MENTORLUSPROGRAMM
~KUULAMISE JA KUSIMISE
KUNST”

MENTORLUS 2013 KEVAD

ESIMENE ETAPP
EESMARK

1. Eesmarkide plistitamine ja eesmargistatud
muutuste protsessi juhtimine.

2. Oppekava rdhuasetuste tapsustamine ja
vahendite valimine.

3. Ennetusmehhanismi olemuse maoistmine
ning tulemuse ja tagajarje eristamine.

4. Edu olemuse motestamine.
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TEINE ETAPP
SUSTEEMNE TERVIK

1. Sisteemse terviku moéistmine ja selle
kujunemise eelduste loomine.

2. Vaatenurga kujundamine ja soovitud
muutuste genereerimine.

3. Keskendumine endast soltuvale.

4. Vabadus kui isereguleeruva slisteemi
kujunemise peamine eeldus.
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KOLMAS ETAPP
AJA TEADLIK KASUTAMINE

Aja parema kasutamise aluspdhimotted.
Toobalaste tegevuste liigitamine.

Toovaline aeg slisteemse terviku osana.
Senise ajakasutuse kaardistamine.

Selgete piiride seadmine t66- ja eraelu vahele.

Prioriteetide seadmine ja nende fookuses
hoidmine teiste abiga.
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NELJAS ETAPP
SUHTED

1. Suhtumine ning suhete loomine, hoidmine ja
|dpetamine.

2. Inimeste eristamine inim-, temperamendi- ja
andetlubi alusel ning kaitumise jargi.

w

. Sarnasuse ja erinevuse vaartustamine.
Emotsioonide moéistmine ja suunamine.

bl

5. Ei Gtlemine ja piiride seadmine.
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VIIES ETAPP
JAGATUD ARUSAAM

1. Jagatud arusaama kujunemise eeldused.
2. Inimese areng kui pohiprotsess

3. Aitamine kui juhtimisprotsessi
pohikomponent.

4. Arengu olemus ja eeldused.
5. Usalduse ja eneseusu kujunemise eeldused.
6. Valikusituatsioon ja vastutuse kujunemine.
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KUUES ETAPP
VAARTUSED

1. Eestlaste vaartushinnangud rahvusvahelise
uuringu valguses.

2. Aristotelese dpetus 6nnelikust eluviisist.

3. Uhiste, eesmargini aitavate pdhivaartuste
leidmine ja hoidmine.

4. Hindamiskriteeriumite maaratlemine.
5. Vaartustepohine protsesside juhtimine.
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SEITSMES ETAPP
KRIIS

Kriisi tdhendus ja tunnuste loetelu.
Kohanemine ja kohandamine.
PsGhhopaatia ja nartsissism.

Juhi roll kriisiolukordade lahendamisel.

Oige ja vale kui filosoofilise tahenduste
kujunemine ja nende eristamine praktikas.
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KAHEKSAS ETAPP
TERVIS

1. Tervise olemus ja selle kujunemise
eeldused.

2. Keha kui liiklusvahend.

3. Energiaallikad - hingamine, joomine ja
s6Omine.

4. Kehamassi indeks ja toiduainete
kombineerimine.

5. Puhastumine ja uni.
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UHEKSAS ETAPP
MOTIVATSIOON

Motivatsiooni tdhenduse kujunemine.
Hirm ja huvi peamiste motivaatoritena.
Motivatsiooni leidmine ja hoidmine.

PN

Motiveeriva td6alase arengukeskkonna
loomine.

5. Uued, kaasaegsed valikud vaart elu
kujundamisel.
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EESMARGI SEADMINE JA
SAAVUTAMINE

MENTORLUS 2013 KEVAD

VISIOON JA MISSIOON

1. Visioon on peamine eesmaérk

2. Missioon on peamine lilesanne, mida taites
liigutakse visiooni ehk peamise eesmargi
suunas.

3. Sihi seadmine ehk
unistuse omamine
on paratamatu
eeldus, et oma elu
teadlikult juhtida.
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MINUST SOLTUVATE

TEGURITE JAOTUS?
1. Hoiak
suhtumine, kavatsus, pohimodtted, tahe;

2. Tookus
pingutus, 18puni tegemine,
mugavustsooni avardamine;

3. Tarkus
teadmised, oskused, kogemused,
arusaamine, moistmine.
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MIDA TEHA ASJADEGA,
MIS MINUST EI SOLTU?

Jumal, anna mulle meelerahu mitte muretseda
asjade péarast, mida ma muuta ei saa,

julgust muuta asju, mida ma muuta saan,
ning tarkust, et nende vahel vahet teha.

St Franciscus
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EESMARGISTATUD PROTSESS
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EESMARGI LIGID

1. Tegevus
2. Tulemus
3. Seisund
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EESMARGI SEADMINE |

1. Otsusta, millist seisundit ja tulemust
saavutada tahad.

2. Kirjuta Ules koik, mida selle eesmargi
saavutamine Sulle isiklikult annab.

3. Pane kirja teadmised, oskused ja
kogemused, mis on vajalikud eesmargi
saavutamiseks.

4. Loetle voimalikud takistused ja kirjelda,
kuidas Sa neist lle vdi mddda saad.
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EESMARGI SEADMINE Il

5. Tee kindlaks inimesed ja organisatsioonid,
kellega tuleb eesmaérgini jdudmise nimel
koost6dd teha.

6. Koosta lihtne ja selge tegevuskava
eesmargi saavutamiseks.

7. Otsusta, millal tapselt tahad olla
tulemuseni joudnud - dra karda suuri
eesmarke vaid lihikesi tahtaegu!
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EESMARGI SAAVUTAMINE

. Keskendu ja pihendu endast sodltuvale.
. Nae suurt pilti ja 6pi vahetama fookust.
. Avarda oma mugavustsooni.

. Loobu sellest, mis eesmargile jouda ei

aita.

. Ole valmis selleks, et ainuke asi, mis ei

muutu, on see, et kdik muutub.
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EDU

Edu on plaanitud seisundi saavutamine
kooskolas saavutaja vaartushinnangutega.
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MAJANDUSLIKU EDU PARADOKS

Majanduslik edu kui omaette eesmark voib
olla saavutatud eeskétt looduse, kultuuri,
inimeste tervise ja heaolu arvelt ning on
seetdttu ohtlik.
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EDU SALADUS

Edu saladus peitub selles, et edukad on
muutnud harjumuseks nende asjade
tegemise, mida ebadnnestujatele teha ei
meeldi.

Albert Gray
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| ETAPI KUSIMUSED

Millised on minu peamised rollid igapédevaelus?
Mis on minu peamine eesmark igas rollis?
Milliseid muutusi soovin oma ellu?

Miks ma neid muutusi soovin ja kui kiiresti?
Milliseid teadmisi ja oskusi pean lahiajal juurde
oppima? Miks? Kuidas? Kelle abiga?

Milliste vaartuste jargimine eesmargile viib?
Mis soltu otseselt minust - siin ja praegu?

. Mida teha asjadega, mis minust ei soltu?
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SUSTEEMNE TERVIK
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MOISTED

1. Liikumine ja muutumine on Elu siinontiimid.

2. Haritus on valmisolek muutustega hakkama
saamiseks.

3. Haridus on valmisolekute kujunemise jada ...
4. Oppimine on teadaolevale uute seoste loomine.

5. Tahelepanuvdime avardumine on arengu Uks
peamine eeldus.

6. Efektiivsus on slisteemsuse funktsioon ehk
slisteemsuse objektiivne kaasséltuvus.
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SUSTEEMNE TERVIK

Eesmark
Vahendid
Struktuur
Koosseis
Pohimotted
Kriteeriumid
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Péhieeldus on seostatus ja slisteemsus
koos péhiméistete defineerimisega.
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MUUTUSE LOOMINE |

VAATENURK

REAALSUS TAJU

\

KOGEMUS USKUMUS

\ /

sUNDMUS KAITUMINE
«—
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MUUTUSE LOOMINE I

1. Kirjeldan mdnda oma ténast vaatenurka?
(nditeks: konkurents on edasiviiv jéud ...);

2. Millise taju see vaatenurk mulle tekitab?
(k6ik inimesed on konkurendid ...);

3. Milline uskumus labi selle taju mul tekib?
(ellu jaavad ainult kbige tugevamad - véitjad);

4. Kuidas ma kaitun sellise uskumuse toel?
(hakkan véidu = ellujdgamise nimel véitlema);

5. Mis on selle véitlemise tagajéarg?
(kogen véga sageli kaotust ja see masendab);
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MUUTUSE LOOMINE IiI

6. Milline kogemus selle tagajarjega kaasneb?
(teiste kaotus on minu véit ja vastupidi; elu on
pidev véitlus ja kannatamine);

7. Milliseks kujuneb minu reaalsus vastavalt
eelnenud kaitumisele?

(olen valdavalt hirmul, pinges, (iksi ja 6nnetu);

8. Mida muudan ja milliseks kujuneb minu valikul
uus vaatenurk, loomaks dnnelikumat reaalsust?
(koostdé on edasiviiv jéud?...);
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VABADUS

1. Vabaduse eeldus on kord.

2. Kord on kokkuleppeline uhiste normide ja
reeglite kogum.

3. Minu vabadus piirneb
sinu vabadusega.

4. Demokraatia alus —
lubatud on kaoik,
mis ei ole keelatud!
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Il ETAPI KUSIMUSED

Mida tdhendavad mulle haritus ja haridus?

Kui tahtis (1-10) on mulle olla haritud?

Mida ma selle nimel iga pdev konkreetselt teen?
Mida tdhendab mulle vabadus?

Kellest ja millest s6ltub minu vabadus? Miks?

Mille poolest erinevad konsensus ja
kompromiss?

Mida, kus ja kuidas teen, kui olen taitsa vaba?
Millist reaalsust soovin endale luua? Kuidas?

MENTORLUS 2013 KEVAD

AJA PAREM KASUTAMINE

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MIKS AEGA NAPIB?

Pohjused, miks oma ajaga hakkama ei
saada:

aja planeerimine puudub taielikult;
pealiskaudne plaan, mida ei saagi téita;
plaan on hea, aga Sa ei jargi teda;
plaan on liiga tihekiilgne.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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AJA PLANEERIMISE
METOODIKA

“Vaja teha” nimekirjad ja post-it kleepsud.
Paberkandjal kalendrid.

Arvutipohised kalendrid.

Interneti pohised kalendrid.

Just Sinu tanastele vajadustele vastav
kombinatsioon eelkirjeldatud véimalustest.

Stephen Covey ajaplaneerimise maatriks —
MENTORLUS 2013 KEVAD

ENDA JUHTIMINE AJAS

Tahtis

Vihe-
tahtis

Kiireloomuline

| TEGEVUSED
Kriisiolukorrad

Kohe lahendamist ndudvad
probleemid

Tahtajalised projektid

Il TEGEVUSED

Segamised, méned kdned
Osa kirjavahetusest ja
raporteid

Médned kohtumised

Kohest téhelepanu néudvad
asjad

MENTORLUS

Mitte kiireloomuline

Il TEGEVUSED
Probleemide ennetamine
Suhete arendamine
Uute vdimaluste
markamine
Planeerimine
Taastumine

IV TEGEVUSED
“Asjaajamine”

Osa kirjavahetusest
Médned telefonikdned
Muud “aja raiskajad”
Meeldivad tegevused

2013 KEVAD
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PARATAMATUSE SE

KTOR

| TULEMUSED

Stress
Labip&lemine

Kriisiolukordade
juhtimine
Pidev"tulekustutamine”

MENTORLUS

2013 KEVAD

PETTUSE SEKTOR

Il TULEMUSED

Luhiajaline fookus
Kriisisituatsioonide
lahendamine v
Plaanid ja eesmargid tunduvad
mottetutena

Tundub, et oled asjaolude
ohver ja teiste méju all
Pealiskaudsed suhted teistega

MENTORLUS

2013 KEVAD

PAGEMISE SEKTOR

11l
TULEMUSED

Taielik vastutustundetus

Loodab oma
pohivajaduste
rahuldamisel teistele

Toolt vallandamine

MENTORLUS

2013 KEVAD
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TULEMUSLIKKUSE SEKTOR

TULEMUSED

Labimdeldud prioriteedid
Pikaajaline visioon
Harmoonia

Distsipliin

Kontroll

Véhe kriisiolukordi
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SOOVITUSED

1. “Joonista” oma plaanid lahti.
2. Maaratle prioriteedid.

3. Keskendu suhetele ja kaasa vajadusel
asjaosalised ja asjatundjaid.
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SIHT, PRIORITEEDID JA HARMOONIA

1. Pane paika siht ja eesmargid eraelus ning
t606l ja tdpne aeg, millal soovid tulemusteni
jouda.

2. Kontrolli pidevalt, et asjad saaksid tehtud
téhtsuse jarjekorras.

3. Taotle eesmarke ja tegevusi planeerides
harmooniat vaimse ja flUsilise vahel.

4. Ole plaane tehes detailne ja samas kdsi
endalt alati, miks need detailid tdhtsad on?

MENTORLUS 2013 KEVAD
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LIGITAMINE JA El UTLEMINE

5. Tee endale loetelu asjadest, mille
tegematajatmine tekitab kaose. Hoia see
nimekiri varske ja juhindu temast iga paev.

6. Tee endale loetelu tegevustest, mis
aitavad Sul parandada elu kvaliteeti ja tee
neid tegevusi regulaarselt (naiteks planeeri
aega ja paranda suhteid).

7. Opi Gtlema “ei”.
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ISEENDAKS SAAMINE

8. Ara tee asju selleks, et teistele meeldida,
nende heakskiitu ja armastust &ra teenida.
Kui teed heateo, siis vaid selleks, et see
aitab Sul ennast tunda sellena, kes Sa olla
tahad.
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Il ETAPI KUSIMUSED

1. Mida ja mis ajaks soovin saavutada?

2. Kuidas tegevused tahtsuse jarjekorda seada?

3. Kuidas tagada vaimse ja fllsilise pingutuse
kooskdla? Kelle abi vajan ja kui tihti?

4. Milliseid detaile ja miks planeerimise juures
unustada ei tohi?

5. Mille tegematajatmine tana tekitab kaose?

6. Millega ma tana tegelen liiga véhe, kuigi
sellest soltub otseselt minu elu kvaliteet?

Iu

7. Millele ja miks peaksin dppima ,EI” Gitlema?
MENTORLUS 2013 KEVAD
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SUHTED

MENTORLUS 2013 KEVAD

SUHTED JA ELU KVALITEET

Meie elu kvaliteet soltub meie suhete
kvaliteedist.

Meie suhete kvaliteet s6ltub meie suhtumisest
iseendasse, teistesse, to0sse ja ellu tervikuna.

Mitte miski muu peale suhete ei too Sinu ellu
rohkem ré6mu ja rahulolu voi siis vastupidist -
probleeme ja kannatusi.
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POHIKUSIMUS

Arengu seisukohalt on kasulik, kui
meeskonnas on erinevat tidpi inimesi.

Miks inimesed meeskonnas t66tades
erinevalt kaituvad ja millele meeskonna
juht motlema peaks erinevat tiilipi
inimestele arengukeskkonda luues?
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TUUBID ©

Naised ja mehed
Elukogenud ja kogenematud
Haritud ja harimatud
Eestlased ja teised

Uheksa isikutiiiipi: perfektsionist, andja,
teostaja, romantik, uurija, paadunud
skeptik, elunautija, kaitsja ja lepitaja.

grwnd =
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INIMTUUBID

1. Intellektuaalne tiip

visionaar, labirdakija, kehv elluviija
2. Praktiline taap

tegija, kasumi looja, kehv diplomaat
3. Reegleid arvestav tilp

seaduse tundja, arvete maksja, bdrokraat
4. Sotsiaalne tuip

inimeste Uhendaja, nérk enesekehtestaja
5. Artistlik tOGp

oukonna narr, pingete maandja, dleméara edev
MENTORLUS 2013 KEVAD

TEMPERAMENDI TUUBID

Koleerik — ambitsioonikas, domineerv, kirglik
Melanhoolik — matlik, loominguline, perfektsionist
Sangviinik - s6brunev, tundlik, andestav, hilinev
Flegmaatik — rahulik, ratsionaalne, lahke, kahtlev

o o
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MENTORLUS 2013 KEVAD
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KAITUMUSLIK ERISTAMINE

DISC (John Geier, William Moulton Marston)
1. Dominance - kontroll, voim, enesekindel

2. Influence — mojuvoim, sotsiaalsus,
optimist, usaldav

3. Steadiness - vankumatu, kannatlik,
tahelepanelik

4. Compliance - ettevaatlik, stisteemne,
tapne

MENTORLUS 2013 KEVAD
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ANDETUUBID
Loogilis-matemaatiline — progeja, maletaja,
Ruumiline — kunstnik, disainer, arhidekt
Verbaal-lingvistiline — ajakirjanik, tolk, 6htujuht
Kehaline-kinesteetiline — sportlane, piloot, kirurg
Muusikalis-riitmiline — laulja, oraator, kirjanik
Interpersonaalne — miidja, poliitik, Opetaja
Intrapersonaalne - filosoof, jurist, psiihholoog
Naturalistlik — loodusuurija, farmer, aednik
Eksistentsiaalne — preester, teadlane, filosoof
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LAHTEKOHAD

. Lapsevanemad on kasvatajateks liiga noored,

kogenematud ja ettevalmistuseta!

. Meid on opetatud oma emotsioone maha

surumal

Uhtegi probleemi ei saa lahendada sama
teadlikkuse tasandil, kus probleem kujunes.
Aeg on Iopetada matkamine XXI sajandil
XVII sajandist péarit kaardi jargi.

. Viisakus sakib téiega!

MENTORLUS 2013 KEVAD
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ISIKLIKU HEA SUHTE TAHTSUS

Sisulise isikliku suhte ja suhtlemise suur
vajakajadamine ning sellest tulenevalt teiste
inimeste tegelike soovide, eesmarkide ja
vaartushinnangute mittetundmine on Uhtseks
meeskonnaks kujunemise vaenlane nr 1.

Probleemi peamiseks pdhjuseks on ilmselt
slisteemsuse, subjekti, suhtlemise ja koost66
sisulise kasitluse puudumine haridussiisteemis
ja konkurentsi liletdhtsustamine.

MENTORLUS 2013 KEVAD

VIISAKUS VS ENDA VALJENDAMINE

1. Viisakus aitab distantsi hoida ja teise poole
tunded rahule jatta.

2. Viisakus ei sobi tosiste isiklike suhete
loomiseks, hoidmiseks ja Iopetamiseks.

3. Ennast viljendades ei saa ma kunagi teist
solvata voi haavata — see juhtub siis, kui hakkan
teistest raakima.

4. Minu enesevaljendus voib ehmatada, arritada,
vihale ajada, aga mitte haavata piire ja vaarikust

MENTORLUS 2013 KEVAD

LOOMULIKUD EMOTSIOONID |

1. Kurbus aitab meil hiivasti jatta. Kurbusest, mis
jarjepidevalt alla surutakse, saab krooniline
depressioon.

2. Viha lubab 6elda ,Tanan, ei.” Viha ajel ei pea
kedagi kahjustama voi vaaralt kohtlema.
Allasurutud vihast saab raev.

3. Kadedus sunnib uuesti proovima, rohkem
pingutama, pttdlema seni, kuni asi dnnestub.
Allasurutud kadedusest saab armukadedus.

Inimesi on tapetud, s6du on alustatud ja terved

rahvad on hévinud allasurutud emotsioonide téttu!

MENTORLUS 2013 KEVAD
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LOOMULIKUD EMOTSIOONID Il

4. Hirm on téiesti loomulik. Hirm kukkumise ja
valju heli ees. Loomulik hirm aitab meil keha
elus hoida ja ennast armastada. Allasurutud
hirmust saab paanika.

5. Armastus lubab meil ennast valjendada ilma

Kontrollitud, piiratud ja manipuleeritud
armastusest saab omaniku instinkt.

viha, hirmu ja armastust!

MENTORLUS 2013 KEVAD

tingimusteta, piiranguteta ja piinlikkustundeta.

On igati loomulik olla kurb, kade ja véljendada oma

El UTLEMINE

Piiride seadmine saab alguse konfliktist -
selleks, et piire seada, peab keegi neid piire
rikkuma!

Ei Gtlemine on osa piiride seadmisest.

Ei Gtlemise kaigus ei tohi vestluskaaslase
tunnete viljendamist kritiseerida voi
naeruvaaristada! Samuti ei maksa tema
pettumust ise sidamesse votta.

MENTORLUS 2013 KEVAD

IV ETAPI KUSIMUSED

1. Millised suhted on minu elus tana kdige
tédhtsamad? Miks just need?

Milline kaitumuslik mudel mulle enim sobib?

No ok wN

koige keerulisem tundub? Miks?

MENTORLUS 2013 KEVAD

Kui palju ma neisse suhetesse tana panustan?
Milline inimtidp mulle kéige lahedasem tundub?
Milline temperamendi- ja andetiitip ma olla véin?

Mida voiksin enda kohta veel tdpsemalt teada?
Milliste loomulike emotsioonide haldamine mulle

20



JAGATUD ARUSAAM

MENTORLUS 2013 KEVAD

KONFLIKTIUURING EESTIS

EBS ja Bentley College koost60s alustati 1997
arieetika seminariga.

Uurimisinstrumendiks valiti konflikt.

Tuhande konflikti pohjal selgus labi aastate,
et Eestis on valdav ebamugavast suhtest
pogenemise strateegia. 98% konfliktidest jaid
lahenduseta.

Pslihholoog ja suhtlemistreener Anu Virovere

MENTORLUS 2013 KEVAD

OLULINE KUSIMUS

Kas Sa suudad endas leida piisavalt meelekindlust
ja tarkust, et olukorra keeruliseks muutudes mitte
rinnata (enesekaitse eesmargil) voi pogeneda
sellest ebamugavast suhtest,
vaid vahetada vaatenurka ja
pltda selgust saada probleemi olemuses?

Jagatud arusaam saab alguse oma toekspidamiste
Jjagamisest, mille 6nnestumise peamine eeldus on
tahe ja oskus kuulata ning méista/

MENTORLUS 2013 KEVAD
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POHIPROTSESS

Koikvoimalike inimiihenduste pohiprotsess
on inimese areng.

Kui inimene ei taju piisava selgusega,
kuidas ta konkreetses keskkonnas kasvab
ja edasi areneb, kuidas tema voimed ja
tuleviku véljavaated jarjest avarduvad, siis
ta kas hakkab véitlema, lahkub véi
mandub!

MENTORLUS 2013 KEVAD

POHITAOTLUS

Aidata inimesel kujuneda iseseisvalt
motlevaks, otsustavaks ja tegutsevaks
isiksuseks, kes tahab ja suudab tegutseda
ning vastutada.

MENTORLUS 2013 KEVAD

LIIVAKELLA SEMINARI METOODIKA

. Jagunemine rihmadesse

—_

. Mdtete koondamine (6 min)

. Oma moétete véaljendamine (3 min)

. Kisimustele vastamine (3 min)

. Riihma kokkuvotte tegemine (9 min)

. Rihmat6ode esitlus

N o o b~ N

. Kokkuvote

MENTORLUS 2013 KEVAD
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AITAMINE

. Vaja aru saada, kus teine inimene tépselt
on;

. Vaja omada rohkem arusaamist kui tema;

. Vaja moista, millest ta aru saab ja millesse
ta usub;

. Kui ma moista ei suuda, siis on sellest, et
tean ja oskan rohkem, véaga vahe kasu;

. Toeline abivalmidus algab alandlikkusega
abistatava ees — aitamine on teenimine.

Taani filosoof Seren Kierkegaard
MENTORLUS 2013 KEVAD

ARENG

Areng on Uleminek kvalitatiivselt uude
seisundisse.

Areng baseerub indiviidil ehk on otseselt
seotud konkreetse persooniga.

Areng on loomingu mitte dppimise
funktsioon.
Emeriitprofessor Ulo Voooglaid
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ARENGU EELDUSED

. Suhtestumine,
loominguvabadus,

. julgus ja oskus lahti lasta ning

. tédhelepanuvéime avardumine.
Jarjepidev areng toimub ainult
iseregulatsiooni olemasolu korral.
MENTORLUS 2013 KEVAD
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ENESEUSU KUJUNEMINE

1. Sa lood voi havitad usaldust iga oma
suhte ja suhtumisega.

2. Usaldus loob eelduse edukogemuse
tekkimiseks.

3. Jérjepidevate edukogemuste tulemusel
kujuneb vélja eneseusk.
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ENESEUSU TAHTSUS

1. Eneseusk ehk endasse uskumine aitab
vabaneda ohvrimentaliteedist.

2. Eneseusklik inimene juhib oma elu.

3. Mitu eneseusklikku inimest koos loovad
eelduse slinergia tekkimiseks ehk mdistliku
pingutusega erakordsete tulemuste
saavutamiseks.
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VASTUTUS

1. Vastutada saab ainult see, kes otsustab.

2. Vastutada tuleb nii selle eest, mida teed,
kui ka selle eest mida tegemata jatad.

3. Otsustada saab ainult valikusituatsioonis.

MENTORLUS 2013 KEVAD




VALIKUSITUATSIOONI TUNNUSED

1. Vahemalt the alternatiivi olemasolu.
2. Voimalus lisada alternatiive.

3. Voimalus teha s6ltumatu otsus, kartmata
iseenda ja oma lahedaste péarast.

4. Kdnealune teema peab olema otsustaja

jaoks tahtis.
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KOKKUVOTTEKS SUHETEST

Inimkond vajab uut, Ghendavat mudelit, et
|dpetada faktide, teadmiste ja “asjade”
Opetamine ja Oppimine ning keskenduda
selle asemel suhetele, mis on koigi
definitsioonide alus. Keegi meist ei eksisteeri
sbltumatult meie suhetest teistega.
Suhetega loobume kindlusetundest ja avame
end voimalikkusele.

Inglise antropoloog Gregory Bateson

MENTORLUS 2013 KEVAD
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V ETAPI KUSIMUSED

Mis mind keerulises olukorras enim rahustab?
Kui hea (1-10) kuulaja ma enda arvates olen?
Kui hea (1-10) arengukeskkond mul t66l on?

Kui palju (1-10) on minu t66s loomingut?

Mida saan teha, et loomingulisust oleks rohkem?
Kui palju mina igapaevaselt eneseusku kilvan?
Kellele peaksin jagama rohkem?

Kui palju saan oma t66d puudutavate otsuste
juures kaasa raakida? Miks peaksin rohkem?

MENTORLUS 2013 KEVAD
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VAARTUSED

H

MENTORLUS 2013 KEVAD

VOLUESEMED

1. KEPP

2. THVAD
3. 500 €

4. HARF

5. HANI
6. SAAPAD

MENTORLUS 2013 KEVAD

RONALD INGLEHART

Prof. Ronald Inglehart
University of Michigan, USA

The World Values Survey on
sotsiokultuurilise ja poliitilise
muutuse Ulemaailmne uuring,
mida viiakse labi maailma
juhtivates Ulikoolides téo6tavate
uurijate vorgustiku poolt.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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UURINGU VALIM

e Uurimuses osalevad rahvuslikult
esinduslikud valimid ligi 80 riigist kdigilt
kuuelt asustatud kontinendilt.

* Alates 1981. aastast on labi viidud viis
uurimuste lainet, mis véimaldavad tapseid
vordlusi nii ajalises kui kultuurilises I6ikes.

MENTORLUS 2013 KEVAD

VAARTUSED EESTIS |

® peetakse oluliseks individualistlikke
plidlusi, mitte sotsiaalset konformsust,

® ei usaldata eriti Uksteist,

* perekonnal ei ole keskset rolli,

® hilbelised kasvatusmudelid,

® madal hariduskultuur / kérge kihistumine,
® kasin poliitiline aktiivsus ja isiklik vastutus,

The World Values Survey
MENTORLUS 2013 KEVAD

VAARTUSED EESTIS I

e viahene emotsionaalne kontakt,

® inimestel on viletsam tervis,

® valitseb sooline ebavdrdsus,

e rohutatakse materialistlikke vaartusi,

* madal keskkonnakaitsealane aktiivsus ja
teadlikkus,

® ollakse suhteliselt ebatolerantsed teiste
gruppide suhtes.

The World Values Survey

MENTORLUS 2013 KEVAD




3 KOIGE TAHTSAMAT ASJA ELUS |

1. too 1. too 1. too

2. puhkus 2. elukaaslane |2. haridus

3. haridus 3. haridus 3. elukaaslane
MENTORLUS 2013 KEVAD

3 KOIGE TAHTSAMAT ASJA ELUS II

1. vaba aeg 1. heategevus
2. kodu 2. puhkus 2. s6brad
3. heategevus |3.meelelahutus |3, vaba aeg

MENTORLUS 2013 KEVAD

VAARTUSED MAAILMAS

Secular-Rational Vzlues

2
=
s
B
=

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MIS ON LAHTI EESTLASTE
VAARTUSTEGA?
® Eesti asend maailma véaartuskaardil (Ingleharti-
Welzeli jargi): Eesti on hésti arenenud

traditsioonilise-sekulaarse autoriteedi teljel, ent
maha jéanud individuaalsuse/enesevaéljenduse teljel

* Negatiivne vabadus domineerib positiivse
vabaduse Ule, hedonism

® Lohe tegeliku kaitumise ja s6nade vahel
The World Values Survey
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KESTVAD VAARTUSED

. Oiglus

. Vaprus

. Hingeline puhtus
Tugevus

. Arukus

. Moistlikkus

. Talumisvdime

Aristotelese 6petus 6nnelikust eluviisist
MENTORLUS 2013 KEVAD

VOORDUMINE

i
i
i
i
i
i
i

saa otsustamisest osa votta.

saa arutelust osa votta.

saa valida kohta, aega ega vdimalust.
saa reguleerida.

saa pUstitada vaarikaid eesmarke.
saa piisavalt teavet.

sa enam aru.

NOo ook wbd-=

MENTORLUS 2013 KEVAD
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RUSSELL’lI UNISTUS

Tuntud inglise matemaatik ja filosoof, Nobeli
preemia laureaat Bertrand Russell soovis
Uhiskonda, kus koik ei ole &ra maaratud, mis
jatab inimestele piisavalt liikkumisruumi, kus
vigu teinud saavad uue vGimaluse; ta soovis
Uhiskonda, kus keskne vaartus on vabadus,
aga mitte oskus saavutada Gha suuremat
materiaalset heaolu.
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VEEL UKS UNISTUS

Koostdo ja koos voitmine muutuvad
Eestis Uhiskondlikuks normiks ja sisuliseks
vaartuseks ning meie

eetilised valikud
hakkavad sellest
l&htuma.
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VAARTUSTE LOOMISE AHEL

K0|k millest K0|k mis
SEE soltub? SELLEST soltub?

/' \

~
zooY —poszos
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VAARTUSPOHINE PROTSESS

1. Selge visiooni ja missiooni seadmine.

2. Vaartuse loomise ahela stisteemne kirjeldamine
nii, et see on selge igale meeskonna liikmele.

3. Pohivaartuste sonastamine, mille igapdevane
jargimine aitab seatud eesméarke saavutada.

4. Tegevuste kirjeldamine, mille igapdevane
tdoalane jargimine nditab, et konealused
pohivaartused on meile tegelikult ka tédhtsad.

5. Regulaarne ja siisteemne rahulolu ning
pihendumise tendentside jalgimine ja uurimine.
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KOKKUVOTE

1. Kaasa oma kolleege ja ldhedasi eesmargi
seadmise protsessi ja aita neil mdista, kui
téhtsat rolli nad mangivad terviku toimimises.

2. Tee regulaarselt arenguvestlusi, esita olulisi
kisimusi ja kuula ning jélgi hoolega.

3. Leppige kokku, milliste vaartuste jargimine aitab
Uhise eesmargini jouda.

4. Tuginege endile arengukeskkonda luues iihiselt
leitud ja hoitud vaartustele.

5. Pea meeles, et kdoik muutub ja ole selleks valmis!
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VI ETAPI KUSIMUSED

1. Mis on mulle elus kdige olulisem? Miks?
2. Kuidas see kajastub minu igapédevases t606s?

3. Kellelt votan ma oma igapaevases t00s
(vaartuse loomise protsessis) vastutuse Ule
ehk kellest soltub otseselt minu t606 kvaliteet?

4. Kelle 166 kvaliteet soltub otseselt minust?

5. Millised on meie Uhised vaartused nende
inimestega, kellega vastutust jagame?

6. Mille jargi hindame rahulolu tdédprotsessis?

MENTORLUS 2013 KEVAD




KRIIS

MENTORLUS 2013 KEVAD

KRIIS

Kriis on kompleksset siisteemi (isiksus, pere,
Uhiskond) iseloomustav olukord, kus
1. ststeem lakkab toimimast,
2. kiired otsused on moéddapadasmatud, aga
3. vaartalitluse pohjused ei ole teada.

Kriisi tunnused:
1. Ootamatu ehk Ullatuslik
2. Kilvab maaramatust ja ebakindlust
3. Ohustab olulisi eesmarke

M. W. Seeger; T. L Sellnow; R. R Ulmer (1998)
MENTORLUS 2013 KEVAD

KRIIS

o))

MENTORLUS 2013 KEVAD

32



KESKEAKRIIS

Keskeakriis (midlife crisis) on hingeseisund, mis
kaasneb surelikkuse teadvustamise ja aru-
saamisega, et vaga palju pole enam jaanud.

Kanada psihhoanalliditik Elliott Jaques 1965

Uleminekuraskused varasemast faasist kiipsuse
faasi tekivad siis, kui inimene on seni oma elus
juhindunud teiste ootustest, mitte elanud
vastavalt oma vajadustele, huvidele ja
vbéimetele.

Ameerika arengupsiihholoog Erik Erikson 1965

MENTORLUS 2013 KEVAD

KOHANEMINE JA KOHANDAMINE

Kohanemine kaib inimese ja keskkonna vaheliste
suhete kohta. Inimene ise kohaneb
keskkonnas ja samas kohandab keskkonda
vastavalt oma vajadustele.

Ideaalis on kohanemine (passiivne pool) ja
kohandamine (aktiivne pool) tasakaalus.

MENTORLUS 2013 KEVAD

KES JAAVAD ELLU?

1. PsiUhhopaadid ja nartsisistid?
2. 50% pslthhopaatsusest kujuneb keskkonnas.

3. Senine arikeskkond soosib egotsentrismi,
reeglite rikkumist ja Ghiskondlike suhete
norgenemist.

Ameerika organisatsioonipsiihholoog Paul Babiak

MENTORLUS 2013 KEVAD
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PSUHHOPAADI TUNNUSED

Sarmikus ja libekeelsus.

Patoloogiline valetamine.
Manipuleerimine.

Voéimetus tunda siid ja kahetsust.
Tunnete teesklemine.

Voéimetus vastutada enda tegude eest.

© N ok wN =

Empaatiavéime puudumine

MENTORLUS 2013 KEVAD

Uletahtsustatud ettekujutus enda olulisusest.

Ameerika kriminaalpsiihholoog Robert D. Hare

JUHI ESMANE KOHUSTUS

Juhi esmane kohustus on hoolitseda iseenda
ja oma meeskonna potentsiaali kasvu eest
ehk vdime eest:

o seada eesmarke ja valida vahendeid,

o kehtestada tegutsemise ja hindamise
kriteeriumeid,

o hinnata tegijaid, tegevust, tulemust (voi
tagajarge) ja potentsiaali edasiseks
tegutsemiseks ehk jatkusuutlikkust.
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JUHTIMISE PARADOKS

Demokraatlikus Ghiskonnas on juhi, nagu ka
valitseja eesmargiks iseregulatsioon!

vordseid pingutusi nii juhtimiseks ja
valitsemiseks kui samal ajal ka
juhtimise ja valitsemise valtimiseks.

MENTORLUS 2013 KEVAD

Nii riik, ettevote kui ka perekond teevad ideaalis
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JUHI TAOTLUS

Aidata igal meeskonnaliikmel kujuneda
iseseisvalt motlevaks, otsustavaks ja
tegutsevaks isiksuseks, kes tahab ja
suudab tegutseda

ning vastutada.

MENTORLUS 2013 KEVAD

OIGE JA VALE

Oige ja vale on lihtsalt hinnangud, sildid, mis
eristuvad eesmargi valguses.

Oige on see, mis aitab eesmarki saavutada ja vale
on see, mis takistab.

Vastavalt sellele, mida me tahame, seame need
sildid ja [ahtume neist kui vaartustest, mille
pohjal nii isiku kui Ghiskonnana otsuseid teha.
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KRIISI LEEVENDAMINE

. Tee selgeks, kes Sa tegelikult oled ja olla tahad.
. Lepi pideva muutusega ja ole osa sellest.

. Kohandu ja kohanda.

. Avarda oma mugavustsooni.

Ole tanulik igale erinevusele.

Otsi ja leia igas konfliktis, probleemis ja kriisis
vOimalust tdusta uue teadlikkuse tasemele.

7. Vaartusta elu kui suurt ja taiuslikku tervikut.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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VIl ETAPI KUSIMUSED

Millal olin viimati kriisiolukorras? Miks?

Milles see kriis seisnes ja millest tingitud oli?
Kui hea (1-10) kohaneja ma olen?

Kui hea (1-10) kohandaja ma olen?

Kui palju (1-8 R. Hare) on minus psiihhopaati?

ok wbd =

Mille alusel eristan oma igapéevases ja t6oelus
oige ja vale? Miks just nii?

7. Kui tihti ja kuidas tapsemalt avardan oma
mugavustsooni?
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HEA TERVISE
SAAVUTAMINE JA HOIDMINE

MENTORLUS 2013 KEVAD

TERVIS

* Hea tervis tdhendab mitte haigusnahtude
puudumist vaid hingerahu seisundit.

« Ei tohiks segi ajada flitsilisi vonkeid ja elujoudu.

* Me ei ole meie keha. Me ei ole ka meie motted.

* llmselt seob meie keha ja vaimu see, mida
nimetame hingeks

* Keha ja motted on vahendid, mis vajavad
regulaarselt remonti.

¢ Hing on igavene ja tema haéale kuulamine ja
moistmine aitab rohkem kui keha ja métte hala.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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TERVIS =VARANDUS

Inimesed kulutavad oma tervise
selleks, et varandust kokku ajada, ja
siis kulutavad oma varanduse selleks,

et tervis taastada.

Tundmatu, aga tark inimene @
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MINU KEHA ON LIIKLUSVAHEND

* Kas hoolin oma kehast teadlikult?

* Mida tean kasutamise pohimotetest?
* Mis kiitust tarbin?

+ Kas hooldan regulaarselt?

MENTORLUS 2013 KEVAD

MIS TOIMUB KEHARAKUS?

* Kehas on 75 triljonit rakku.
* Nad toodavad energiat.
* Nad vajavad selleks:
hapnikku ja
kvaliteetset toorainet.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MILLEST TERVIS SOLTUB?

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni andmetel:
20% keskkonnast
20% meie geneetikast
10% meditsiini tasemest
50% meie enda eluviisist

MENTORLUS 2013 KEVAD

ELUVIISI MOJU TERVISELE?

Eluviisi juures mojutab tervist:
40% méotlemine
30% liikumine
30% s6dmine

MENTORLUS 2013 KEVAD

MOTLEMINE

Iga mote, sdna ja tegu on loov.

Mote — tunne — emotsioon — kogemus - reaalsus
Omamine — tegemine — olemine.

Kumba hunti Sa toidan?

MENTORLUS 2013 KEVAD
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LIIKUMINE

Aeroobne ja anaeroobne tegevus.
Pulsisagedus:

Maksimum 220 - vanus.

Aeroobselt arendav on 70%-line koormus.
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HINGAMINE JA UNI
Hingamine kui kdige olulisem energiaallikas:

1:4:2
Uni kui vaimu kosutaja.

T
=2 A
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SOOMINE

* Puhastumine

+ Toitainete kombineerimine
* Vedeliku tarbimine

* Toidu kogus

* SO66mise aeg ja tempo

MENTORLUS 2013 KEVAD
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KEHA MASSI INDEKS |

Keha massi indeks (KMI) naitab kehakaalu
suhet pikkusesse:

KMI = kehakaal (kg)/(pikkus (m))2
néide:

92 kg kaaluva ja 175 cm pikkuse inimese
KMI = 92/(1,75)? = 30
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KEHA MASSI INDEKS I
Klassifikatsioon KMI (kg/m)?
Alakaaluline < 18,5
Normaalne 18,5-24,9
Ulekaaluline 25,0-29,9
Rasvtobi | 30,0-34,9
Rasvtobi Il 35,0-39,9
Rasvtdobi lll > 40
MENTORLUS 2013 KEVAD

PUHASTUMINE

Puhastuskuur muudab Sinu keha
tundlikumaks ja loob vajaliku eelduse uueks
alguseks.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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TOITAINETE KOMBINEERIMINE

RASVAD
&)

ROHELISED
AEDVILJAD
(maapealsed)

RASVAD
S
KOIK MUUD
AEDVILJAD
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VALGUD

SUSIVESIKUD

VEDELIKU TARBIMINE

*  Umbes 70% meie planeedist on kaetud veega.
*  Umbes 70% meie organismist moodustab vesi.

* Umbes 70% meie toiduratsioonist peaks
moodustama vesi.

* Vesi on Universumi infokandja.

* Vee struktuur on tdhtsam kui tema keemiline
koostis.

MENTORLUS 2013 KEVAD

SOOMISE AEG,
TEMPO JA KOGUS

* Regulaarsus ehk traditsiooni tekitamine.
* Keskendumine ehk kohalolek.
* Mo66dukus ehk vajaduse tunnetamine.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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OLULISED SOOVITUSED

. Toiduratsiooni veesisaldus.
. Keskendu siities s6omisele.
. Naudi seda, mida s66d.

. Vali véarske ja naturaalne.

. Valdi Gles606mist.

o o WwN =

. Valdi s66mist haige ja Glevéasinuna.

MENTORLUS 2013 KEVAD

VIl ETAPI KUSIMUSED

1. Mida tadhendab tervis?
Kui hea (1-10) on minu tervislik seisund praegu?

w N

Mis mdjutavad minu tervist kdige rohkem?
Kuidas?

Mis toimub minu kehas raku tasandil?

Mis ja kui palju mojutab tervist minu eluviisi?
Mis on kehamassi indeks ja kuidas see toimib?
Milliste toiduainete kombineerimine on tervislik?

© N oA

Kuidas oma organismi puhastada?

MENTORLUS 2013 KEVAD

MOTIVATSIOON

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MIS ON MOTIVATSIOON?

. Peamine p6hjus millegi saavutamiseks.

. Liikuma panev ja liikumas hoidev joud.

. Kitus korgele ja kaugele lendamiseks.

. Vahend ja eeldus eneseusu leidmiseks.

. lgavese jou allikas, mis asub meis endis.
. Peidetud aarde kaart elumatkajale.

. Huvi ehk armastus elu vastu.
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MIKS PIITS JA PRAANIK El TOOTA?

o oA WN=

. Halvab sisemise motivatsiooni.

. Parsib sooritust, sest seab sellele limiidi.
. Havitab loomingulisuse.

. Torjub loomulikku suhet ja kaitumist.

. Soodustab ebaeetilist kaitumist.

. Tekitab sdltuvust.

Pslihholoog ja suhtlemistreener Anu Virovere

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MOTIVEERITUD MEESKOND

Erinevad inimesed.

Uhine eesmark.

Voéimalus tegeleda asjaga, mis huvitab.
Sisuline koost60.

Kuuluvus meeskonda, samal ajal iseseisvus.
Voistluse moment puudub!

Oiglane tasustamine.

Psiihholoog ja suhtlemistreener Anu Virovere

MENTORLUS 2013 KEVAD
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ISESEISVUS

1. Voéimalus otsustada oma Ulesandeid
valides (mida teen?);

2. Voéimalus valida aega (millal teen?);
. Voimalus valida kaaslasi (kellega teen?);

4. Voimalus valida metoodikat (kuidas
teen?).

w

Pslihholoog ja suhtlemistreener Anu Virovere

MENTORLUS 2013 KEVAD

MOTIVEERIV TOOALANE
ARENGUKESKKOND

1. T66 ehk kutsumus, millega tegelemine
Sulle suurt rodmu pakub - Elu Kutse.

2. Inimsuhted, mis Sind innustavad ja
julgustavad iseseisvalt hakkama saama.

3. Tasu, mis on vaart Sinu parimat
pingutust.
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TAHTSUSE JARJEKORD

Milline on motiveeriva té6alase keskkonna
kolme komponendi tédhtsuse jarjekord Sinu
jaoks téna?

Kui kutsumust jérgides ei ole véimalik nii
palju teenida, kui soovid, siis kas valid
kutsumuse véi rohkem raha?

MENTORLUS 2013 KEVAD




HIRM VOI HUVI

Iga mote, sOna ja tegu tugineb kas
hirmul voi huvil.

Maailmas ei ole Uhtki teist
vordvaarset motivaatorit.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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HIRM

. Hirmu ema on teadmatus.

. Hirmu isa on teadmata.

. Parssiv hirm ehk paanika.

. Alalhoidev hirm ehk respekt.

. Saad seda, mida kardad.

. Kui kardad, ara tee; kui teed, ara karda!

MENTORLUS 2013 KEVAD
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HUVI

Huvi on siinniparane ja loomuomane.

Huvi séilib vanema pdlvkonna vastutusel.
Huvi on piddlus taiuslikkuse poole.

Huvi on eeldus ja vahend terviku mdéistmiseks.
Huvi stinontiim on armastus elu vastu.
Armastus on otsus, mitte vastus.

Armastus on andmine, mitte saamine.

MENTORLUS 2013 KEVAD
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MIDA MINA SOOVIN?
Kohates inimest vdi olukorda, kisi endalt
— mida mina siin ja praegu soovin?

Ara kiisi, mida teised tahavad, vaid mida
Sina ise toeliselt soovid?

Kes vo6i mis tahad Sina kellegi voi millegi
suhtes olla?
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ABI JA ARMASTUS

Inimese loomuses on tahta ennast kogeda
Abi ja Armastusena.

Sinu vdime koike seda olla ei ole kuidagi
seotud sellega, mida teine inimene teeb
vOi milline ta on.

Tahtis on ainult see, milline oled Sina!
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VAART ELU

Vaart elu seisneb voimaluses kujundada oma
stinniparaseid anded véimeteks ja kasutada
neid voimeid paevast pdeva oma elu
peamistes valdkondades, et saavutada
kiilluslikult rahuldust ja ehedat 6nne.

Martin Seligman
Ameerika Psiihholoogide Assotsiatsiooni
president 1998
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KAKS HUNTI

Kuri hunt - hirm, viha, kadedus, kurbus,
ahnus, Ulbus, alavaarsus, valskus, kérkus,
egoism ...

Hea hunt - r66m, rahu, armastus, lootus,
tdde, tagasihoidlikkus, heldus, s6prus,
sallivus, halastus, usk ...
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USK

Sa kas usud voi ei,
mdlemal juhul on Sul digus.

KA
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IX ETAPI KUSIMUSED

. Miks ma to6tan just siin?

Mida me teema ja miks? Kellele seda vaja on?

Kui palju (1-10) ma usun sellesse, mida me
teeme? Miks?

Kas mul on hea isiklik p&hjus pingutamiseks?
Milline see pohjus on voi olla voiks?

Mida ma kardan kdige rohkem? Miks 5 x?
Mis loob ja hoiab minu huvi?

Kes ma soovin olla teiste inimeste suhtes?
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PROGRAMMI KOKKUVOTE

1. Véaartusta oma elu kui isiklikku loomingut.

2. Vali eesmark, mis Sind toeliselt innustab.

3. Keskendu endast séltuvatele asjadele.

4. Opi teise hingamise olemust.

5. Kontrolli, millist hunti Sa toidad.

6. Loo innustavaid ja julgustavaid suhteid.

7. Usu oma voimetesse.

8. Aita inimestel iseseisvaks saada.

9. Loobu sellest, mis Sind enam ei teeni.

10.0le valmis I6pututeks muutusteks.
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SOOVIN SULLE
SUURI UNISTUSI, ENESEUSKU
JA JULGET PEALEHAKKAMIST!

+372 5162211
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