikisikutele.

Autentne suhtlus on suhtlusstiil, mida iseloomustavad ausus, terviklikkus,
empaatia ja eneseteadlikkus. Suur osa autentsest suhtlusest hélmab enda
tunnete tdhusat jagamist, see eeldab ka aktiivset kuulamist ja turvalise ruumi

loomist, et teised saaksid oma arvamusi ja tundeid jagada.

Autentse suhtluse eelised:

e See loob kaasava keskkonna. Keskkonnas, kus autentne suhtlus on
prioriteet, tunnevad koik likmed, et nende haal on vaartuslik ja sellega
arvestatakse.

e Autentne suhtlus loob usaldust. Selge ja aus suhtlemine valdib segadust
ja suhtlemisvigu ning loob kindlustunde.

e Autentne suhtlus on vaarikas.

On hasti tuntud viise autentsete suhtlemisoskuste parandamiseks, naiteks:
e Olge avatud ja selge: raakige aeglaselt ja avatult, valige vestluseks dige
aeg ja koht.
e Olge aus: ausus ja labipaistvus on vastastikusel usaldusel pdhinevate
toosuhete loomise lahutamatud osad. Raagi enda eest.
e Kuulake: jalgige oeldut tahelepanelikult ja pange teised tundma, et neid

kuulatakse ja arvestatakse.
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e Empaatne: véime mdista Umbritsevate inimeste tundeid on kdérge
emotsionaalse intelligentsuse lahutamatu osa. Empaatiavbime loob
suhte teie ja teiste vahel.

e Mdelge, kuidas te suhtlete: see ei tahenda ainult seda, mida te uUtlete,
vaid ka seda, kuidas te seda Utlete. Votke arvesse ka oma kehakeelt
ja haaletooni.

e Osalege meeskonna Iloomise tegevustes, tehke koostddd

tookaaslastega. Tootage Uhiste eesmarkide nimel.

Tervislik suhtlemine vaib olla valjakutse igat tuupi suhetes, eriti kui inimene on
teise kaitumises pettunud. Mina -sdnumite kasutamine voib olla téhus viis
konstruktiivsete vestluste edendamiseks, mis ei pdhjusta vina ega pahameelt.
"mina" sdnumid on loodud vahem provokatiivselt kui need, mis algavad " sina".
Sisuliselt kasitleb kdneleja teise soovimatut kaitumist, kasutades sénu, mis on
vahem sdludistavad ja soodustavad tdenaolisemalt empaatilisemat

reageerimist. Naiteks:

e "Sa ei kuula kunagi" vs. " Ma tunnen end kuulmatuna, kas saame
raakida?"

e "Sa ei aita kunagi kodus" vs. "Tunnen end Uletddtatuna ja oleksin vaga
tanulik lisaabi eest."

e "Te ei saa aru, mida ma tunnen” vs. " Tunnen, et mind mdistetakse valesti

ja see ajab mind hairima."

Olgu see vanem, toOkaaslane vdi pigem laps, kui alustame teatud vaidet
sdnaga , sina”, kaldume panema inimesed kaitsepositsioonile. Teisest kuljest
saab “mina”-sénumeid kasutada tunnete, murede, vajaduste ja ootuste

edastamiseks, ilma et see tekitaks teist inimest runnatuna.

Kdige tdhusamad | -sdnumid sisaldavad kolme elementi:
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e Kuidas ma suhtun teatud kaitumisse
e Kdnealuse kaitumise kirjeldus
e Kaitumise kaegakatsutavad mdjud
Naiteks: " Ma tunnen (valjendan teie tunnet), kui te (kirjeldate kaitumist), sest

(selgitage, kuidas kaitumine mdojutab teie tundeid voi heaolu).

"Mina" sdénumid on suureparane suhtlustehnika ja toimivad nagu
kahesuunaline téanav. Uldiselt to6tab see tehnika kdige paremini siis, kui seda

kasutavad molemad inimesed.

Vagivallatu suhtlemise (NVC) puudumine

NVC tootas valja dr Marshall B. Rosenberg. Ta kirjeldas NVC-d kui kaastunde
keelt, positiivsete sotsiaalsete muutuste vahendit ja vaimset praktikat. NVC
annab meile tooriistad ja teadvuse, et mdista, mis sunnib meid vastutama oma
reaktsioonide eest ning sUvendama sidet iseenda ja teistega. Loppkokkuvottes
hdlmab see radikaalset muutust selles, kuidas me elust ja tahendusest

motleme.

NVC pdhineb aluspdhimdttel moista Uksteist meie vajaduste tasandil. See loob
sugavama sideme, sarnasused meie vahel kaaluvad Ules erinevused,
tekitades suuremat kaastunnet. Kui keskendume vajadustele, tdlgendamata
vOi edastamata kriitikat, suudistamist vdi ndudmisi, Gitseb meie sugavam
loovus ja tekivad lahendused, mis olid varem meie teadlikkusest blokeeritud.

Selles sugavuses saab konflikte ja arusaamatusi kergemini lahendada.
NVC keel koosneb kahest osast: enese ausa valjendamine teistele ja teiste

empaatiline kuulamine. Molemad valjenduvad labi nelja komponendi -

tahelepanekud, tunded, vajadused ja taotlused.
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NVC harjutamine hdlmab nende komponentide eristamist hinnangutest,
tdlgendustest, ndudmistest ja nendesse komponentidesse pdimitud teadvuse
kehastamist. Selleks, et valjendada end ja kuulata ennast ja teisi viisil, mis
soodustab tdenaolisemalt mdistmist ja sidet, et toetada kdiki, kes on seotud
oma vajaduste rahuldamisega, ja toita meis koigis rddmu andmisest ja

saamisest. (Lisateavet NVC kohta leiate mujalt dokumendis).
Lisaks ei ole realistlik eeldada, et saate pettumusest vabaneda, kuid voite
Oppida tegema asju, et frustratsiooni minimeerida ja veenduda, et te ei reageeri

frustratsioonile ebatervislikult.

LEksklusiivhe loetelu nahtustest, napunaidetest ja harjutustest, mis on

seotud erinevate teguritega ja asjaolude ule kontrolli haaramisega, mis

viib pettumuse ja abituse tunde vahenemiseni’” Lisa 2, padevus 9

Frustratsiooni juhtimise vdti on oma tunnete moistmine nende tuvastamise

kaudu ja samuti saate muuta seda, kuidas see teie igapaevaelu mojutab.

Frustratsioon ja sellega seotud viha on sageli keeruline emotsioon, mida
kontrollida, kuid voite Oppida oma pettumust ja viha positivsemal viisil

suunama.

e Tahtlikkus — v6ime hoida alal eesmarki ja vaartusi, mis on meie jaoks
olulised oma hoolsuskohustuse taitmisel. Kui keegi ignoreerib teie
vaartusi, Utleb teie tunnetav viha teile, kui olulised need vaartused teie
jaoks on. Nendes olukordades proovige vihaseks jaamise asemel

seada piirid ja kui see ei toimi, siis distantseerige end sellest inimesest.
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Proovi seda:

Kujutage ette, et kohtute vaga targa inimesega, kes on vaga lahke ja kes on
teie parimad huvid. Sellel inimesel on vdime naha teie meele sisse.

See inimene tahab teada, miks te oma to0d teete, mis on teie jaoks oluline ja
kuidas te sellega iga paev tegelete, kuidas suhtute oma pensionaridesse ja

nende peredesse, kuidas suhtlete oma kolleegidega. Mida sa Utleksid?

Kui oleme pettunud ja motiveerimatud, kipume alateadlikult reageerima
impulsiivselt olukordades, mida tunneme stressis, puudes piirata " ohtu" voi
rasket olukorda vdi sellest vabaneda. See vdib valjenduda arritunud palvena
kolleegile vbi enese lohutamisega vaheajal, sules rohkem Sokolaadi voi
kooke, kui olime ette nainud. See tdestab, et mida suuremat stressi,
frustratsiooni ja abitust me kogeme, seda suurem on tbenaosus, et meie

kaitumine reageerib.

Proovi seda:

Koostage nimekiri omadustega, mis teil inimesena ja hooldajana on. Kvaliteet,
mida hooldajal peab olema, et ta saaks pakkuda ohutut ja kohandatud
hooldust. Kusige oma naabirilt, s6bralt vdi lihtsalt vooralt kohvikus, millised on
hooldaja omadused. Mis sa arvad, mida nad Utleksid? Kirjutage ules nimekiri

omadustest, mida nad voiksid mainida.

Vaadake oma loend labi ja kaaluge:
- Milliste omadustega ndustute ja kuidas need teie vaartushinnanguid
kujundavad ning miks te oma t66d teete?
- Millised neist on teie t60s realistlikud ja véimalikud?
- Kas nende omadustega arvestamine on muutnud teie vaartushinnanguid

ja seda, kuidas te ennast naete?
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Pole tahtis, kas nimekirjas on palju erinevusi, oluline on, et teil vdib tekkida ka
ebareaalne ettekujutus endast kui hooldajast. Te ei tohi unustada, et olete palju
enamat kui hooldaja. Oled inimene, kellegi mees, naine, 6de, vend voi sdber,

nimeKiri on 16putu.

e Enesekaastunne — olge enda vastu lahke, vbttes end osana suuremast
inimkogemusest, selle asemel, et ndha end isoleerituna. On tdestatud,
et enesekaastunde arendamine suurendab vdimet Oppida
ebadnnestumistest ning hoida valusaid motteid ja tundeid
tasakaalustatud teadlikkuses, mitte nendega liigselt samastuda.

Enesekaastunne seisneb iseenda moistmises.

Hooldaja rollis hoolitseme oma eakate eest nii, nagu tahaksime, et meie eest
hoolitsetaks, kui oleksime nende asemel. Selle saavutamiseks peame esmalt

hoolitsema enda eest lahkuse ja kaastundega.

Uks oluline viis, kuidas saate hakata enda vastu kaastunnet naitama, on saada
vaga teadlikuks sellest, kuidas te endaga raagite, kui olete surve all. Kas teie
sisemine narratiiv on stressi ajal kasulik voi mitte? M&elge keelele, mida surve

all kasutate.

Proovi seda:

Otsi Ules markmik vdi kasuta oma telefoni ja kirjuta iga paev too I6petades Ules
kolm asja, mis sul hasti laks vdi pane kirja eakate voi kolleegide aitah vai tanulik

kommentaar voi lihtsalt pildista tanukaart.

Proovige panna kirja paar head asja enda ja tana tehtud heade asjade kohta

ning lugeda see valjusti, kui tunnete enda suhtes tdesti negatiivset.
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Klsi endalt:
e Kas ma olen hea kuulaja?
e Kas ma olen hea organiseerija?

e Kas ma olen Iobus?

Raakige oma sdpradele, et teil on see nimekiri, et nad saaksid teile meelde
tuletada, et peaksite seda vaatama alati, kui tunnete end negatiivselt, et

saaksite vaikese meeldetuletuse enda vastu lahke olla.

Uhendus ja tugi — kolleegide toetuse, kuulda ja hoolivuse tunnetamine on
meie vastupidavuse sailitamiseks ning pettumusest ja abitusest Ulesaamiseks
Ulioluline. Uks tdhusamaid viise negatiivsetest emotsioonidest lile saamiseks
ja nende moju minimeerimiseks on jagada neid raskeid kogemusi teistega
pingevabas, toetavas ja hinnangutevabas keskkonnas. On oluline, et rihm
oleks keskkonnas, kus kdik tunnevad end psuhholoogiliselt turvaliselt, et nad
saaksid avatult ja ausalt raakida. Peame olema teadlikud oma

professionaalsest tugivorgustikust ja seda arendama.

Proovi seda:

Pange tahele:

1. Professionaalne kolleeg, kellele void helistada “ hadaolukorras”,
kui sinu tunded ja mdtted to0ga seoses on lihtsalt liiga suureks
lainud ja sa pead sellest kellelegi raakima. Peate nendega
kontrollima, kas see on nendega korras. Saate neile
samasugust tuge pakkuda.

2. Toetuse allikad, mida te teate, kuulavad, naiteks tootervishoid,
personali nbustamisteenus, ametithing.

3. Kas teie rolli jaoks on regulaarne juhendamine vdi refleksioon?

Kas osalete? Kes saab sind sellega toetada?
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4. Mida teete meeskonnana, et koos Iobus oleks? Kas teete seda

sageli?

e Enesehooldus ja taaselustamine — oma hooldaja rollis hoolime
eakatest, andsime oma emotsionaalse ja fuusilise energia, seega peab
meil olema plaan tankida vdi taaselustada regulaarsete puhkepauside,
harjutuste, piisava une ja hea toitumise ning niisutus,

hingamisharjutused, kunstiteraapia ja muud valitud tegevused.

Proovi seda:

Tehke nimekiri asjadest, mida teete tavalisel toOpaeval tdusmisest kuni
magamaminekuni, naiteks: arka ules, kuula muusikat, joo teed/kohvi, kai

dusi all, kdnni toole ja nii edasi.

Vaadake paeva I|6pus olevat nimekirja ja kusige endalt: mida ma
markan? Mida rohkem on? Kas mdni vdiks olla parem, olenevalt teie
suhtumisest neisse? Kas loendis on midagi, mis kulutab teie energiat ja
kurnab teid. Tehke tahelepanek selle kohta, mida saaksite muuta, et

enda eest paremini hoolitseda.

Teised kasulikud vahendid, mida saab kasutada pettumuse ja abituse
arahoidmiseks, negatiivse moju minimeerimiseks ning rahulolu, énne, edu ja
motivatsiooni suurendamiseks, on eneseregulatsiooni, eneseteadlikkuse,
enesehoolduse, tahtlikkuse, enesekaastunde harjutamine. , Mindfulness,

sotsiaalsed oskused, uhendus ja tugi.

e Eneseteadvus — oskus oma emotsioone ara tunda ja mdista on oluline
emotsionaalse intelligentsuse oskus. Eneseteadlikuks saamiseks peab

inimene olema vdimeline jalgima oma emotsioone, samas ara tundma
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erinevaid emotsionaalseid reaktsioone ja identifitseerima odigesti iga

erineva emotsiooni.

Eneseteadvus on ka vdime ara tunda oma tugevaid ja nérku kulgi ning muutub
seejarel voimeks olla avatum uutele andmetele, kogemustele ja dppida nende
vahetusest teistega.

Eneseteadvus vOib olla vaga kasulik oskus emotsioonide tdhusaks
kontrollimiseks vihahetkel. Kui saate teada, miks olete arritunud, saate voib-
olla rohkem teada oma ndrkade kohtade ja emotsionaalsete katalusaatorite
kohta. See vbib teid ette valmistada jargmiseks korraks, kui leiate end
sarnasest olukorrast. Kasulik tegevus on ules markida, kui tunnete end

arritununa.

Lisaks on eneseteadlikkust sailitavatel inimestel hea huumorimeel, nad on

enesekindlad ja oma vbimetes kindlad.

Eneseteadvuse parandamiseks

Proovige seda:

Kirjutage vaikesele paberile méned emotsioonid ja mdétted, mida olete seni
kogenud. Voldi nimekiri kokku ja pane konteinerisse (seda toimingut peavad
tegema koik hooldajad), parast seda peaksid kdik hooldajad valima
konteinerist nimekirja. ldee on segada pabereid ja iga hooldajat, et jagada
tundeid, motteid ja emotsioone, kuigi see ei olnud see, mida nad ules kirjutasid.
Selle infotunni eesmark on panna hooldajad tundma end enesekindlalt, et

jagada teistega tundeid, emotsioone ja moétteid. meeskonnast.
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Tdhus viis eneseteadvuse parandamiseks on suhtlemine kolleegide,
pensionaride, nende perede, juhtide ja teiste hooldustegevuses osalevate

inimestega.

Proovige seda:

Tdhus on korraldada igapaevaseid infotunde inimestega t6ol. Motete, tunnete
ja emotsioonide jagamiseks voib kokku leppida 10-15 minutit. Keskendutakse
positiivsele ja saavutustele. Valtige konflikte, kuid lahendage probleeme

rahulikult. Soovitatavad p&hipunktid on jargmised:
1. Kusi teistelt konstruktiivset tagasisidet.

Esitage selliseid kusimusi nagu: Kuidas mul tana laks? Kas arvate, et mul
puuduvad moénes valdkonnas teadmised? Kas arvate, et pean oma
kuulamisoskust parandama? Kas leidsite, et minu soovitus oli kasulik muuta
seda, kuidas me pensionaridele laheneme?

2. Poora tahelepanu teiste moétetele ja tunnetele.
Seda saate teada, esitades selliseid kUsimusi nagu: Kuidas te end tundsite, kui
ma teie tegevust parandasin? Kuidas sa end tundsid, kui ma digel ajal ei
vastanud? Millised olid teie esialgsed métted minust?

3. Oppige uusi oskusi ja seadke endale eesmirke.
Eesmarkide seadmine ja uute oskuste dppimine vdib olla suureparane viis uute

inimestega kohtumiseks, enesekindluse ja eesmargitaju suurendamiseks.

Oppimine aitab teistega suhelda ja on suurepérane viis uute inimestega suhete
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loomiseks. Kusige endalt, millal te viimati midagi esimest korda tegite? Millal

sa viimati midagi 6ppisid ja uusi oskusi omandasid?

4. Moelge oma kogemustele ja olge tanulikud.

KUsi endalt, kuidas mul tana laks? Kas on midagi, mida saaksin parandada?
Kuidas ma panin teisi inimesi enda vastu tundma? Premeerige ennast iga

Saavutuse eest.

Mindfulness on vdime poodrata tahelepanu praegusele hetkele teatud viisil,
tahtlikult, andmata hinnanguid voi kriitikat iseenda voi teiste suhtes. See
vOimaldab meil Idpetada autopiloodil elamise ja hakata elama elu taielikumalt

ja reageerivamalt, mitte reageerivalt.

Mindfulness hoiab meid praeguses hetkes, dpetab meid keskenduma
hingamisele vdi kehale haalestama. Voéimaldab meil ara tunda, kui oleme
automaatpiloodil ning meie reaktsioon teistele ja iseendale ei ole tahtlik ega
peegelda meie vaartust. Tahelepanelikkuse kaudu jalgime ja aktsepteerime
oma mdétteid, tundeid ja sensoorseid reaktsioone kogemustele ning laseme
kdikumisel Ule minna voi lihtsalt taluda neid ja jaada nendega, olenemata

sellest, kas nad on meeldivad, ebamugavad vdi neutraalsed.

Teadveloleku praktika Opetab meid igapaevaste pettumuste, arevuse ja
stressiga toime tulema lahkuse ja kaastundega enda ja teiste vastu.
Tahelepanu praktiseerimisel ei ole konkreetseid eesmarke ega eesmarke,

erinevalt teistest tehnikatest, nagu 166gastus vdi meditatsioon.

Vétke see lihtne naide: kui me kasi peseme, motleb meie meel sageli sellele,

mida me jargmisel voi hillem paeval tegema hakkame, selle asemel, et margata
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vee temperatuuri, seebi pehmet ja meeldivat I6hna, helisid kraanist voolab vett.

Peame endalt kiisima, kui palju aega kulutame siin ja praegu mdtlemisele?

Mindfulness kasutab STOP tooriista.

Proovige seda tooriista:

S - STOP: mida iganes sa teed, ja pane tahele, mis sinu vaimus ja kehas
toimub. Ara tee midagi, vaid pane tahele.

T — MOTLE: mida sa métlesid, kas sinu meel keskendus minevikule, olevikule
voi tulevikule? Mis meeleolu need métted olid?

O - OPTIONS: kui leiate, et teie mdistus ei olnud seal, kus tahtsite, saate selle
tuua " siin ja praegu”. Kasutage oma meeli, et viia see siia ja praegu

P - EDA: minge tagasi selle juurde, mida tegite, olles teadlik oma vaartustest

ja sellest, mis on teie jaoks igapaevaelus oluline.

Soovitused teadveloleku harjutamiseks lihtsate ulesannetega:

Proovige teadlikku katepesu:

Lulitage autopiloot valja ja seebitage oma kaed, nagu teeksite seda

esimest korda. Aeglustage ja olge oma tegudes teadlik

lga aistingu tundmine: soe vesi, seebi I6hn, vOotke aega iga sdrme

pesemiseks, oma kate tagakulg
Olge teadlik elususest ja elujdulisusest teie kates, kui nad Uksteisest ule

liguvad, margates lihtsat naudingut, mida teie nahal on soojas vees, ja

nautige puhta naha tunne.
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Kujutlege kogu stressi, viha, muret ja pettumust, mis voolavad koos

veega mooda kanalisatsiooni.

Kasi kuivatades jatkake tahelepanelikult kohalolekut, pannes tahele kdiki

aistinguid.

Olenemata sellest, mitu korda te kasi pesete ja kuivatate, on iga hetk

varskendavalt kordumatu. (Allikas: kohandatud Sheridanist)

Proovi seda:

3-minutiline hingamisruumi meditatsioon:

1. Vatta teadlikult pustine ja vaarikas kehahoiak, kas
istudes vOi seistes.

2. Sule silmad. Too oma sisemine teadlikkus oma sisemise kogemuse

juurde ja tunnusta seda, kusides: milline on minu praegune kogemus?

Millised motted teie peas keerlevad? Tunnistage neid vaimsete

sundmustena.

3. Millised tunded on olemas? Podordudes igasuguse
ebamugavustunde poole vbi ebameeldivaid tundeid, tunnistage neid
proovimata tekitada need erinevad.

4. Millised kehaaistingud siin praegu on? Tunnistage neid, tehke

mitte neid muuta.

Rohkem viise pettumusest ja 6pitud abitusest lle saamiseks

Seligman tuvastas ka 6pitud optimismi, mis on Opitud abituse polaarsus, kus
te sisendate oma olukorra lootusetuse tunnet. See on aeg panna proovile oma

mdtteprotsessid ning selle tulemusena muutuvad teie kaitumised ja tulemused.
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Kasulikud vahendid, mida saab kasutada frustratsiooni ja abituse valtimiseks,
nende modju hooldajatele minimeerimiseks ning rahulolu, dnne, motivatsiooni
ja edu edendamiseks, on eneseregulatsiooni, eneseteadlikkuse,
enesehoolduse, tahtlikkuse, enesekaastunde, tahelepanelikkuse harjutamine.
Sotsiaalsed oskused, Uhendus ja tugi, Kognitiivne kaitumisteraapia (CBT),
tervislik  eluviis, meditatsioon, hingamisharjutused, sotsiaalne side,

eneseabitehnikad.

Kognitiivne kaitumuslik teraapia (CBT) on teatud tuupi raakimisteraapia,
mille eesmark on muuta meie moétteviisi, et aidata toime tulla ja juhtida keerulisi
olukordi. See pohineb ideel, et meie moétted, tunded ja kaitumine on tihedalt

seotud ja mojutavad Uksteist.

Kui meil on kasutud métted ja tunded, voib see kaasa tuua kasutule kaitumise,
mis vOib muutuda edasiste negatiivsete mdtete ndiaringiks ja nii edasi.

CBT eesmark on aidata meil dppida ara tundma neid kasutuid mustreid ning
murda ja laheneda probleemidele erineval viisil, et parandada oma
enesetunnet. CBT-d vdib harjutada koos terapeudiga voi harjutada eneseabi
CBT tehnikaid.

Oppige méttetuid mdtteid Umber kujundama, kasutades lahenemist "pliidke

kinni, kontrollige ja muutke”.
Negatiivsete motete valjakutsumine ja nende asendamise Oppimine on Uks

parimaid viise stressi ja arevusega toimetulemiseks ning meeleolu

parandamiseks.
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Teisisbnu, see lahenemisviis seisneb selles, et astuda samm tagasi ja
vaidlustada kasutud moétted, mdeldes, millised téendid teil neid toetavad. Aja

jooksul vaib teil dnnestuda need positivsemateks muuta.

Voite alustada oma motete Uleskirjutamist, luues " Minu méttekirje". See vdib
sisaldada selliseid jaotisi nagu:

Olukord — mis juhtus?

Minu tunded

Mul olid méttetud motted

Tdendid minu métete toetamiseks

Tdéendid minu kasutute motete vastu

Alternatiivsed, realistlikumad vdi neutraalsed motted

Kuidas ma end praegu tunnen

Teine abituse oppimise meetod on tahelepanelik hingamine. Mindfulness
ja meditatsioon aitavad olla olevikus. Olevikule keskendumine tahendab oma
motetele ja tunnetele tahelepanu poodramist just siin ja praegu.
Hingamisharjutused on suureparane vdimalus keskenduda olevikule ja olla

tahelepanelikum.

Proovige moista, miks voite muutustele vastu seista.

Kui kogete keerulisi voi negatiivseid emotsioone, nagu abitus, vaib olla kasulik
uurida mdningaid podhjuseid, miks te vdite olla vastupanuvdimetu. See ei
tahenda, et valite abituse, kuid see vdib olla midagi, mida te ei soovi muuta,

sest alternatiiv on hirmutav.
Kui te ei tunne end abituna, voib see tahendada, et olete valmis oma elus

muutusi tegema. Teisest klljest voib nende negatiivsete tunnete Uletamine

sundida teid seda tegema
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votta vastu valjakutseid, mis vdivad olla ka rasked, valjakutseid esitavad vdi

lile j6u kaivad.

Oluline on meeles pidada, et métteviisi muutmine vdib olla raske ja sellega

kaasnevad omad valjakutsed. Aga avab ka uue vdéimaluste maailma.

Puudke keskenduda sellele, mida saate kontrollida
Kui veedate liiga palju aega nende asjade Ule, mida te muuta ei saa,
motiskledes, suurendate tdenaolisemalt abituse tunnet. Nendele

muutumatutele asjadele keskendudes tunnete end ainult rohkem luua.

Tahelepanu pooramine asjadele, mida saate kontrollida, vdib aidata teil end
vbimekamana tunda. See annab suurema tegutsemisvabaduse ja vdib anda

teile motivatsiooni ja energiat muutuste tegemiseks.

Pidage meeles, et teie motted ei pruugi olla tapsed

Kognitiivsed moonutused on teie aju viis sundmusi valesti tdlgendada, teha
valesid jareldusi ja uskuda, et asjad on lihtsalt valed. Kui teil on raske
emotsioon, nagu abitus, on oluline meeles pidada, et teie aju ei raagi teile alati
tott.

Jargmine kord, kui avastad end tegemas negatiivsete mdtete janeseauku®
miski ei muutu kunagi” véi “ ma ei saa midagi muuta, mis muudaks”, proovige

hetkeks tagasi astuda ja votta realistlikum vaade.

Esitage valjakutse oma abitutele tunnetele

Kui olete need abitud métted ja tunded ara tundnud, on aeg hakata aktiivselt
proovile panema ja asendama need tapsemate ja jdudu andvatega.

Hakake otsima tdéendeid, mis viitavad vastupidisele. Naiteks kui tunnete end

abituna, puudes saavutada konkreetset eesmarki, moelge kordadele, mil olete
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saavutanud midagi, mille poole olete seadnud. Mdelge millelegi, mis naitab teie
isiklikku agentuuri. Otsides aktiivselt teavet, mis paneb sind tundma end
véimsamana ja vdimekamana, suudad paremini jouetust mdtteviisist valja

murda.

Pidage meeles oma tugevusi

Kui tunnete end abituna, voib olla kasulik tunnustada oma ainulaadseid andeid,
tugevusi ja voimeid. Nende vdimaluste réhutamine on suureparane véimalus
saada rohkem mdjuvdimu ja motivatsiooni, et tulla toime valjakutsetega,
millega voite silmitsi seista.

Koostage nimekiri asjadest, milles olete hea, ja mbdelge, kuidas saate seda
loendit probleemi lahendamiseks kasutada. Selle asemel, et keskenduda oma

ndrkustele, keskenduge oma tugevuste hindamisele ja lihvimisele.

Harjutage vastuvotmist
Asjade tunnistamine valjaspool teie kontrolli parandab teie vdimet neid
aktsepteerida. Kui tunnete, et peate kdike kontrollima, vdite end olukorra

reaalsuses tundes end abitumalt ja isegi lootusetumalt tunda.

Keskendumine olevikule, asjadele, mida saate kontrollida siin ja praegu, voib
olla tdhusam. Oleviku asjade kontrollimise kallal tootamine vdib aidata

inimestel tunda end vahem muretuna ja eluga rahulolevana.

Teised kasulikud vahendid, mida saab kasutada frustratsiooni ja abituse
arahoidmiseks, nende moju hooldajatele minimeerimiseks ning rahulolu, énne,
motivatsiooni ja edu edendamiseks, on eneseregulatsiooni, eneseteadlikkuse,
enesehoolduse, tahtlikkuse, enesekaastunde harjutamine, Mindfulness,

sotsiaalsed oskused, Uhendus ja tugi.
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Enesekontrolli puudumine vanas

eas

Mooduli 1 16i Igor Vitale International srl (ltaalia)

Pilt iStockist

Enesekontrolli nimetatakse sageli ka tahtejouks, taidesaatvaks kontrolliks,
pingutuste  kontrolliks, rahulduse viivitamiseks, enesedistsipliiniks,
ajaeelistuseks, ego tugevuseks ja eneseregulatsiooniks. See on vajalik voime
teha optimaalseid otsuseid, mis on oluline mis tahes isikliku valiku tegemiseks,
mis puudutab naiteks majanduslikke, moraalseid valikuid, isiklikke eelistusi voi

elustiili eelistusi puudutavaid otsuseid.

224



Enesekontroll on peamine pidur, mida inimesed oma impulsside ja soovide
taitmiseks kasutavad, ning puudutab tapsemalt vdimet ignoreerida vai

kustutada teatud automaatreaktsioon.

Enesekontroll on pdhielement oma eesmarkide poole puudlemisel, oma
isekatele ja potentsiaalselt kahjulikele impulssidele vastu seista ning elus
edukas olemiseks: kuna soovid ja kiusatused on alati olemas ning
enesevalitsemine on vajalik, eelkdige vanadus, kui see on flsioloogiliselt

kahjustatud, samuti Uldiselt kdik autonoomiaga seotud inimvdimed.

Naiteks vanemas eas vOib enesekontroll valjenduda tahelepanuna toidu
tarbimise osas: nad voivad leida, et nad peavad valtima asju, mis vGivad nende
tervist halvendada, naiteks valtima toite, mida neile vaatamata ei soovitata.
neile meeldivad vbi peavad ainevahetuse parandamiseks tegema fuusilisi
harjutusi. Lisaks vbiks vanemas eas enesevalitsemist seletada vaimsete
motivatsioonidega: eakad on uldiselt teadlikud, et nad on hamaras, teadlikkus,
mis suurendab nende vaimset sidet, mistottu paljud hoiduvad mdnele soovile
jarele andmast, kuna kardavad. pattude tegemisest, kartes jumaliku

kohtumoistmist.

Vib vaita, et Uksikisiku enesekontrolli taga on erinevad pdhjused. Sisemised
motivatsioonid ja ajendid esinevad erineval kujul, kuna inimestel on erinevad
eesmargid, puudlused ja eesmargid ning sellega seoses on enesekontroll
sisestatud kui voime reguleerida oma tegevusi, tundeid ja métteid. Lisaks aitab
see Uksikisikul lahendada IUhi- ja pikaajaliste eesmarkide vahelised konfliktid,
tegelikult suudavad inimesed, kes oskavad end hasti kontrollida, kergesti

kiusatustele vastu panna.

Caorong Laarni (2021) "enesekontrolli teooria" jargi on enesekontroll inimese

tegude, tunnete ja emotsioonide valitsemist puudutav isereguleeruv protsess,
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mida juhivad isiku isiklikud motivatsioonid. Samuti eeldavad teooria loojad, et
eakad teostavad enesekontrolli teistmoodi, kuna selle teostamisel on erinevad
isiklikud maotiivid, mis toob kaasa eluga rahulolu seoses isiklike eesmarkide ja
eesmarkidega. Enesekontroll hdélmab ka enesevaatlust, hindamist ja
motlemisprotsessi, mis voOimaldab teil otsustada ja valida, milliseid

kaitumisviise ja tegevusi tuleks rakendada.

Varying Personal Self-control Exercise Life Satisfaction
Motives of the Older
Adults

el el

Joonis 1. Enesekontrolli teooria skemaatiline diagramm vanemas eas.

In: Caorong, LA (2021). Enesekontroll vanemas eas: pbhjendatud

teooriauuring. Belitung Nursing Journal, 7(3), 151-162.

Alati sama autor, nagu Uulaltoodud diagrammilt naha, hdlmab eakate
enesekontrolli teostamine erinevate motivatsioonitegurite kaasamist: teooria
kohaselt eeldatakse, et motiveerivateks teguriteks on tahe hoida oma tervist,
heaoluriik, kohustuste taitmine, tldise heaolu saavutamine ja parimate suhete
loomine. Seetdttu on eluga rahulolu saavutamine enesekontrolli teostamise

tulemus.

Filosoofia ja psuhholoogia valdkonnas on olemas tees, mille kohaselt on

enesekontroll vajalik kohese tarbimistungi allasurumiseks: enesekontrolli

naideteks voib tuua mittesuitsetamise, rasvase toidu mittetarvimise voi
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alkohoolsete jookide mittetarvitamise, otsuseid, mille teevad enamasti need,
kes eelistavad tulevikus huvesid voi huvesid, nagu parem tervis voi pikem

eluiga.

Terrie Moffitti ja kolleegide (2011) sénul on mdiste enesekontroll sinontidmiks
kohusetundlikkusele, see on isiksuseomadus, mis hdélmab korda,

vastutustunnet ja tookust.

Lisaks erinevatele mdistetele defineeritakse enesekontrolli tavaliselt kui vimet
reguleerida iseennast oma mina kaudu.

Uldiselt on rohkem enesekontrolliga inimesed kui impulsiivsed, reguleerima
kaitumis-, tahelepanu- ja emotsionaalseid impulsse pikaajaliste eesmarkide

saavutamiseks.

Erinevates uuringutes on keskkonna ule kontrolli vdimet peetud
psuhholoogilise pdhivajaduse rahuldamiseks, aga ka bioloogiliseks
vajaduseks, tegelikult vastavalt Edward Deci ja Richard Ryani (2008)
psuhholoogiliste pohivajaduste raamistikule. autonoomia, rahulolu, padevus ja
inimeste heaolu sotsiaalsed suhted ning optimaalse dppimise ja toimimise

pOhitegurid.

Erinevate uuringute kohaselt vajavad inimesed ja ka loomad valikuvéimet, kuigi
see vdib hdélmata suuremat puhendumist vdi rohkem tood, mis viitab tasu
olemasolule kontrolli teostamise eest. Sellega seoses on enesekontrolli
teadlased réhutanud, et see on "praegu”: inimesed naitavad enesekontrolli, kui
nad eelistavad tulevikus suuremaid tasusid kui vaiksemaid tasusid, mida nad
vOiksid kohe saada. Nii et erinevus kellegi vahel, kes kontrollib ennast, ja selle

vahel, kes ei saa ennast kontrollida, seisneb ajafaktoris.
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Valimisvbime on seotud ajupiirkondade suurema aktiivsusega, mis on otseselt
seotud tasu tootlemisega, mida peetakse suuremaks kui valiku puudumise
olukordades. Toéepoolest, enesekontroll hdlmab kognitiivseid funktsioone, kuid
seos vananemise kognitiivse languse ja vanemas eas enesekontrolli voime
vahel on suures osas teadmata, kuigi sellel on suur mdju eakate inimeste
otsustele rahanduse, tervise, Uhiskonna ja muude asjade kohta. elu

valdkonnad.

Lisaks naitavad oma autonoomiaga inimesed paremat O&ppimist ja
tulemuslikkust vorreldes inimestega, kellel pole véimalust valida. Naiteks Jing
Zhou (1998) uuringus leidsid taiskasvanud, kes tootavad ulesande taitmisel
suure autonoomia tingimustes, kus osalejatele oli antud markimisvaarne
vabadus ja sdltumatus otsustamisel, kuidas seda ellu viia, loovamaid lahendusi

kui ulesanne, mis hoolimata lintsamast hdlmas vahese autonoomia tingimust.

V6i mbelgem naiteks lastele, kes Cordova ja Lepperi (1996) anallusis naitasid
sisemise motivatsiooni, tajutud padevuse, kaasatuse sugavuse ja suuremat

autonoomiat ndudvate aritmeetiliste ulesannete dppimise tdusu.

Enesekontrollivdime &ppimine (eriti arengueas) vdi selle taastamine parast
psuhhopatoloogilisi sindmusi toob kasu lastele, taiskasvanutele, puuetega
inimestele ja isegi eakatele. Tegelikult vdimaldab eakatele inimestele oma
tegude enesekontrolli toetamine neil kasu saada Ulesannete taitmisel, mille
taitmisel neil on raskusi. Oluline on mitte asendada vanureid nende Ulesannete
taitmisel, sest nad peavad ise neid taitma, et elada ilma hooldajatoetuse

piiranguteta.

Mis puudutab laste enesekontrolli olemasolu, siis kui see on halb, siis on leitud,
et see ennustab enda jaoks halbivaid voi kahjulikke kaitumisi, nagu koolist

valjalangemine voi ainete tarvitamine. Teisest kuljest on naidanud, et
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taiskasvanueas  enesekontrollilisemad lapsed taotlevad paremaid
koolitulemusi, neil on parem fuusiline tervis ja nad loovad sisukamaid

inimestevahelisi suhteid.

Vastavalt Leah Richmond-Rakerdi ja kolleegide (2021) uuringule, mis viidi 1abi
1037 lapsest koosnevas ruhmas, mis esindas elanikkonda ja mida jalgiti
sunnist kuni 45. eluaastani, véimet kontrollida oma liigutusi, kaitumist ja oma
motteid. varases lapsepdblves ennustada mitmeid positiivseid elutulemusi,

sealhulgas pikaealisust.

Lisaks sellele leiti selles uuringus, et parema enesekontrolliga lapsed
vananevad oma kehas aeglasemalt ja neil on ka vahem ajus vananemise
marke: keskeas olid need lapsed ka paremini varustatud mis tahes
tervisevajadustega toimetulemiseks, sotsiaalsed ja rahalised vanemas eas,
mis tavaliselt esinevad selles vanuseruhmas. Eelkdige uuriti erinevate
uuringus osalevate isikute vananemiskiirust, voOrreldes laia spektrit
fUsioloogilisi, bioloogilisi ja psuhholoogilisi naitajaid: uuriti aju resonantse,
mdddeti valgeaine hupertensiooni mahtu, st mikrokahjustuste naitajat,
suureneb elu jooksul ja ennustab kognitiivse languse vdimalikku kiirenemist,
naopilte vorreldi aja jooksul ja teavet saadi osalejatelt endilt, nende vanematelt,
sugulastelt, Opetajatelt. Agressiivse, huperaktiivse ja tahelepanematuse
kaitumise tapsustamiseks jalgiti. Seetbttu jareldavad teadlased, et

enesekontroll voib olla tervisliku vananemise peamine koostisosa.

Uks pdhjusi, miks eakatel véib puududa enesekontrollivéime, on kognitiivne
vananemine; viimast on seostatud malukaotuse, keskendumisvbime
vahenemise, malu taastamise protsesside vaiksema kontrolli ja aeglasema
narvitootluskiirusega. Kognitiivne vananemine lisaks inimese protsesside
uldisele halvenemisele hdélmab ka erinevate kaitumishairete tekkimist,

sealhulgas fluusilist ja verbaalset agressiivsust, arrituvust, agitatsiooni ja seega
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ka uldist kontrolli puudumist oma keha ja vaimu ule. Eakad, kes muutuvad
agressiivseks, vdivad olla vastuvaiteid igapaevatoimingutes, nagu riietumine ja
pesemine, nad voivad keelduda s6dmast, olla fudsiliselt ja verbaalselt
agressiivsed isegi perelikmete ja tuttavatega, nad vodivad tésta oma
haaletooni, seda kdike, kuigi nad pole kunagi seda teinud. oma elus sellist

kaitumist avaldanud.

Lisaks seostatakse impulsside kontrollimise vahenemist JUldiselt ka
vananemisest tuleneva motoorsete vdimete vahenemisega, mis avaldub

erinevates kontekstides.

Paralleelselt kontrolli kaotamisega peavad vanurid silmitsi seisma ka oluliste
psuhholoogiliste tagajargedega, eriti kui ta on sunnitud elama kodust eemal,
hooldekeskuses, kuna lahedased, kes on oma tOo0st ja igapaevasest
dlinaamikast ara voetud, on ei suuda seda enda katte votta. Sellega seoses
vOib struktuuri sisestatud vanur kergemini kaotada oma vbime taita
igapaevaseid Ulesandeid ning kontrollida oma fuusilisi ja vaimseid impulsse,
kuna ta peab labima teistsuguse rutiini kui see, mida ta elas kodus, ja sageli
dunaamilisem. Tegelikult on tervishoiutootajad vaga sageli keskendunud
pigem patsientide vajaduste rahuldamisele kui nende vdimete ja oskuste

stimuleerimisele.

Tapsemalt patsiendi autonoomia toetamise psuhholoogiliste tagajargede
kontekstis puudutavad need regressiooni, mdju meeleolule ja madjusid
kognitiivsel tasandil. Eelkdige toimub taandareng, kuna abivajadus maarab
vajaduse saada rohkem tahelepanu ja muutuda "kapriissemaks", et saada
soovitud tahelepanu. Mdju meeleolule puudutab pidevat meeleolumuutuste
kogemust, mis puudutab eelkdige arevust, viha, kurbust ja agressiivsust.
Lépuks puudutavad tagajarjed kognitiivsel tasandil naiteks desorientatsiooni

ruumilisel ja ajalisel tasandil ja taiendavate sumptomite ilmnemist, nagu
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maluhaired, luulud, raskused keele loomisel ja mdistmisel ning

keskendumisraskused.

Eaka inimese halb enesekontroll vdib valjenduda autonoomsete otsuste
piiratusena, tahte kahjuks, tegutsemise spontaansuse piiramisena voi uldise
passiivsusena. Eelkdige puudutab autonoomsete otsuste piiramine piirangute
kehtestamist vOi vajadust iseseisvalt liikumise raskuste tottu pidevalt teiste abi
paluda, méelgem naiteks eakatele, kes peavad paluma abi oma hooldajalt, et
teda puhkama saada. parast soOoOki; kuigi ratastooli kasutamisega vdib
kaasneda probleemideta liikumine, on tegevusvabaduses ja autonoomsetes

liikumistes siiski piiranguid.

Tegevuse spontaansuse piiratus puudutab eaka vajadust organiseerida end
eelnevalt oma vajaduste rahuldamiseks; naiteks mdelge vanurile, kes lahkub
kodust ilma mutsita ja saab siis hillem aru, et tal on seda vaja, sel juhul on
viimasel raske luhikese aja parast tagasi minna ja oma mutsi katte saada.
Lopetuseks passiivsus seoses sellega, et eaka inimese jaoks katkeb
likumispiirangutega vaga sageli Uleminek inertsseisundisse, see tahendab, et
iga vajaduse ja peab ootama oma hooldaja kattesaadavust, mis ei ole alati

voimalik.

Itaalias Caltanissetta (Sitsiilia) omavalitsuses 233 vanemaealise 70-aastase
vOi vanema inimese seas labi viidud eakate autonoomia ja sotsiaalse
integratsiooni kohta (2001) kohaselt ei ole 22% ule 70-aastastest
isemajandavad. autonoomia kaotus on koérge, 50%, Ule 80-aastastel, samas
kui 70-80-aastastel ei ole 10% isemajandavad ja 36% soéltuvad veidi
hooldajast. Seda uuringut jalgiti vastusena demograafilistele muutustele, mis
toid esile eakate kehva terviseseisundi ning seetdttu kerkis esile vajadus

kirjeldada eakate tervislikku seisundit, sotsiaalse kaasatuse kvaliteeti ja
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enesega toimetuleku taset. , pakkudes seega andmeid samade praeguste

elutingimuste kohta.

Euroopa tasandil peetakse vanemas eas autonoomia kontseptsiooni keskseks
EL-i ministrite konverentsil "Koostoo parandamine kukkumisest pdhjustatud
autonoomia kaotuse arahoidmiseks", mis toimus 27. jaanuaril 2022, mis annab
vbimaluse meenutada mitmefaktorilist m66det. autonoomia vanemas eas.

Tegelikult ei ole eakatel vaga sagedased kukkumised autonoomia kaotuse ja
sellest tulenevate raskuste kontrollimisel oma fuusiliste ja vaimsete impulsside
ainsad pohjused: seda vodivad ohustada ka neurodegeneratiivsed haigused,
nagu Alzheimeri vbi Parkinsoni tdbi vdi muudest psuhhopatoloogilistest

sundmustest.

Ka EL ministrite konverentsi puhul soovitati rakendada jargmisi p6himétteid, et
edendada vdimet kontrollida oma impulsse ja sellest tulenevalt ka vanemas
eas oma igapaevaelu iseseisvalt toime tulla:

« Voitlus vanemaealisi puudutavate stereotlupide ja eelarvamustega ning
vlitlus diskrimineerimisega, millega tuleb silmitsi seista: positiivselt
vananemise vOimalus on otseselt seotud vordsete vdimaluste
pdhimottega, mida omakorda takistavad negatiivsed vanusega seotud
stereotuubid, mis mdjutavad subjekti sdltumatust. nii fudsiline kui vaimne

tervis ning ka uhiskonnaelus osalemine;

« Teadvustada eakate inimeste vajadusi, mitmekesisust ja mitmekulgset
elukogemust, mille nad on omandanud; see lahenemisviis on ulioluline,
et vbidelda sotsiaal-majandusliku ebavdérdsusega ja paremini mdista
tugisusteeme, mida sageli vajatakse kogu elu jooksul, eelkdige

uleminekuperioodidel;
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. FEakate jaoks kohandatud keskkondade vétmeroll on inimvaarse
vananemise ning hea fuusilise ja vaimse tervise edendamine, mis peaks
tahendama eakate inimeste ellu 6nne, heaolu ja tasustamist ning
vdimaldama neil teha seda, mida nad rohkem armastavad. Sellega
seoses on Maailma Terviseorganisatsiooni pakutud "vanusesdbralike"

keskkondade eesmark seda eesmarki jargida.

Vanusesobralik keskkond on osa 2006. aastal toimunud algatusest eakate
linnade programmist: programmi esimene samm oli komisjoni moodustamine,
kuhu kuulusid 22 riigi 33 linna esindajad ule kogu maailma ja mis maaratles
kontrollnimekiri ja juhend eakate tunnistuste kogumiseks, mille eesmark oli viia
linnades labi pdhjapanevad muudatused, et muuta need Ule 60-aastastele

sobivamaks.

Eelkdige on need aspektid, mille osas on teatatud kdige suuremast
rahulolematusest ja mille kallal on vaja to6d teha, austus ja sotsiaalne
kaasatus, sotsiaalne osalus, suhtlus ja teave, juurdepaas Uhistranspordile,
kogukonna- ja tervishoiuteenuste toetus ning pinkide olemasolu. kus avatud
ruumides istuda. Voib ette kujutada, kuidas eakate vajaduste rahuldamine on
oma igapaevaelu rahuliku toimetamise oskuse edendamisel pohiline.

Uuringuid, mille eesmark on uurida autonoomia toetamise mdjusid haiguste all
kannatavate voi vananemise mdju all kannatavate eakate Sppimisprotsessis,

on endiselt vahe.

Sellega seoses on Suzete Chiviacowsky ja kolleegide (2012) uurimustoo
eesmark uurida Parkinsoni tdbe pddevate eakate kehalise abivahendi
enesekontrollitud kasutamise eeliseid tasakaaluulesande &ppimise kaigus;
selles uuringus oli autonoomia toetamisest tulenev kasu maaravam kui teine

oluline muutuja, nimelt enesekontrollitud tagasiside.
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Kuidas parandada eakate enesekontrolli?

Inimese jaoks, kellel ei ole psuhhopatoloogiat, on enesekontrolli kaitumise
otsene pdhjus kaitumise ja selle tagajargede pikaajaline korrelatsioon, modelge
naiteks magustoidu keeldumisele, kuna see voib teid paksuks teha. . Kuid isegi
"tavalisel" inimesel ei ole alati lihtne enesekontrolli harjutada, eriti kui see
toimub olukordade ennetava muutmise vOi valimise vormis viisil, mis
suurendab soovitud impulsse vdi ndrgestab soovimatuid impulsse, naiteks
istudes. pidu kohas, kus jooke pakutakse, voi sisenedes raamatukogusse ilma

mobiiltelefonita.

Kuna impulsid Kipuvad aja jooksul tugevnema, voivad
enesekontrollistrateegiad, mida nad rakendavad ahvatleva impulsi térjumiseks
eos, olla eriti tdhusad kdigi nende tegevuste arahoidmisel, mis vodivad olla
ebasoovitavad, nii et indiviid vdib olla vdéimeline minimeerima intrapsuuhika
mooduvat kogemust. vditlus, mida tavaliselt seostatakse enesekontrolli

teostamisega.

Praktika mahtu on pikka aega peetud oluliseks autonoomia dppimise teguriks,
nagu naitavad Phillip Posti ja kolleegide uuringud aastatel 2011 ja 2014:
mdlemal osalejal, kellel oli vdimalus praktika kaigus katsete arvu kontrollida,
naitasid nad paremaid tulemusi. dpitulemused kui need, kes ei saanud valida,
millal harjutamist I6petada, naitavad tulemused, et sama palju harjutamist ei

pruugi alati viia sarnase dppimiseni.

Vastupidiselt sellele, mida arvati veel paar aastat tagasi, on mitmed
teaduslikud uuringud réhutanud, et neuronid taastuvad kuni umbes
kaheksakimmend aastat, eriti hipokampuses, mis on malu ja dppimise jaoks

ulioluline ajupiirkond.
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Kuigi kognitiivsete hairete jaoks, mis maaravad autonoomia ndrgenemise,
puuduvad spetsiifilised ravimeetodid, on véimalik seda langust vdimalikult palju
aeglustada, et see ei tooks kaasa reaalset dementsuse seisundit, seetdttu
rohutatakse kirjanduses kandmise tahtsust. teha flusilisi ja vaimseid harjutusi,
et treenida aju Uldiselt ja eriti hipokampust, sealhulgas lugemine, ristsdnad,
kaartide mangimine, tehnoloogiliste seadmete kasutamine, motestatud
sotsiaalsete suhete elamine, kursuste labimine, kognitiivsete voimete

taiustamise testide tegemine.

Tapsemalt on hea, et eakaid julgustatakse sooritama vaikseid igapaevaseid
oskusi, mis tuleb labi viia enamasti iseseisvalt, referentsfiguuri (hooldaja) voi
tervishoiutootaja toel ja julgustamisel. Viimased peaksid suutma pakkuda
strateegiaid vbi skeeme, mis vdivad hdlbustada autonoomiat, naiteks
pakkudes eakatele teatud Ulesande hdlbustamiseks lehele kirjutatud jadasid,
tagades, et nad neid kasutavad. riilded ilma paelteta voi liiga keerulised kanda,
rahustades inimest afektiivse, sooja ja abivalmi suhtumisega. Tegelikult on

oluline kohal olla seal, kus inimene ise ei saa, aga mitte vimast asendada.

Pohiline aspekt on voime ennetada eakate enesekontrolli kaotust, nahes ette,
mis vdib neid vihastada, et aidata neil viha reguleerida. Naiteks hooldekodudes
on igapaevased rutiinid, mida eakad peavad austama, mille rikkumine voib
pdhjustada ebamugavusreaktsiooni, mis valjendub kaitumuslike ja verbaalsete
tegude kaudu. Selles kontekstis vaib olla kasulik kasutada 166gastustehnikaid,

mida rakendavad kvalifitseeritud tootajad.

Mdnel juhul, kui olukorda on raske lahendada, on vdimalik kasutada
meeleolumuutuste leevendamiseks meeleolu stabiliseerivaid ravimeid,
hallutsinatsioonide voi luulude korral antipsuhhootikume, huperagitatsiooni voi

unehairete korral bensodiasepiine vdi antidepressante.
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Eakate patsientide enesekontrollivdime suurendamise sihiparaste sekkumiste
osana on voimalik poorduda tegevusteraapiasse (TO), mis ravib defitsiidiga
inimesi, kellel on vahenenud psuhhosotsiaalse aktiivsuse tase ja kellel on
piiratud toimevdime. igapaevased tegevused ja enesehooldus ning selle
eesmark on saavutada kdrgeim enesekontroll ja autonoomia. Eelkdige on TO
eesmark taastada funktsionaalseid oskusi ning motoorseid ja kognitiivseid
vdimeid, ajakohastada olemasolevaid funktsionaalseid piiranguid ja arendada
kompenseerivaid strateegiaid, stimuleerida ja sailitada olemasolevaid véimeid

ning sekkuda keskkonnaga kohanemiseks.

TO kavatseb sekkuda kahe pdhielemendi kaudu: hindamine ja

sekkumismeetodid.

Eelkdige puudutab hindamine fuusilisi véimeid, nagu koordinatsioon, joud ja
tasakaal, kognitiivseid oskusi, nagu probleemide lahendamine ja malu, ning
sotsiaal-emotsionaalseid oskusi, nagu enesehinnang ja suhtlemine.
Hindamisel kasutatakse tegevuste analuusi, et tuua esile piirid, mida
katsealune nende sooritamisel esitab, ning tuuakse esile tegevust mdjutavad
oskused, nagu kognitiivsed, taju-, sensoor-motoorsed ja psuhhodefitsiidid

- sotsiaalne. Samuti hinnatakse sooritusoskusi kodustes tegevustes, nagu
toiduvalmistamine, toidupoodide ostmine voi koristamine, vaba aja veetmise ja
enesehooldusega seotud tegevused, nagu soomine, pesemine ja riietumine,
ning sotsiaalset keskkonda, kuhu eakas on paigutatud, ja spetsiifilist fuusilist

keskkonda. nagu kodu vdi hooldusasutus, mis teda tervitab.
Mis puutub sekkumismeetoditesse, siis need lepitakse patsiendiga kokku

vastavalt konkreetsetele isiklikele ja perekondlikele vajadustele. Need on

mitmekesised ja sisaldavad:
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Enesekontrolli treenimine igapaevaelu tegevuste, naiteks riietumise ja
lahtiriietumise, sbomise, joomise, ostlemise, toiduvalmistamise vai isikliku
hldgieeniga seotud tegevuste kaudu.

Sensoorsete-motoorsete oskuste treenimine jou-, voime-,
koordinatsiooni-, pusivuse ja keha tajumise harjutuste kaudu.
Kognitiivne koolitus tahelepanu, keskendumise, orientatsiooni, malu, taju
jne harjutuste kaudu.

Huvide ergutamine, viidates konkreetselt isiklikule kogemusele.
Abivahendite hindamine ja isikuparastamine.

Sotsiaalsete emotsionaalsete oskuste stimuleerimine, tugevdades
enesehinnangut, loovust, suhtlemist, motivatsiooni jne.

Enda elukeskkonna hindamine ja arhitektuursete barjaaride

eemaldamine.

Neid sekkumisi saab rakendada koolituse, hariduse ja teabekursuste kaudu
patsiendile, aga ka tema perekonnale eesmargiga saavutada terapeutiline liit,
justkui jagataks eesmarke koigiga, kes osalevad eakate ravis ja teel.

autonoomia taastamiseks on teil suurem voimalus edu saavutamiseks.

Lisaks saab labi viia pereliikmetele ndustamist ja koolitusi igapaevaelu
tegevuste teemal, et parandada patsiendi funktsionaalset vbimekust ja moista
parimaid praktikaid, mida ette voétta, ning koolitusi patsiendi abivahendite

kasutamiseks, ja need, kes osalevad raviprotsessis.
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Hooldaja tasakaal ja stabiilsus kui

eakate vastu usaldust tekitav tegur
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Mooduli 2 16i Igor Vitale International srl (Itaalia)

Pilt saidilt www.pragna.net

Loengul/esitlusel kasutatava mooduli sisu

Selle mooduli eesmark on:

osalejate tutvustamine teadmistega hooldaja stabiilsuse ja tasakaalu
mdjust usalduse loomisele eaka hooldussuhetes

osalejate teadvustamine, et neil on mo6ju nende emotsionaalsele
stabiilsusele

osalejate varustamine pohiliste strateegiatega pingete vahendamiseks ja

vaimse tasakaalu taastamiseks, mida nad saavad t00 ajal kasutada
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" Hooldaja tasakaal ja stabiilsus kui eakate usalduse loomise tegur " labimisel

osaleja:

teadma tema vaimse ja emotsionaalse seisundi mdju vanema
turvatundele
suudavad saavutada oma emotsionaalse tasakaalu tanu Opitud
strateegiatele
kasutage oma tasakaalu ja stabiilsust vanemaga usaldusliku suhte

loomiseks

jaamurdmise valdkonnas (nt palub igal osalejal raakida kdige ullatavamast
asjast, mis temaga viimasel ajal juhtus. aasta). Lisaks kusib juhendaja 1 ootust

seoses koolitusega.

Juhendaja tutvustab ka kohtumise ajaks sdlmitud lepingus pdhiprintsiipe:
osalejad osalevad dppustel aktiivselt
osalejad raagivad vastastikuse lugupidamisega
osalejad hoolivad usaldusest, st hoiavad teiste privaatseid lugusid enda

teada
Jargides Uldist-spetsiifilist pohimdtet, palub juhendaja riUhmal defineerida
moiste usaldus. Palub osalejatel esitada oma maaratlused, seosed ja kirjutab
need tahvlile.
Koolitaja esitab osalejatele jargmised definitsioonid:
Usaldus on vaimne seisund, mida valjendavad positivsed ootused teiste

inimeste kaitumise motiivide ja suhtlemise tulemuse suhtes ning valmisolek

aktsepteerida teise inimese kaitumist.
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Usaldust defineeritakse ka kui vaimset seisundit, mis valjendub suhtlemisest

tulenevate ndrkuste aktsepteerimises ja teise inimese kaitumise ootuses.

Usaldus on ka "minevikul pdhinev, kuid tulevikku ulatuv suhtumine”

“Usaldusvaarseks inimeseks olemine on seotud valiste tingimustega
(kohtumiste kokkusaamine, vestluste sisu konfidentsiaalsuse austamine) ja
sisemiste tingimustega (kaitumise aktsepteerimine, kui olen arritunud vai
skeptiline). Carl Rogers (positiivse psuhholoogia rajaja . Carl Rogers on Uks
humanistliku lahenemise rajajaid ja kindlasti ka isikukeskse lahenemise rajaja)
kirjutab: Seega, et olla usaldusvaarne, ei ndua minult jarjekindlust, vaid "et ma
olen alati tosi, autentne . Selle all pean silmas seda, et Ukskdik mis tunnet voi
suhtumist ma hetkel kogen, mu teadvus kohandub sellega. Kui see tingimus
on taidetud, siis olen sel hetkel integreeritud inimene. Nii et saan olla see, kes
ma olen sugaval sisimas. teised tajuvad sellist autentsust kui usaldusvaarset

suhtumist .

Paljud usalduse maaratlused viitavad sellistele elementidele nagu autentsus,
ehtsus, kavatsuse siirus, usaldusvaarsus ja tdesus. Need elemendid vdivad
avalduda suhetes eakaga, kui tema hooldaja on taies jous, emotsionaalses

tasakaalus ja vaimses heaolus.

Tanane kohtumine on puhendatud tasakaalu eest hoolitsemisele, et osata
kasutada oma potentsiaali olla eaka inimese suhtes turvaline ja stabiilne

tugipunkt.

Kaasaegne lahenemine psuhhoteraapiale (sh traumadele) pdhineb sageli
ressursside arendamisel, tugevate kulgede tugevdamisel, distantseerumise
Oppimisel ja stabiliseerimistehnikate arendamisel. Kéik need elemendid vdivad

olla eaka inimese hooldajale heaks tasakaalu ja stabiilsuse allikaks. Tanase
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kohtumise teoreetiliseks aluseks on eeldus, et ainult stabiilne eestkostja
suudab tagada turvatunde ja sellest tulenevalt luua usaldusel pohineva suhte
seenioriga. Lastekasvatuse kirjanduses tsiteeritakse sageli metafoori lennukis
maski panemisest, kui salongirbhk langeb: enne paneb maski vanem, seejarel
laps. Ainult sel juhul saab ta tagada selle ellujaamise. Seda vaidet Umber
sOnastades vdib jareldada, et ainult stabiilne, tasakaalustatud eestkostja voib

anda kaitsealusele turvatunde.

Sellel kohtumisel sooritate iga ala harjutusi individuaalse t66 vormis. Mdned
neist puudutavad kujutlusvdimet, moéned kasutavad kujutlusvbime maju
suurendamiseks kunstiteraapiat. Kdiki neid votteid saad kasutada ka suhetes
mentiiga, et toetada teda pingete maandamisel ja sisemise tasakaalu

taastamisel.

Nii et alustame esimese harjutusega.

Harjutus 1

Sulge oma silmad. Hinga sugavalt sisse. Kujutage ette Uht raskustest, mis
iImnevad suhetes teie juhendatavaga. Tuletage meelde oma tundeid selle
olukorraga seoses. Pidage meeles, kuidas teie keha reageeris. Hinda skaalal
0-10, kui raske see oli (0 on vaga lihtne, 10 on vaga raske). Jaage sellesse

mallu. Pidage meeles oma ja oma kaitsealuse sonu.

Kujutage nuud ette, et iga hingetombega saate positiivse valjavaate ja rahu.
Iga valjahingamine vabastab pinged ja raskused. Hingake paar
tahelepanelikult sisse ja kujutage ette pinget, stressi, narvilisust ja raskusi
kehast valjumisel. Kujutage ette, kuidas iga hingetdmbega taitub teie holjuv

rind rahu ja positiivse energiaga.
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Vaéib-olla on rahu ja positivhe energia, mis teid iga hingetdmbega taidab,
teatud varvi? Valige milline. Tunne, kuidas rahu varv taidab sind iga
hingetdbmbega, muutud rahulikumaks. Tundke rahu, mis saab teie osaks.

Hingake veel 3 aeglast ja sigavat hingetdmmet. Ava oma silmad.

Juhendaja ootab tagasi kdigi osalejate kujutlusvdimet. Kusimuste esitamine:
Milline oli teie jaoks kogemus?
Kas see oli kellelegi raske?
Kas tunnete praegu endiselt samasugust erutust ja arevust kui siis, kui

maletate raskusi suhetes mentiiga?

Kutsub teid jargmisele treeningule.

Harjutus 2

Lahme tagasi raskuse juurde, mida meenutasite eelmise harjutuse puhul.
Proovige ette kujutada mdningaid oskusi/padevusi, mida peate sellise

raskusega toime tulema. Kirjutage need paberile.

Koolitaja ootab, kuni osalejad oma ideid genereerivad. Raskuste korral tuleb ja

aitab.

Juhendaja jatkab harjutuse jargmise osaga. Nuud valige 2 loetletud oskustest,

mis on vajalikud selle raskusega toimetulemiseks. Keskenduge esimesele.

Sulge oma silmad. Meenuta seda imelist paeva, mil sul oli véimalus end
niimoodi tunda. Sul oli see oskus. Laske oma meeltel seda paeva meenutada.
Tunneta emotsioone, mis on sinus selle oskusega seoses tekkinud. Kas see
on réddm, uhkus voi rahulolu? Proovige neid nimetada ja tunda. Millises

kehaosas sa neid kdige rohkem tunned? Soovi korral vdid oma kae sinna
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panna. Nautige seda head tunnet. Vib-olla toob selle oskuse tekitatud tunne

teatud varvi meelde voi leiate sellele simboli.

Tunneta nuud, et see oskus, mida vajad koos menteega raskuste
lahendamiseks, on osa sinust, oled seda juba korra kasutanud. Tundke, kui
suureparane see oli, kui teil 6nnestus seda kasutada. Jaa moneks ajaks selle

tunde juurde.

Hinga kolm korda sugavalt sisse ja ava silmad.

Koolitaja viib labi sama protokolli teise padevuse/oskuse kohta, mida osaleja

vajab raskustega suhetes mentiiga.

Juhendaja kusib osalejatelt:

Milline oli teie jaoks kogemus?

Kas see oli kellelegi raske? Kas kellelgi on sellise kujutlusvéimega raskusi
olnud?

Mis tunne on kogeda, et kdik, mida vajate probleemi lahendamiseks, on

teie sees ja olete seda varem kasutanud?

Juht juhib tahelepanu iga osaleja potentsiaalile, julgustades sellega suhetes

seenioriga oma usku oma tugevustesse ja vbimalustesse laiendama.
Harjutus 3
Jargmine harjutus on turva- ja rahutunde taastav tehnika. Psuhhoteraapias

nimetatakse seda "heaolu kohaks".

Selle tegevuse jaoks vajate varvipliiatseid ja paberit.
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Koolitaja alustab harjutust sdnadega:

Istuge mugavalt. Sulge oma silmad. Tunneta oma keha — tunneta, kuidas sinu
selg puudutab seljatuge, tuharad istmega ja jalad puudutavad maad. Hinga
sugavalt sisse. Kujutage ette kohta, kus tunnete dndsust, rahu, olete turvaline
ja tunnete end hasti. See vodib olla reaalne koht, olemasolev koht vdi koht teie
kujutlusvdimest. See koht on teie vastu sdbralik, tunnete end seal hasti. Vaata

ringi. Vaadake vahemalt 5 erinevat eset. Vaadake neid hasti ja pidage meeles.

Proovige nuud kuulda 4 erinevat heli. Keskenduge sellele hasti.

Nuud puudutage kolme erinevat objekti — kontrollige nende temperatuuri,
tekstuuri ja niiskust.

Proovige nuusutada 2 erinevat I6hna.

Maitse uht asja.

Istuge mugavalt oma heaolukohas. Nautige selle turvalist ja rahustavat
atmosfaari. Méelge Uhele marksdnale, mida selle kohaga seostate. Vaadake

selles kohas ringi, olge selles ja korrake méttes marksdna. Hingake rahulikult.

Hinga veel 3 korda sugavalt sisse ja mine tuppa tagasi, ava silmad.

Koolitaja annab osalejatele hetke kujutlusvdimest naasmiseks.
Ta utleb osalejatele: Nuud palun joonistage paberile oma turvalised kohad.
Parast jooniste tegemist kutsub labiviija osalejaid oma toid naitama. Osalejad

saavad kaia laudade vahel, et naha teiste osalejate toid.
Koolitaja kusib osalejatelt:

kuidas sa end oma kohal tundsid?

kas teil 6nnestus marksona leida?
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Juhendaja annab osalejatele teada, et iga tana antud tehnika vajab harjutamist
ja pohjalikkust. Teatud tehnika Uhekordsest sooritamisest ei piisa, et olla tdhus.
Heaolu paika tasub kulastada iga kord, kui osalejad seisavad silmitsi millegi
raskega vOi tunnevad kasvavat pinget.

See on ka tehnika, mida saab juhendatavale naidata.

Juht palub osalejatel Uhe lause vormis métiskleda tanase koosoleku Ule.

Harjutused, mis tuleb labi viia tundide ajal

Harjutus 1

Juhend:

Juhendaja loeb seda aeglaselt ja rahulikult, vottes arvesse pause.

Sulge oma silmad. Hinga sugavalt sisse. Kujutage ette Uht raskustest, mis
iImnevad suhetes teie juhendatavaga. Tuletage meelde oma tundeid selle
olukorraga seoses. Pidage meeles, kuidas teie keha reageeris. Hinda skaalal
0-10, kui raske see oli (0 on vaga lihtne, 10 on vaga raske). Jaage sellesse

mallu. Pidage meeles oma ja oma kaitsealuse sonu.

Kujutage nuud ette, et iga hingetdmbega saate positiivse valjavaate ja rahu.
Iga valjahingamine vabastab pinged ja raskused. Hingake paar
tahelepanelikku hingetdommet, kujutage ette pinget, stressi, narvilisust ja
raskusi kehast valjumisel. Kujutage ette, kuidas iga hingetdmbega taitub teie

hdljuv rind rahu ja positiivse energiaga.

Vaéib-olla on rahu ja positivne energia, mis teid iga hingetdmbega taidab,
teatud varvi? Valige milline. Tunne, kuidas rahu varv taidab sind iga
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hingetdbmbega, muutud rahulikumaks. Tundke rahu, mis saab teie osaks.

Hingake veel 3 aeglast ja sigavat hingetdmmet. Ava oma silmad.

Milline oli teie jaoks kogemus? Kas see oli kellelegi raske? Kas tunnete praegu
veel samasugust erutust ja arevust, kui meenutades raskusi suhetes

menteega?

Harjutus 2

Juhend:
Lahme tagasi raskuse juurde, mida meenutasite eelmise harjutuse puhul.
Proovige ette kujutada mdningaid oskusi/padevusi, mida peate sellise

raskusega toime tulema. Kirjutage need paberile.

Nudd valige 2 loetletud oskustest, mis on vajalikud selle raskusega

toimetulemiseks. Keskenduge esimesele.

Sulge oma silmad. Meenuta seda imelist paeva, mil sul oli véimalus end
niimoodi tunda. Sul oli see oskus. Laske oma meeltel seda paeva meenutada.
Tunneta emotsioone, mis on sinus selle oskusega seoses tekkinud. Kas see
on r6dm, uhkus vdi rahulolu? Proovige neid nimetada ja tunda. Millises
kehaosas sa neid kdige rohkem tunned? Soovi korral vdid oma kae sinna
panna. Nautige seda head tunnet. Vdib-olla toob selle oskuse tekitatud tunne

teatud varvi meelde voi leiate sellele sumboli.

Tunneta nuud, et see oskus, mida vajad koos menteega raskuste
lahendamiseks, on osa sinust, oled seda juba korra kasutanud. Tundke, kui
suureparane see oli, kui teil dnnestus seda kasutada. Jaa mdneks ajaks selle

tunde juurde.
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Hinga kolm korda sugavalt sisse ja ava silmad.

Koolitaja viib 1abi sama protokolli teise padevuse/oskuse kohta, mida osaleja

vajab raskustega suhetes mentiiga.

Harjutus 3

Juhend:

Istuge mugavalt. Sulge oma silmad. Tunneta oma keha — tunneta, kuidas sinu
selg puudutab seljatuge, tuharad istmega ja jalad puudutavad maad. Hinga
sugavalt sisse. Kujutage ette kohta, kus tunnete dndsust, rahu, olete turvaline
ja tunnete end hasti. See voib olla reaalne koht, olemasolev koht voi koht teie
kujutlusvéimest. See koht on teie vastu sobralik, tunnete end seal hasti. Vaata
ringi. Vaadake vahemalt 5 erinevat eset. Vaadake neid hasti ja pidage meeles.

Proovige nuud kuulda 4 erinevat heli. Keskenduge sellele hasti.

Nuud puudutage kolme erinevat objekti — kontrollige nende temperatuuri,

tekstuuri ja niiskust.

Proovige nuusutada 2 erinevat I6hna.

Maitse uht asja.

Istuge mugavalt oma heaolukohas. Nautige selle turvalist ja rahustavat
atmosfaari. Méelge Uhele marksdnale, mida selle kohaga seostate. Vaadake

selles kohas ringi, olge selles ja korrake méttes marksdna. Hingake rahulikult.

Hinga veel 3 korda sugavalt sisse ja mine tuppa tagasi, ava silmad.
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Votke paber ja varvipliiatsid ning joonistage oma heaolukoht.

Juhend tundides labiviidud harjutuste hindamiseks

Oppuste ajal osaleb juhendaja aktiivselt nende labiviimisel. Kui harjutusi
tehakse ruhmades, laheneb 6petaja igale ruhmale, kuulab ara ja sénastab
kuuldud sisu umber. Kui t60d tehakse individuaalselt, naitab ta ka aktiivset

suhtumist.

Grupile antakse tagasisidet viisil, mis paneb osalejad tegema jareldusi.
Kasutab kusimusi:

Kuidas sa selleni jdudsid?

Mis kogemus teil selle teemaga on?

Kuidas see teie to0s/kogemuses kajastub?

Kas saate 0elda, kuidas see teile tundub?

Kas see meetod voib teie puhul kasulik olla?

Soovitused koolitajale tegevustes osaleva rithma juhtimise kohta

Pdhivaartus koolitusel on hea, turvalise kontakti loomine grupiga. Selleks tasub
votta paar minutit, et Uksteist tundma Sppida kasutades 'Jaamurdvat' kisimust.
Koolitaja peab olema selles koolitusvoorus aktiivne osaleja. lga elemendi
sisestamisel tasub kusida, kas on kusimusi voi ebaselgust. Kui tekib kisimusi,
on hea tava need Umber s6nastada (raakides oma sbnadega), et kavatsust
oigesti moista. Usaldusvaarsus ja autentsus on tootoa ajal suhete loomisel
olulised elemendid. Kui koolitaja kusitavale kisimusele vastust ei tea, tasub
seda selgelt ja ausalt tunnistada, lubades sisu sisulistest allikatest Ule

kontrollida.
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