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Mooduli Konsulteerimise, noustamise, coachingu ja
nimi mentorluse mudelid tdiskasvanuhariduses
EQF TASE 6
§ 'a gh Antud moodul kasitleb erinevaid tdiskasvanud Sppijate toetamise viise ja Iahenemisi ning vastavaid erinevusi,
'g '-'v-: = et soodustada nende Oppeprotsessi ja arengut ning parandada tulemuslikkust. Samuti vaadeldakse
S o % mentorluse ja coachingu erinevaid vdimalusi ja mudeleid ning késitletakse vastavate tugitegevustega seotud
s g L] aspekte, tugitegevuste sagedust, mentorite/coachide seotuse ulatust ning ka konkreetseid
mentorluse/coachingu stiile.
Mooduli eesmargid Mooduli struktuur ja sisu
. . Taiskasvanute koolitajad dpivad uusi dppemeetodeid, votteid
Antud mooduli eesmark on: ja strateegiad kogu karj&éri valtel, ent péhialus — kuidas nad
1. Uurida mentorluse mdju taiskasvanute | gppjiatega suhtievad, kuidas oma tood reflekteerivad ja
kdrghariduse kontekstis. milliseid ootusi seavad - laotakse sageli esimestel
2. leida mentorsisteemi rakendamise | toGaastatel. Taiskasvanuhariduses on mentori roll aidata luua
madravad  tegurid  tdiskasvanuhariduse | antud alus tdenduspdhisele dpetamisele, juhendades teda
keskkonnas. uurima oma eeldusi ja dppetegevust ning Uhtlasi ka dppijate
3. Uurida, kuidas mentorlusest kui moistest | andmeid. Lisaks moodulis kirjeldatud mentori phiomadustele
" saab konkreetne tegevus taiskasvanute | rohutatakse, et tugeval mentoril peab olema hea
35 kutsealase arengu toetamiseks. kuulamisoskus, mis aitab neil mdista ja keskenduda dpetaja
=} Oeldule ning seejarel kasutada antud teavet Oppija
.'i_’ suunamisel, et nad métleksid labi oma dppetegevuse otsused
g ega pelgalt kopeeriks vétteid ja viise. Mentorid peavad
= oskama kavandada t6enduspdhist dpet ning s6nastada
_g nende Oppetegevusalaste otsuste tausta. Lahemalt
o kasitletakse moodulis jargmisi teemasid:
§ 1. Mentorluse méaaratlus, eesmark ja kasutegurid
2. Mentorlusmudelid
3. Formaalne vs informaalne
4. Ekspert-algaja
5. Praktikute vastastikune mentorlus
6.  Mentorlusringid
7. Mentori ja ndustatava valik
8.  Kes ndustab mentorit?
9. Mentorluskoolitus
10.  Mentorluse hindamine
11. Mentorluse negatiivsed aspektid

Mooduli
eeldustase

Tavaliselt eeldatakse, et osalejatel on head teadmised tdiskasvanute dppimise ja Opetamise teoreetiliste
aspektide kohta. Samuti eeldab moodul aktiivset tookogemust tdiskasvanute haridusprogrammide ldbiviijana
vahemalt 150 kontakttunni ulatuses.

“Taking to the Top - Adult Educators on the Journey” (2016-1-EE01-KA204-017308) 2 | Pa ge




N

lrkwr‘zI?TEe Top ErasmUS+
Mooduli soovitatav kestvus on 20 kontakttundi (1 tund = 45 minutit). Soovitatav jaotus vdiks olla jargmine:
- 5-tunnine sessioon, mille raames algajad Gpetajad téotavad paaris sama valdkonna kogenud Spetajaga, kes
on padevad vastama dppeprogrammi ja 6petamisega seotud kisimustele ning toetama ndustatava arengut ja
edasiminekut (lisaks 27 min. valikuline ad hoc tegevus).
- 5-tunnine sessioon, mille raames algajad Gpetajad ja mentorid saavad pidevalt suhelda ja koos to6tada, et
» tekiks toetav suhe ning mentorid saaksid jalgida algaja Gpetaja kutsealast arengut (lisaks 27 min. valikuline ad
g hoc tegevus).
k7 - 5-tunnine sessioon, mille raames luuakse Gpikogukonnad, et algajatel taiskasvanute koolitajatel oleks oma
g mentorite ja kolleegide kaudu tugivorgustik, kellega jagada métteid ja lahendada probleeme inimestega, kes
= vastavaid probleeme maistavad (lisaks 27 min. valikuline ad hoc tegevus).
.g - 5-tunnine sessioon kasitleb standardeid, nditeks dokumentides Adult Education Teacher Competencies ja
o LINCS Teacher Induction and Mentoring Brief toodud p&adevusi tegevuse ja hindamise vérdlusandmetena.
§ Seda tuleks teha pidevalt, et aidata algajal Opetajal teha otsuseid tdenduste ja andmete pd&hjal, mitte
juhuslikult. Kui pihendatakse aega ja vahendeid tugivdrgustiku loomisele ja struktuuri loomisele, toetavad ja
tugevdavad mentorlusprogrammid tdiskasvanute koolitajate tegevust (lisaks 27 min. valikuline ad hoc
tegevus).
Ajakava voib muuta vastavalt Oppijate valmisolekule vGi nende eelnevatele teadmistele tdiskasvanute
Opiteooriate kohta.
Mentorluse eesmark
ﬂc’ c * Strateegiline olulisus
= 8 ¢ Vastavaus asutuse eesmarkidele dpetamise ja Gppimise kvaliteedi osas
_3 ‘D ¢ Kollektiivne otsuste tegemine ja mdistmine
',—; ® * Mentorluse madratlus on kontekstualiseeritud
> g * Mentori valiku protsess
% o * Vabatahtlik osalus
'g £  Mentorite tiipoloogia loomine
o0 ¢ Korralduslikud kriteeriumid on paigas — kvaliteetne Gpetamine ja dppimine, mentori omadused
S = ¢ NGustatavate maaratlemine — uued ja kogenud tdiskasvanute koolitaja
Mooduli TAISKASVANUTE KOOLITAJA TEEKOND NOUSTAMISE JA
Oplecsmrk MENTORLUSENI
Teadmised Oskused Padevused
I Antud mooduli Iabimisel on osaleja | Antud mooduli ldbimisel on | Antud mooduli ldbimisel on
% s voimeline: osaleja vGimeline: osaleja vGimeline:
c 1.0Orienteeruma Opetajate | 1.Koostama enesehindamise ja | 1.Reflekteerima selle lle, kuidas
g, 8 - sisseelamisprogrammis Teacher | programmi pohjal kutsealase | integreerida taiskasvanute
=g 5 g Induction Pathway ning vastavates | Gppeplaani koolitaja padevused oma
‘s O\ S faasides, kogudes lisateavet selle | 2.Sunteesima ja jagama Opitut | Gppetoodsse
0 8 3 kohta, mida nad on lugenud | kaaslastega 2.0salema kutsealastes
'g 2 :-8 juhendist Teacher Induction and a | 3.Hindama edasiminekut ja | arengutegevustes, sealhulgas
% _g o Toolkit for Adult Educators. motlema edasistele sammudele vaatlema tegevusi klassiruumis,
-1 8 2.Looma toetava mentorlussuhte planeerima tunde, analtilisima
T & 3.Selgitama tdenduspdhise Oppijate andmeid ja
S_’I Opetamise pohimatteid reflekteerima Gppetegevuse Ule.
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Soovituslik dppematerijal ja/voi juhendmaterjal

Soovituslik dppematerjal
jalvai juhendmaterijal

Vastavus eeldatavatele dpitulemustele

“Taking to the Top - Adult Educators on the Journey” (2016-1-EE01-KA204-017308)

1.Teacher Induction and Mentoring
Brief  (infomaterjal),  saadaval
aadressil:
http://lincs.ed.gov/publications/te/
mentoring.pdf

2. Mentoring Guide for Teacher
Induction, saadaval aadressil
http://lincs.ed.gov/publications/t

e/mentorguide.doc

3. New Teacher Center. (2011).
High quality mentoring & induction
practices. Santa Cruz, CA. Vaadatud
aadressil:
http://www.newteachercenter.org
/sites/default/files/ntc/main/resou
rces/BRF_HighQualitymentoring%2
6InductionPractices.pdf

Soovituslik materjal #1 valiti selleks, et toetada Sppijate dpivaljundite
#1, #2 ja #3 saavutamist. Antud materjalis méaaratletakse mentori
mdiste, kirjeldatakse mentori vGimalikku md&ju ning méaaratletakse
tGhusa mentori omadused. Oluline on meeles pidada, et mentor ei ole
juhendaja voi Ulemus, pigem instrueerib ta alustavat Opetajat
reflekteerima oma tegevust ning vaatleb Opetaja tegevust
klassiruumis, et algaja Gpetaja saaks tGenduspdhist Gpet paremini
rakendada. Formaalsetes sisseelamisprogrammides  kasutatav
mentorlusprotsessi eesmark on luua koost66l pohinev dpikeskkond,
mis toetab mentori ja alustava Opetaja koostood probleemide
lahendamisel. Seeldbi saavad mentorid aidata kolleegil realiseerida
oma tdis potentsiaal ja seega suurendada ka Gppijate edasimineku
tdendosust.

Soovituslik materjal #2 valiti selleks, et toetada Sppijate dpivaljundite
#4, #5 ja #6 saavutamist. Antud juhendmaterjal pakub suuniseid ja
tuge tdiskasvanute koolitamist alustavate Gpetajate mentorluses.
Materijalis on vdlja toodud konkreetsed suunised ja ressursid, mille abil
saavad alustavad dpetajad mentorite toel planeerida, dokumenteerida
ja hinnata oma kutsealast arengut. Samuti kirjeldatakse efektiivseid
mentorlusstrateegiaid, antakse vahendeid mentorlustegevuste
labiviimiseks ning abimaterjale, kuidas mentori ja alustava Opetaja
koost66s kutsealast arengutegevust planeerida, jargida,
dokumenteerida ja hinnata. Opetajatele ja mentoritele antakse ka
ndu, kuidas juhendmaterjali Adult Education Teacher Effectiveness
Toolkit kasutada. Antud materjali kohaselt keskenduvad alustavad
Opetajad sageli nendele pdhiaspektidele, mida neil tuleb Spetada. Kui
nad tunnevad end Opetamise eri aspektide ja vajaduste osas juba
mugavamalt, keskenduvad nad pigem sellele, kuidas tohusalt Gpetada
ja kuidas antud siisteem toimib. Mentorlusprogrammis osaledes aga
saavad nad juba kutsealase tegevuse alguses keskenduda nii
kiisimusele ,mida“ kui ka kusimusele ,kuidas“, kuivord nendega
jagavad kogemusi ja asutusega seotud teavet oma ala veteranid. Lisaks
alustava Gpetaja kutsealasele arengule ja tGhususele aitab kollegiaalne
suhe mentoriga alustaval Gpetajal paremini isolatsioonist valja tulla
ning asutuse ja klassiruumi tegevuste isearasustes navigeerida. Kui
sisseelamisperioodil ~ vdimaldatakse kvaliteetseks = mentorluseks
piisavalt aega, vahendeid ja juhendamist, aitavad tdiskasvanuhariduse
programmid alustavate Opetajatel paremini kohaneda esimeste
to0aastate kutsealase arengu eri faasidega.

Soovituslik materjal #3 valiti selleks, et toetada Gppijate dpivaljundite
#7 ja #8 saavutamist. Antud materjali kohaselt ei ole ideaalse
mentorlusprogrammi  Ulesehitus ja reaalne olukord vastavuses,
soltuvalt programmi ulatusest v&i konkreetsest asukohast ei saa
sobivaid mentoreid alustavate dpetajatega kokku tuua. Probleem voib
olla ka ajagraafikutes, kuivord algajal Opetajal voib olla keeruline
mentorit tema t60s vaatlemiseks aega leida ja vastupidi. Kuid antud
probleemidele v&ib loovalt Iaheneda. Naiteks véivad mentor ja algaja
Opetaja koos hoopis mone kolmanda Opetaja tunde vaadelda ning
hiljiem taheldusi vorrelda. Kuigi see ei ole just sama tdhus kui
vastastikused vaatlused, annab see vdimaluse antud tegevust
kolleegidena analliiisida ning kumbki osapool saab sellest midagi
Oppida. Tehnoloogia abil saab samuti vahemaa ja ajaliste
kitsendustega seotud probleeme lahendada. Nii mentor kui algaja
Opetaja voivad oma tegevust klassis lindistada ning teine v&ib anda
tagasisidet, kriitikat ja kisida taheldatu kohta kisimusi. Kui nad ei saa
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omavahel ndost nakku kohtuda, voivad nad kasutada videokonverentsi
tarkvara nagu Skype vdi iChat, et arutada kogemusi ja tegevusi
klassiruumis. Mentorid vdivad jagada tekste, video- ja audiomaterjale
ka e-maili voi Uhiskasutuses ketaste kaudu, kui fuusiliselt on keeruline
kokku tulla. Arvutiekraani tihiskasutuse abil vdivad nad koos tunnikavu
vidlja tootada ja kontrollida ning mentor vdib mdne veebilehe kasutust
demonstreerida. Alustav opetaja v&ib tdid pdf-failina mentorile saata,
et nad saaksid arutada voimalikke parenduskohti voi ka Oppetoo
Snnestumisi. Seega vGimaldab mistahes elektrooniline vahend, mida
saab kasutada Opetamisel, kohtumiste planeerimisel ja suhtlemisel,
mentoril ja alustaval dpetajal oma mdtteid, arvamusi, nduandeid,
vahendeid ja t6od teineteisega jagada. Kuigi isiklik kontakt oleks
ideaalne, vdib avatud suhtlust ja ressursside vahetust edukalt ka
kaugjuhtimise teel alal hoida

Soovitatud 6petamismeetodid ja votted ning koolitustegevused vastava ajakavaga

Soovitatud
opetamismeetod v6i vote
(kasutada eraldi v6i koos
teiste meetoditega)

Seotus 6ppe-/juhendmaterjaliga ja vastavus
eeldatavatele Gpivaljunditele

“Taking to the Top - Adult Educators on the Journey” (2016-1-EE01-KA204-017308)

1. Loengut kasutatakse teooriate ja
lahenemiste ajalooliste aspektide
selgitamisel ja  tksikasjalikumal
analulsimisel.

2. Ajuriinnakut kasutatakse selleks,
et motiveerida Oppijaid reageerima
teemadele, mis on  seotud
taiskasvanuhariduse teooriate ja
mudelite struktuuri ja ulatusega,
ning motlema kriitiliselt teatud
tdiskasvanuhariduse praktikate
suhtes

Loeng vastab dppematerjalile #1 , et toetada Gpivaljundite #1 #2 ja #3
saavutamist. Loeng on koolitajakeskne Gpetamisviis, mida sageli
kritiseeritakse. Samas on oluline mdista, et loenguidki on erinevaid,
moned tdhusamad kui teised. Kdige ebaefektiivsem on loeng, kus
koolitaja materjali markmetest voi tekstist maha loeb. Oppijatel kaob
kiiresti huvi ja antud kogemusest Opitakse Gldjuhul vahe. Samas
peavad dinaamilised koolitajad loengut sageli vabamas vormis,
kaasavad kuulajaid ning toovad humoorikaid vdi nutikaid naiteid.
Kolmas loenguvorm hélmab multimeediat. Naiteks
kunstiajaloodpetaja voib ndidata pilte ning kasitleda maalide tksikuid
elemente.

Ajuriinnak vastab Gppematerjalile #2, et toetada J&ppijate
Opivdljundite #4, #5 ja #6 saavutamist. Ajuriinnakus Uhendatakse
omavahel vaba ja informaalne Idhenemine probleemilahendusele ning
lateraalne métlemine. Inimesi innustatakse tulema vélja ideede ja
motetega, mis esmapilgul vGivad pisut hullumeelsed tunduda. M&nest
ideest aga vGib vormida originaalse ja loova probleemilahenduse ning
teised voivad uusi ideid drgitada. Nii saab inimesi raputada lahti nende
tavapdrastest mottemallidest. Seepdrast tuleks ajurtinnaku ajal valtida
ideede kritiseerimist voi kiitmist. Eeskatt pliiad avada uusi véimalusi
ning Idhkuda probleemi ulatusega seotud valesid eeldusi. Kriitika ja
anallits antud faasis parsivad ideede genereerimist ja piiravad loovust.
Hinnake m&tteid sessiooni I8pus — siinkohal uurite lahendusi edasi
juba tavaparaseid ldahenemisi kasutades. V&id kasutada k&ikide
meeskonnaliikmete kogemusi ja loovust. Kui ks liige jadb ideega
kimpu, voib teise liikme loovus ja kogemus selle métte siiski jargmisele
tasandile viia. Rihmas ajurtinnaku labiviimisega saab ideid stigavamalt
kasitleda kui individuaalselt. Samuti annab see kdikidele tunde, et nad
on lahendusse panustanud ning meenutab neile, et ka teistel on
loovaid ideid pakkuda. Kuivérd antud tegevus on ka I8bus, sobib see
héasti meeskonnavaimu arendamiseks. Rihmas ajurtinnaku labiviimine
vGib ka inimestele riskantne olla. Esmapilgul ei tundu ebatavalised
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rilhmas
aidata

3. Arutelu vaikses
kasutatakse selleks, et
Oppijatel reageerida teatud
véljakutsetele Opiteooriate ja -
mudelite kasitlemisel ja

rakendamisel.

ettepanekud kuigi vaartuslikud — siinkohal tulebki sessioone
kindlakaeliselt juhtida, et rihm ideid dra ei pdlgaks ning loovust ei
lammataks. V&imalusel peaksid osalejad esindama vdga erinevaid
distsipliine. Kogemuste |abildige vdib sessiooni loovamaks teha. Samas
ei maksa rihma ka liiga suureks ajada, sest nagu ka teiste
meeskonnatéé vormide puhul, on 5-7 liikmega riihmad koige
téhusamad.

Arutelu vidikses rithmas vastab Gppematerjalile #3, et toetada
Opivdljundite #7 ja #8 saavutamist. Tegemist on keerulisema
aruteluvormiga. Koolitaja jaotab Oppijad vdiksematesse riihmadesse
ning annab neile teemad, mille tle nad peavad arutlema. Koolitaja
kdnnib seejarel ruumis ringi ja kontrollib, kuidas infot jagatakse ning
tagab kd&ikide rihmaliikmete osaluse. Hea ndide selle toimivusest on
see, kui koik Oppijad on lugenud sama raamatut ning jagavad
omavahel teavet vastavalt koolitaja antud kisimustele. Samas peab

koolitajal

olema hea haare klassis toimuva tegevuse lile,
arutelurihmad ikka algse teema juurde jaaksid.

TEGEVUS #1 P3evikuharjutus (27 minutit)

Tegevuse
eesmargid

1. M@ista, analuitisida ja dokumenteerida elulised eesmargid ja vajadused, mis igapdevaelu méjutavad.

Lisaeesmargid

Aeg

Keskne sisu

Meetod/iilesanne

10 minutit

Ulevaade

Loo pildipdevik. Iga Oppija peab oma elu kohta
pdevikut, kasutades fotosid, ajakirjapilte,
joonistuspaberit, templeid, liimi jne. Paevik
hélmab nende elu sindmusi, inimesi ja
malestusi. Seejarel jatkub paevik tulevikuga.
Millisena soovid oma tulevikku ndha? Milliseid
fotosid, pilte, inimesi vdi asju vajad oma tuleviku
kujutamiseks?

- Jagatakse t66lehed

4 minutit

Juhised

1. Voldi paberileht neljaks paralleelseks osaks
(justkui hakkaksid lehvikut voltima). 2. Mdelge
Uhiselt, mida joonistada — inimest, draakonit,
looma, hooneid jne. 3. Esimene alustab,
joonistades volditud paberi Ulemisele osale.
Teine ei tohi vaadata. Joonistuse alaserv peaks
ulatuma pisut Ule serva jargmisele osale, et
partneril oleks midagi jatkata. 4. Voldi paberiserv
kinni, et partner joonistust ei ndeks ning anna
paberileht temale. 5. Teine ei nde pilti tervikuna,
vaid ainult tle serva ulatuvat osa. Ta jatkab pilti
ning joonistab samuti veidi lle alumise serva,
voldib kokku ja annab tagasi partnerile. 6.
Vahetage paberilehte ja joonistage seni, kuni pilt
on valmis. 7. Voltige leht lahti ja vaadake, mida
olete koos loonud! 8. Lase ndustataval kirjutada
pildile allkiri vi selle pohjal lugu.

- Ulesande piistitus
- Individuaalne t66

10 minutit

Osalemine ajuriinnakus

- T606 vaikestes rihmades

“Taking to the Top - Adult Educators on the Journey” (2016-1-EE01-KA204-017308)
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* Moodusta 4-6 inimesega vaikesed grupid

e Iga rihm valib arutlemiseks he jargmisest
muutujast:

1. Elukogemus
sindmused, mis
vGimeid)

2. Tookogemus (sealhulgas antud kogemuse
pohjal kujunenud mottemustrid)

3. Eelnevad positiivsed/negatiivsed
Opikogemused

4. Tulemuste mdjutajad, sealhulgas kognitiivsed
voimed

5. Oppimiste vahele jaanud aeg

6. Vanusega seotud tegurid

elumuutvad
kognitiivseid

(sealhulgas
mojutavad

- Ajuriinnak
- Koolitaja toetab

3 minutit Kokkuvéte ja hinnangu andmine - Osalejatele jagatakse taitmiseks hindamisleht

- Hinnake antud sessiooni
“y s e a1 p . . .
TEGEVUS #2 “Lahen reisile” harjutus (27 minutit)

Tegevuse 1. Elu valikute ja prioriteetide mdistmine.

eesmargid

Lisaeesmargid

Aeg Keskne sisu Meetod/llesanne

15 minutit Ulevaade i i L ) e
Alusta fraasiga: ,Ma lshen reisile ning pakin | Looge reeglid selle kohta, mida mangijad tohivad voi ei
kaasa..” Iga méi”ngija e e gy o tohi reisile kaasa vOtta. Nditeks vdivad esemed alata
|6peta.1.(.ja 2. Esimene mingija ’vﬁiks - ainult teatud haalikuga, need peavad riimuma, |6ppema
naiteks r.1ii'. Ma lshen reisile ja pakin kaasa teatud hadlikuga vGi olema seotud teatud teemaga.
raamatu.” 3. Teine mangija kordab lauset koos
esimese mangija esemega ja lisab enda oma:
»Ma ldhen reisile ja pakin kaasa raamatu ja
sisaliku.”  Jatkake nimekirja kordamist ja
koostamist samamoodi senikaua, kuni keegi
teeb vea.

L Juhised

7 minutit
e Kui koolitatav on noor ja/vdi ei ole seda mangu . .
varem manginud, vali talle tuttavam teema, = Ulesande pustitus
naiteks poliitika, sport v6i muu sobiv kategooria. | _ T35 paneelis

5 minutit Kokkuvéte ja hinnangu andmine - Osalejatele jagatakse tditmiseks hindamisleht
— Hinnake antud sessiooni
TEGEVUS #3 Enesevaarikuse tostmise harjutus (27 minutit)

Tegevuse 1. Tutvuda enesevadrikuse maiste ja toimimismehhanismiga.

eesmargid

Lisaeesmargid

Kasutada tegevuse korrastamiseks antud kuue-etapilist vormi.
1. Enesevadrikus on usk iseendasse ja enda vaartusesse.
2 Siinkohal on toodud kuus sammu Gppija enesevaarikuse tostmiseks.
3.  Palu dppijal enne vastuse andmist moelda igale sammule.
4 Kasuta antud vastuseid, et tuua vélja Gppija positiivsed omadused.

Samm 1: M&tle endast kui ilusast ja andekast inimesest just sellisena kui sa oled. Sul on unikaalsed omadused,
mis teevad sinust selle, kes sa oled. Mis on sinu tugevused? Lase Gppijal kirja panna viis tugevust.

“Taking to the Top - Adult Educators on the Journey” (2016-1-EE01-KA204-017308)
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Samm 2: Vota vastutus enda ja oma otsuste eest. Ara jargi teisi. Pane kirja kolm otsust, mida pead iseseisvalt
langetama.

Samm 3: Véta vigu kui hoolauda tihtede poole. Keegi pole tiiuslik. Ara lase iihel kaotusel v&i veal eneseusku
kdigutada. Pane kirja ks viga, mis aitas sul dppida vdi paremaks saada.

Samm 4: Rahulolu enesega kandub edasi ka teistele. Inimesed, kes sulle meeldivad, on téenéoliselt sGbralikud
ning nendega on tore koos olla. Ndita sGpradele, et nad huvitavad sind. Pane kirja kolm viisi, kuidas inimestele
ndidata, et sa neist hoolid.

Samm 5: Oled endaga rohkem rahul, kui métled asjad labi. Pane kirja kolm asja, mille osas sooviksid kdige
enam juurde dppida v&i oskusi parandada.

Samm 6: Tegele asjadega, mis sul hasti valja tulevad. Astu mdne klubi liikkmeks voi otsi tutvusi inimeste seas,
kes teevad midagi, mis sinustki parema inimese vG&iks teha. Pane kirja tegevused, mida sooviksid
enesearendamiseks teha.

Aeg

Keskne sisu Meetod/iilesanne

5 minutit

Ulevaade - Jagatakse tooleht
Antud harjutus on tdhus viis tegeleda
automaatsete negatiivsete motete ja
sisemonoloogiga, mis on madala enesehinnangu
ja vaimse tervise probleemide korral Usna
tavapdrased. Seega pole imestada, et iseenda
halvustamine voimendab
enesehinnanguprobleeme, kuid hea uudis on
see, et antud probleemile on lahendus.
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15 minutit

e Tutvusta negatiivsete mdotete tabelit. Selles on
kuus tulpa, mis aitavad sul mdista, kust
negatiivsed motted parinevad ja kuidas nendele
vastu astuda.

- Paastik — siia tulpa kirjuta negatiivse matte
pohjus. Voib-olla markasid oma kirjutatud t66s
vGi aruandes kirjaviga v8i nagid endast mitte just
koige ilusamat peegelpilti. Mis see ka ei olnud,
motle hetkele, mil negatiivne mote tekkis ja
pane kirja sellele vahetult eelnenu.

- Negatiivne méte — siia tulpa kirjuta negatiivne
mote. See vdib keeruline tunduda, kuid pea
meeles, et pliiame sellega tegeleda.

- Seotud emotsioon - siia tulpa kirjuta
emotsioon(id), mis tekivad, kui negatiivse motte
kdva hadlega valja ttled. Olgu see viha, kurbus,
stltunne, jalestus v8i mistahes muu tunne,
pane see kirja.

- Toendusmaterjal, mis motet ei toeta —
siinkohal tuleb sul stgavalt negatiivse mdatte
osas jarele mdelda ja otsustada, mil maaral see
tegelikult sinu kohta kehtib. Paljudel juhtudel on
negatiivne sisemonoloog kognitiivselt
moonutatud, naiteks lilaldame, tahame k&ike voi
mitte midagi, keskendume vaid negatiivsele.
Toendoliselt mdistad, et isegi kui negatiivses
mdstlemises on kiibetki tétt, siis oled motte siiski
darmusesse venitanud.

— Naiteks, Glemuselt Ghe aruande kohta saadud
tagasiside valmistab sulle pettumuse, kui sa aga
motled ,Mul ei tule ikka midagi valja“, siis
langedki I6ksu ja teed Uhe tegevuse pinnal liiga
kdoneka uldistuse. Selle asemele et antud
mottega kaasa minna, pane kirja
tdendusmaterjal, mis seda ei toeta, nditeks: ,,Ma
I6petasin  Ulikooli. Olen esitanud hulgaliselt
aruandeid, millega tlemus rahule j&i.”

- Alternativne mote — see on oluline osa
harjutusest, kuivord vdimaldab modtte Ule
reflekteerida ja leida sellele alternatiivne mate.
See peaks rohkem tdele vastama, kuid kandma
positiivset sdonumit. Naiteks void kirjutada: ,Ma
tegin vea, kuid tulevikus ma seda enam ei tee.”

- Seotud emotsioon (Il osa) — kui oled leidnud
alternatiivse mdtte, Utle see kdva hadlega vilja
ning pane kirja, mis tunde see sinus tekitab.
Alternatiivne mote peaks sinus positiivsema
tunde tekitama kui algne negatiivne mdte, isegi
kui tunnistad, et tegid vea vdi praegune olukord
ei ole ideaalne.

- See jareleproovitud vote aitab sul véi su
kliendil negatiivseid motteid tdheldada ja
nendega otsekohe tegeleda, mis tostab
enesetunnet ja aitab endaga rahu teha.

- Kui negatiivne sisemonoloog on tuvastatud, saab
negatiivsusest pimestatud motteid suunata nagema
maailma objektiivsemalt ja positiivsemalt. Kasuta
negatiivse sisemonoloogi todlehte, et registreerida iga
enda kohta tekkinud negatiivne mé&te Ghe paeva jooksul
ning sellele jargnenud emotsioon. Pane kirja ka vastav
paastik — kus sa olid vdoi mida sa tegid, kui antud
negatiivne méte tekkis. Otsekohe motle ka sellele, miks
antud mdGte ei peaks tdene olema. Kui sul on vastav
téestusmaterjal, pane kirja alternatiivne mote, utle see
kdva hadlega valja ning pane kirja sellega kaasnenud
tunne.

- Koolitaja toetab. Koolitaja arvestab &ppijate erineva
taustaga. Oppematerjalid ja tegevused peaksid
voimaldama osalust ka erineva eelneva abstraktse
motlemise ja kategoriseerimise kogemusega. Pooratakse
tahelepanu individuaalsetele tasemetele ja eesmarkidele.
Juhendaja on toetaja ja ekspert, kes tutvustab tlesandeid
ning aitab neid vigade ilmnemisel voi siis, kui abi
palutakse.
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7 minutit Refleksioon

e Ajurlinnak tavapdrase ja kogemusdppe | - Ajurlinnak

erinevuste Ule voib kujutada lihtsalt kahes e

tulbas, iiks kummalegi lihenemisele. - Koolitaja toetab

Soovitatud nduded toenditele Vastavus eeldatavatele dpivaljunditele

1. Reflekteeriv essee: k&ik osalejad esitavad | Reflekteeriv essee vastab kdikidele antud mooduli

reflekteeriva essee (maks. 1000 sbna vdi 3 | eeldatavatele d&piviljunditele. Oppijaid kaasatakse
o lehekdlge), et kontrollida individuaalselt Gpitut. | mdtlema oma dppimise Ule. Samuti aitab see koolitajal
] Essee teema vdiks olla “Mida olen antud | paremini hinnata, mida ja kuidas nad &pivad.
"é moodulis dppinud?” Essee v8ib esitada viimasel | Reflekteeriva essee formaat vdib kohati erineda sdltuvalt
v kohtumisel voi saata e-mailiga parast mooduli | konkreetsetest  Oppijatest. ~ Naiteks  Ulikoolis  ja
0 - - . .. "
- 16ppu. akadeemilises kontekstis kirjutatav reflekteeriv essee
8 erineb Ulesehituselt ajakirja vdi esseekogumiku tarvis
-g kirjutatavast reflekteerivast esseest, kuivord antud publik
‘2 on laiem ning koik lugejad ei ole ilmtingimata

korgharidusega. Samas hdlmab tulpiline reflekteeriv
essee kolme pohiosa: sissejuhatus, sisu arendus ja
kokkuvdte.

Soovitatud hindamismeetod

Soovitatud hindamismeetod

Vastavus eeldatavatele dpivaljunditele
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1. Auditooriumi tagasiside siisteem
(Kuisitlused/uuringud):  Andmeid  dppijate
arvamuste, hoiakute, kaitumise, mdistmise voi
enesekindluse osas voib koguda kas tundide
kaigus (nait. vastamisslisteemi abil) voi parast
tunde. See vdib kajastada kas Oppija t66d
materjaliga, eelnevaid teadmisi, vaararusaami
v8i mdistmist.

2. Moistmise kontroll. Teatud aja tagant pausi
tegemine, et kontrollida, kas Gppijad suudavad
jalgida mooduli tegevusi vdi esitlust, aitab
tuvastada vGimalikke lUnki arusaamises ning
aitab ka loengut (nait. Clicker kiisimustega) voi
internetitunde (ndit. viktoriiniga) liigendada
mugavamateks osadeks.

Auditooriumi tagasiside siisteem vastab antud mooduli
eeldatavatele dpivaljunditele #1, #2 ja #3 kuid samas ka
#4, #5 ja #6. Antud meetodiga saab Oppijaid kaasata
aktiivsesse Gppimisse, toetada Oppijatevahelist arutelu,
tuua esile véimalikud vaararusaamad, anda positiivset ja
kohest tagasisidet ning toetada kriitilist mdtlemist.
Uurimused naditavad, et tagasisidestusteemil pd&hinev
Gppijate kaasamine toetab kdrgema jargu motlemist.

Moistmise kontroll valiti, kuivérd see aitab Oppijatel
saavutada Opivéljundid #7 ja #8. Lihtne viis mdistmist
kontrollida on Uhelauseline kokkuvéte. Antud meetodiga
saab kindlaks teha, kas Oppijad suudavad suurt
teabehulka teema piires Uhe lausega kokku votta. Palu
neil mdelda jargmistele kiisimustele: ,Kes teeb mida
kellele, millal, kus, kuidas ja milleks?“ Oppijad vdivad
kasutada oma vastuseid antud Ghe lause sGnastamiseks.
Harjutus aitab koolitajatel tuvastada, kas Gppijad on
Oppetdods esitatud teavet mdistnud ning samas aitab see
Oppijatel arendada informatsiooni siinteesimise oskust.
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