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Opetajatdod psiihholoogilised alused

Koigi elukutsete puhul, mis tegelevad inimestega, on véga oluline osa psiihholoogial.
Psuhholoogia on see valdkond, mis aitab nendes elukutsetes hdsti toime tulla ja
saada hakkama.

Kui vastavale, inimestega seotud elukutsele omast psihholoogilist teadmiste
aluspohja pole voi ei arvestata sellega, siis polegi lootust, et t66l Idheb hdsti ja
inimene tuleb oma t66ga toime.

Opetajarolli mdistmine ja kdigi j@rgmiste VIHIK 2 materjalide puhul ongi nende
kimne olulise teema maistmise kasutegur Ulioluline Spetajale oma t66ga paremaks
toimetulekuks.

Alustame méistmisest, et inimesega tootades vajame psihholoogiateadmisi, digeid
hoiakuid ja valmisolekut vétta vastu viljakutsed seoses erinevate inimestega .

JVaiteks:

# Kui miiija elukutse esindaja pole endale teadvustanud, et ta peab olema
klienditeenindaja ja suhtlema inimestega teenindavas rollis, siis pdleb ta
kiiresti labi voi hakkab keeruliste inimestega halvasti kdituma. Tema elukutse
psuhholoogiline alus ja t66tamise kese on teenindamine ning ostjatesse
austusega suhtumine.

+ Kui juhi elukutse esindaja ei ole vdimeline véga erinevate inimestega suhtlema
ja nendega seotud protsesse juhtima, ka nende tegevuste eest vastutust
votma vastavate Uhiste eesmarkide saavutamiseks, ei suuda tema ettevote
edeneda ning tema juhina ebadnnestub.

# Kui lennukisaatja- stjuardess kardab kérgust v&i tal on teisi foobiaid, siis ei saa
ta ohu korral reisijate rahustamisega hakkama. Oma psihholoogilise seisundi
ja sobivuse tottu ei saa ta siis selles ametis té6tada.

Opetaja elukutse on mingis méttes eriline, kuna selle elukutse puhul on tegemist véiga
erinevas vanuses ja mitmesuguse eripdraga inimestega, kellega petaja peab oma
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t66s toime tulema. Selletéttu on tema elukutses tdhtis osa praktilise psihholoogia
teadmistel ja oskustel, mis aitavad selle keerulise t66ga toime tulla ja t66st réému
tunda.

Opetajapsihholoogia vdi dpetaja elukutse psihholoogilised aluspdhimdtted peaksid
olema juba enne elukutse valikut kdrgkoolis tulevasele 6petajale teada.

Kui épetajaks kooli minnakse ajutiselt véi lihtsalt asendajaks, peaks mentor véi koolijuht
tutvustama talle siiski neid aluspéhimétteid, mille mitteteadmisel véi mittearvestamisel
vGib see inimene teha ,karuteene” nii endale inimesena kui ka teistele, kellega ta oma
t66s kokku puutub.

Arvamus, et ,,6petajaks” sobib iga inimene, kehtib kill vaid Glekantud mattes, sest
koik lapsevanemad ja meistrimehed on ju samuti Spetamas tulevast pdlvkonda.

Hea, toimetulev ja positiivse méjuga oppijaid suunav ning juhtiv 6petaja on aga
PROFESSIONAAL.

Tema t66 saab olla kvaliteetne ainult juhul, kui peale ainealaste teadmiste ja 6petamise
didaktika on tal piisavalt teadmisi eelkéige praktilises psihholoogias.

Opetaja 166 on 86 inimestega Uldises mdttes, aga ka eraldi veel erineva vanusega
lastega, laste- ja noorte gruppidega, lapsevanemate, kolleegide ja avalikkuse
esindajatega nii suhtluses meediaga kui ka avalikkuses.

Miks on Opetajale Vaja praktilise pstiihholoogia teadmisi,

eelkOige Opetajarollist ja igapaevatooks Opetajana?
Kuidas aitavad need teadmised Opetajal toime tulla oma t66ga?

Kui noor véi alustav 6petaja ladheb kooli t66le, siis psihholoogilises méttes tema elu
muutub palju.

Neid muutusi peaks ta véimalikult vara endale teadvustama, et saaks ennast selleks
kéigeks hakata psiihholoogiliselt ette valmistama.

Temast saab 6petaja ehk opetajarolli kandja véi épetajarolli esindaja.
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» Selline elukutse muutus ja dpetajarolli vastuvdtt on psihholoogilises mattes
keeruline eriti noortele inimestele, kellel enda épilaserollist on vihe aega
mé6dunud.

> Opilaseroll on vastandroll 6petajarollile, ehkki koostéés heade suhete korral
véivad mélemad olla OPPIJA rollis. Sellisel kujul koostéd korraldamine on
aga paljude koolide ja Spetajate jaoks alles tulevikuteema.

» Keeruline iileminek dpetajarolli on ka nendel inimestel, kes pole ise
lapsevanemana tunnetanud erilist vastutust oma laste suhtes véi pole
alustaval Spetajal endal Gldse lapsi.

> Veel on selline rollimuutus suureks vdljakutseks tagasihoidlikele,
mittedomineerivate iseloomujoontega inimestele. Eriti puudutab see suurte
klasside juhtimist ja klassis ise voéimu soovivate domineerivate dpilastega
suhtlemist ning nendega toimetulekut. Sel juhul on algaval 6petajal nii
endaga kui ka opilastega, klassis t66rahu saavutamisega ja
enesekehtestamisega vdga raske toime tulla.

OpetajatdOga alustamine on suur muutus ja Valiakutse eelkdige
jargmistel pohjustel:
%+ enda isiksuse eripdra sobitamine &petajarolli, selleks vajalike isiksuseomaduste
leidmine v3i arendamine teades Spetajarolliga seotud ndudmisi;
+ teadmine teiste ootustest Spetajale (eelkdige dpilased, lapsevanemad) kui
professionaalse rolli esindajale ja oskus vastata nendele ootustele;
%+ Spetajana kditumine peaks olema kooskélas teiste kolleegidega ja kooli
téotajatega ning nende ootuste ja Uhiste kokkulepetega arvestamine;
+ efektiivse rollik&itumise dppimine ja teostamine ka keeruliste Spilastega
toimetulekuks Sppetunnis;
%+ enda isiksuse nérkuste ja keeruliste iseloomuomaduste tasandamine
argipdevatéds kasutades dpetajarolli omandamisega seotud oskusi;
+ positiivsete lahenduste leidmine nii &pilaste, kolleegide kui ka
lapsevanematega koosts6s;
+ tasakaalu leidmine enda aine épetamise ja erinevate épilaste suunamise,
juhendamisega seoses psihholoogilises méttes;
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+ 3dpetajana vajaliku autoriteetsuse leidmine pilaste jaoks, nende mdjutamiseks
keerulistes olukordades;

#+ toimetulek kriisiolukordades ja distantsdppes, kus petajarolliga seotud
professionaalsed oskused peaksid kergendama lahenduste leidmist;

+ enda 166- ja eraelulise tasakaalu leidmine koolistressi /téSstressi talumiseks ja
maandamiseks;

%+ Gpetajana enesearendamise eesmdrkide pustitamine ja tulemuste saavutamine
kujunedes kogenud Spetajaks véi lausa mentoriks.

Suurimad vdljakutsed tekivad opetajaks toole siirdumisel ja siis, kui on tekkinud
esimesed raskused.

Nende opetajatéoga seotud viljakutsete teadvustamine voimalikult varakult, kohe
opetajatoé alguses, annab véimaluse heaks toimetulekuks ja t66r66mu kogemiseks
opetajana.

On vdga oluline, et nii noor dpetaja kui ka juba kogemustega Spetaja, eriti
téoraskuste korral, teadvustaks ja annaks endale aru, milline on 6petaja elukutse
sisuline psihholoogiline pool.

On tdhtis, et ta kordaks endale ile selgelt, millise eripdraga ja selliste raskete
vdljakutsetega t66 on ta valinud. Ja siis on voimalik kergemini hakkama saada, kui
teadlikult nende vdljakutsetega hakata ,rinda pistma®!

Kui sportlane tahab joosta edukalt Idbi maratoniraja, siis on hddavajalik talle, et ta
teab tdpselt, mis teda ees ootab. Siis saab ta teadlikult ennast ette valmistada,
treenida ja otsustada — ta teeb seda ja edukalt!

Nii peaks tegema ka Spetajal

Viis kdige suuremat mdjutavat vdi lausa eksitavat méjutegurit noore épetaja tééle
suundumise eel on:
» Ulikooli valjadppest périt ilustatud ja kaugel praktikast teoreetilised
arusaamad Spetaja reaalse 166 kohta argipdevas;
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» praktilise psihholoogia teadmiste omandamise ja oskuste treeningu
alahindamine vdljadppes;

» GSpetajapsihholoogia méju alahindamine dpetaja t66ga toimetulekus, mille
tottu on paljudel koolitustel vaid Spilastega seotud juhuslike, omavahel mitte
seotud valdkondade kdasitlemine. Puudub sisteemse arusaamise edastamine,
kuidas Spetaja peaks ise kdituma ja toime tulema oma t66ga;

» dpetaja enda kooliaeg ja subjektiivsed mdlestused oma dpetajatest, nende
suhtumistest ja kditumisest Spilastega, milletottu tal puudub uudne arusaam
teistest voimalustest, sest see eeskuju on tugev ja mojutay;

» vdhese pedagoogilise praktika kogemused, mis vdivad olla kas liiga
Uhekilgsed, negatiivsed voi puudulikud just praktilise eduka toimimise
valdkonnas.

Kui oleme radkinud opetaja to6ga toimetulekut ja 166r66mu mojutavatest
suhtumistest, siis need peaksid tekkima just reaalset t6okeskkonda adekvaatselt
peegeldades ja dpetajatéd parimaid kogemusi arvestades.

Yiisimus:
+ Kui sa analiisid niid enda teekonda dpetaijaks, siis millised mdjutavad
kogemused on sinul olnud.
# Kuivérd on need olnud positiivsed ja innustavad vai hoopis teinud elukutse
valikut keerulisemaks?
+ Kuivdrd oled saanud seda eelnevat kogemust teadvustada ja analivsida,
sest see mdjutab sinu enda dpetajateed koolis?
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Millisteks valjakutseteks ja Kuidas peaks Opetaja olema

Valmis suuhdudes t60le kooli?
Teadvusta oma t00ga seotud Valiakutsed!
Ole pstihholoogiliselt Valmis Opetajatddks oma Kkoolis!

Millised on need reaalse koolielu levinud vdljakutsed, millega Spetaja peaks
arvestama juba eelnevalt, et ta suudaks enda sobivust ja jduvarusid hinnata, lisaks
ise oppida ja abi leida ning siis jatkuvalt toime tulla?

Muidugi peaks Spetaja pohjalikult futvuma ka enda tfulevase kooliga, et mdista, mis
teda seal veel ees ootab tavalistele valjakutsetele lisaks.

Opetajatos viljakutsetega hakkama saamiseks ja igapdevaseks toimetulekuks
vajalikud veimed, omadused ja oskused:

1. Suutlikkus praktiliselt vastu vétta Spetajaroll kogu oma keerukuses ja
rollikditumise mitmekesisuses nii t66s erinevate inimestega, dokumentidega,
digimaailmaga, majandusliku poolega, erinevate materjalidega kui ka éppetédks
vajalike igasugu esemete ja keeruliste andmetega.

Selleks on hadavaijalik tdpne ilevaade 6petaja t66ks olemasolevatest nudmistest ja
rollimustrist. Selleks ei piisa lihtsalt arusaamine, et dpetaja on ainedpetaja ja vahel
peab siis veidi tegutsema lastega ja klassiga. Kéige selgema ilevaate alustavale
opetajale kutsega seotud riiklikest néudmistest saab opetaja kutsestandartist:
https: / /www.kutseregister.ee /ctrl /et /Standardid /vaata /10824210

2. Véimekus té6tada terve pika té6pdeva erinevate, meeldivate ja vdhem
meeldivate vééraste lastega, kes voivad kdituda hasti, aga ka olla véhem véimekad
ja halva kaitumisega. Olla vaimeline hdsti suhtuma ka keerulistest ja sotsiaalsete
probleemidega peredest lastesse, neid moistma ja toetama ka siis, kui
lapsevanematel pole soovi positiivseks koostooks kooliga.

3. Véimekus erinevatesse lastesse positiivselt suhtuda ja hoolida laste vajadustest,
arvamustest ning olla valmis lapsi juhendama parima tulemuse, edukuse ja saavutuste
suunas.

4. Véime taluda enda Idhedal endast andekamaid véi erilisi lapsi, palju véhem
andekaid, kes esitavad dpetajale endale valjakutse arenguks, pidevaks vue
|dhenemise Sppimiseks, lisainfo leidmiseks voi nendega lastega meeldivaks
koost6oks, usaldades Spilaste teadmisi ja nende erinevate arvamuste olemasolu.
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5. Oskused Sigesti reageerida igas olukorras ja teadmised laste kditumise
psthholoogilisest méjuteguritest ja tagamaadest, selleks, et olla véimeline mdistma ka
halvasti kdituvate, erivajadustega laste probleemse kditumise pohijusi. Valmisolek
toimetulekuks positiivsel viisil ilma, et ise dpetajana kaotaks tasakaalu ja
enesevalitsemist ning kdituks ise emotsionaalselt negatiivselt nende lastega.

6. Véimekus juhendada laste gruppe, teadlikkus grupijuhtimise pohimotetest ja
oskused olla liidriks grupis. Voimekus olla autoriteediks ka lapsevanematele ja
kolleegide hulgas.

7. Stressitaluvus nii rutiinse kooliargipdevaga kui ka kriisiaegadega toimetulekuks,
stressijuhtimise pohimotete tundmine ja oskus igapdevaselt oma stressi maandada.

8. Olla vdéimeline t66tlema oma ainetunni erialast infot igapdevaselt selliseks
materjaliks, mis motiveerib Gppima ja arendab épilasi, véimaldab Spetada neile olulisi
ja vajalikke ainealaseid teadmisi ning saavutada eduelamusi selle aine 6ppimisel. Olla
voimeline seda infot vormima sobivaks ja opilastele vastuvoetavaks
oppematerjaliks nii suulises kui ka kirjalikus vormis.

9. Olla véimeline oma t66d paindlikult korraldama arvestades igapdevaseid muutusi
koolis ja igapdevast Spilaste erinevat Sppimise valmisolekut ainetunnis. Valmisolek
ndha ja muuta enda osa koostéépartnerina, kes peab oma

tookorralduses arvestama teiste koostéopartneritega, nende voimekust ja
valmisolekut.

10. Olla voimeline olema positiivseks koostéépartneriks oma opilastele,
lapsevanematele ja kolleegidele, olla r6dmsaks suhtlejaks ja meeldivaks kaaslaseks
avaliku elukutse esindajana. Arvestama sellega, et dpetaja on oma kooli vétmeisik.
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Kaksteist praktilise pstihholoogia tahtsamat alusteemat,
mida iga Opetaja peaks teadma ja arvestama oma tHos.

Teadvustame Spetaja elukutse psihholoogilist sisu ehk dpetajapsihholoogiat!

1. Teadlikud suhtumised dpetaja elukutse erinevatesse aspektidesse, elukutse
psihholoogilisesse sisusse. Positiivsete suhtumiste ja hoiakute kujunemine ning
kujundamine.

2. Selge teadmine igapdevastest viéljakutsetest ja t66raskustest, mis ootavad
opetajatoss ees. Teadlik uute teadmiste ja oskuste kui isiklike psihholoogiliste
tooriistade arendamine, mis aitavad nende raskutega edukalt toime tulla.

3. Opetajarolli téhtsamad tunnused, edukat rollik&itumist mdjutavad tegurid ja
professionaalne areng. Opetajaroll, kui autoriteeti kujundav ja kaitsev tegur
opetajale.

4. Enesetundmine ja eneseanaliius, kui dpetaja teadlik enese tundma Sppimine ja
veendumuse kujundamine endast, kui sellesse elukutsesse sobivast inimesest. Opetaja
minapilt, enesehinnang ja elupshimaotted.

5. Opetaja isiksuse sobivus petajakutsesse, tema iseloomu tugevuste kasutamine
ia ndrkuste kompenseerimine. Opetaja piirid, kehtestav k&itumine ja enese isiksuslik
arendamine.

6. Opetaja emotsionaalne intelligentsus ja positiivne méju. Arendava ja toetava
Bppekeskkonna looja, inimliku ja sooja suhte kujundaja dpilastega. Opetaja enda
emotsioonid ja nendega toimetulek. Viha juhtimine.

7. Opetaja suhtumine épilastesse ja nende kditumise mdistmine, mdjutamine.
Tunnirahu ja distsipliini saavutamine sobiva Spikeskkonna loomiseks.
8. Opetaja kui juht ja liider nii klassijuhatajana, ainedpetajana kui ka suheldes

lapsevanemate gruppidega. Teadmised mdjutamisest ning enda autoriteedi
saavutamisest.

9. Opetaja sotsiaalsed oskused. Dialoogilooja, vestluspartner ja esineja. Kehakeel
ja vdliendusoskus ainetunnis. Sotsiaalsete oskuste rakendamine konfliktide ja
kriisiolukordade ennetuseks ja lahenduseks.

10. Opetaja kui hea suhtlemispartner erinevatele inimestele, kes dpetajarolliga on
seotud. Opetaja koostésoskused ja koostésks valmisolek.

11. Opetaja teadmised stressist, depressioonist ja Idbiplemisest. Praktilised oskused
enda stressi ennetamiseks, talumiseks ja stressi maandamiseks.

12.  Opetaja kui koolikollektiivis meeldiv kaaslane, kooli vétmeisik ja kooli maine
kujundaja. Koolikliima, kooliheaolu, meie-tunde ja positiivse koolikeskkonna looja,
koolipingete ning kiusamise ennetamise ja avastamise eestvedaja.
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Siin materjalis alustame nende psihholoogia pShiteemadega algusest peale. PGian
tuua kdigepealt vdlja need tdhtsad teemad ja nduanded, millest séltub Spetaja
toimetulek kohe alguses, kui ta Idheb t66le kooli dpetajana, et ta suudaks pisida
koolis rohkem aastaid hdsti toime tulles.

Kui dpetajal on ettekujutus endast kui Spetajast Spetajarollis ja sellega seotud
tegevustest, siis edaspidi on tal véimalus ennast analiisida ja arendada ka
keerulisemate psihholoogiateemadega seoses. Eelkdige puudutavad need siis
opilast, klassi, suhtlemist lapsevanemate ja kolleegidega.

Alustame algusest, sest toimetuleku ja edu aluseks suhtlemises on suhtumised oma
toosse, sellega seotud inimestesse ja eelkGige endasse selles rollis.

Tiia Lister

Lihtne ja praktiline e g SODANMEGA
koolipsithholoogia _— -

1. saomm — Suhtumised kovda! FIositiivseks!
Koik algab sihu teadvustatud suhtumistest,
armas Opeta)a!

e Sinu suhtumised peegeldavad sinu kogemusi, eelarvamusi voi sulle kellegi
tahtsa isiku peegeldusi, mida oled temalt Ule ja omaks vétnud, ka
ebameeldivuse, vastumeelsuse vaoi kriitika mone tdhtsa valdkonna kohta
opetajatoos.
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K&ige olulisem alus toimetulekuks on sinu positiivne suhtumine dpetajakutsesse

uldiselt ja argipdevase dpetajatds erinevatesse killgedesse.

e Suhtumised, millega sa hommikul |dhed t66le, kas annavad motivatsiooni,
energiat ja roomu voi rédvivad té6tahtmise, toimetuleku edu ning t66rdomu.

e Positiivseid suhtumisi saab otfsida-leida ja endal kujundada. Kisi kasvai
roomsalt kolleegilt tema vaatenurka ja kogemusi!

e Negatiivsetele suhtumistele saab panna stopp, et mitte oma elu rikkuda ja

t66s labi kukkuda. Saab koguda muutuseks uusi teadmisi ja positiivse

vaatenurga leidmiseks dppida paremini oma Spilasi tundma.

Kuidas suhtumised mbjutavad Opetajat tema elukutse
igapaevases t60s ja toimetulekus?

Iga inimese tegutsemine ja kditumine mingis olukorras séltub tema suhtumisest kGigesse
sellesse, mida see olukord esile toob ja kellega see seotud on.
=% Kui suhtuda halvasti, negatiivselt ja vastumeelsusega oma t&3sse, siis puudub
motivatsioon, vahel isegi soov minna tééle. T66 ise tundub raske, vastumeelne ja
sellega seotud inimesed ebameeldivad. Nagu kinnaks kivist maad, vdgisi, vastu
tahtmist ja higi voolamas, paha maitse suus.
= Kui on leitud hea suhtumine ja positiivne vaatenurk, siis leidub isegi raskes
pdevas oma pdikesekiir, réémuhetk, raskuste Gletamine tekitab head tunnet ja
uhkust enda Ule. Inimesed, kellega koos tegutsetakse, tunduvad abivalmid,
meeldivad ja r6ému pakkuvad ning tééviljad kaalukad, magusad.
= Suhtumised pole kivistunud, neid annab muuta, kui on soovi oma elu parandada,
meeldiva toonusega drgata ja minna té6le. R66msana ja tugevana Uletada
té6raskusi vai suhelda teisiti, positiivses meelsuses, toredate Spilastega ja
kolleegidega.
% Suhtumiste parandamiseks saab muuta teadlikult vaatenurka, Sppida lisaks vusi
asju véi rddkida positiivse suhtumisega inimestega, hoidudes virisejatest eemale.
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Uhe &petaja suhtumised kujunevad vélja pikema aja jooksul enda kogemuste alusel
voi saavad mojutatud mone autoriteedi kindlatest seisukohtadest, mida siis noor
opetaja omaks votab ja nii oma suhtumisteks pidama hakkab.

Kui on harjutud oma suhtumisi analiUsima ja kogemusi métestama, siis voib muuta
sellega oma elu helgemaks ja kergemaks. See puudutab eriti raskeid eluperioode,
kriise, konflikte, kannatuse aega voi stressi ja labipdlemist.

Positiivsed aspektid suhtumistes annavad inimesele suuna, eesmdrgi ja visiooni, mida
tahetakse saavutada, kuidas tegutseda ja mil viisil kdituda.

Sellega kaasnevad lisaks jduvarud, energilisus, motivatsioon ja r6dm tegutsemisest,
sest positiivsus avab uued voimalused ja vaatenurgad eelseisvale olukorrale ning
lootuse kaastegutsejate leidmiseks.

Negatiivsed suhtumised mdjuvad energeetiliselt kahjustavalt nii dpetajale endale kui
ka teistele, kellega ta kokku puutub ja keda need niiviisi puudutavad. Sellepdrast
on oluline teiste negatiivsust mitte kuulata ega heaks kiita, vaid alati enda seisukohti
analiisida.

Negatiivse suhfumise nakkamine on Uks kdige ohtlikum psihholoogiline mdjutegur, mis
voib kahjustada mitte ainult Ght inimest, vaid nditeks tervet kooli.

Vaiteks: voivad vue koolijuhiga kaasa toodud head muudatuste plaanid saada

mdne vanema mdjuisiku/arvamusliidri hdvitava negatiivse kriitika osaliseks. K&ik
teised Spetajad, kes ilma kriitilise analUisita selle negatiivse suhtumise samuti omaks
votavad, panevad ennast ise raskesse olukorda ja tdidavad negatiivse energiaga
iga tegevuse, mida nad peaksid selle uue eesmdargi nimel tegema. Need, kes aga
analisivad erapooletult ja kujundavad enda isikliku suhtumise, véivad jdada sellest
voorast negatiivsest mojust vabaks.

Tavaliselt on kill alles hiliem vaimalik maista, kas eesmdrgi saavutamist mojutas
piisavalt positiivne suhtumine voi jdi sellest puudu.

Negatiivse suhtumise ilmingud saavad kiiremini selgeks.

Kui siis inimesel puudub piisavalt mottejdudu voi julgust neid oma suhtumisi muuta,
voib ta kogeda pikka aega ennast kahjustava kditumise tagajargi.

Negatiivse suhtumisega tehtu viljad on alati mérud, ebaefektiivsed ja kahjustavad
karijdéiri varem voi hiljem. Endast ja kaaslastest rddkimata.
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Positiivhe suhtumine dpeta)atdds on edu alus

> Opetaja 166 edukus, rahuldust pakkuv toimetulek ja t66r66m algab &petaja
positiivsest suhtumisest oma elukutsesse, Spetajakutsesse tervikuna.

Kui noor opetaja peab épetajakutset meeldivaks, huvitavaks ja suurepdraseks t66ks, siis
tema emotsionaalne valmisolek ja energeetiline jduvaru suureneb iga téépdevaga.
Ta peab vastuy, leiab uusi votted, et Gletada takistused, otsib koostéopartnereid, kes
suhtuvad ka Spetajatossse positiivselt.

Nende Spetajate silmad sdravad ja nad tahavad hommikul t66le minna, sest nad
on valinud eneseteostuseks Spetajakutse.

Selline peaks olema Spetaja ettevalmistuse esmane eesmdrk ka kargkoolis, et
tutvustada tulevastele 6petajatele Spetajakutse positiivsed kilgi ja aidata neil leida
isiklikke positiivseid argumente oma elukutse valiku péhjendamiseks.

Neile opetajatele on lapsed tdhtsad ja nende elukutse voimaldab olla meie kdigi
tuleviku ettevalmistajad laste 6petajate ja suunajatena.

Samuti meeldib neile see enda valitud ainevaldkond, mida nad tahavad lastele
Spetada aineépetajana véi klassidpetajana.

Kui dpetaja pole vdlja kujundanud selget positiivset suhtumist dpetajakutsesse, siis
on ta haavatav ka tockeskkonnas teiste negatiivsetest suhtumistest Spetajatédsse.
Isegi meedias negatiivsed arvamused v6i motteavaldused véivad panna teda
kahtlema, kas ta on ikka valinud dige elukutse ja suudab siis sellega toime tulla.
Ka aastatega voib dpetaja suhtumine muutuda Gldiselt negatiivsemaks ja sellega
koos hakkab kaduma ka t66r6om.

Negatiivsest suhtumisest haaratud t66 ei aita saavutada edu ega head
toimetulekut, kuigi aastatega vaib olla kogunenud palju kogemusi.

Kui need kogemused ongi olnud negatiivse suhtumise kujundajad, siis on iga
jatkuvalt vanamoodi koolis t66tatud aasta rahulolematuse ja pettumuse lisajaks.
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Positiivse suhtumise valdkonhad, mis Opetaja elukutse
puhul on vaga olulised

» Positiivne suhtumine teiste opetamisse ja opetajaks olemisse ildse. On inimesi,
kes juba lapsepdlves igatsevad saada Spetajaks ja koolimdngud on nende
lapsepdlve tdhtis osa. Neil on endal positiivsed mdlestused oma vanematest
ja headest petajatest, kelle moodi nad tahaksid olla. Nad peavad
opetamist oppimise lahutamatuks osaks ja on alati ise ka avatud sellele, et
keegi neile midagi vut 6petaks. Samas on aga inimesi, kellele on sigavalt
vastumeelne kedagi dpetada voéi suunata. Nad peavad igasugu lapse
juhendamist ,,opitud abituse* tekitajaks ja see suhtumine on palju raskusi
tekitavaks lahtekohaks nende 166s. Pigem voib 6elda, et sellise negatiivse
suhtumisega inimesed Spetajaks ei sobi, sest nad teevad elu raskeks teistele
ja endalegi.

» Positiivne suhtumine kooli, teistesse opetajatesse ja opilastesse. Kui ks noor
tunneb, et tema sooviks olla tulevikupdlvkonna kujundaja ja talle Idheb korda
laste /noorte haridus hoolimata praegusest olukorrast koolis, siis on ta dige
inimene opetajaametis. Tema missioonitunne annab talle motivatsiooni ja
joudu Uletada raskusi. See suhtumine avab ta loomingulisuse ja soovi 6ppida
lisaks, et olla parem Spetaja. Positiivsus teeb ta enda pdeva rédmsaks ja
edukaks ning sistib seda ka teistele enda kdrval. Ta Igheb kooli r6dmsa
meelega ja ettevalmistatuna, piides oma Spilastele dpetada hdid teadmisi
ning oskusi.

» Positiivne suhtumine igasse enda opilasesse, lapsevanemasse ja kolleegi.
Opetajarolli kaitsev mdju on siin t&htis ja avaldub toetuseks, kui petaija
kujundab enda suhtumisi ise positiivseks ka nende laste ja tdiskasvanute
suhtes, kes talle eraelus ei meeldiks. Kui 6petaja teadvustab, et tema
opetajarolli Glesanne on toetada, dpetada ja aidata iga Spilast, siis suudab
ta mdista ka neid opilasi, kes pole edukad véi meeldivad. Sellise positiivse
suhtumisega opetaja usub iga Spilase voimesse Sppida, areneda ja
oppimises edu saavutada, sest ta mdistab, et inimesed on erinevad, kdik on
vadrtuslikud ja omal kohal siin maailmas. Opetaja roll ja t86ilesanne on neid
selle koha leidmises aidata ja ette valmistada.

» Positiivne suhtumine oma ainesse, 6ppeilesannetesse ja opitegevustesse.
Paindliku ja positiivse Idhenemise oma Sppeainesse voi klassijuhtimise
kohustustesse suudab leida just see opetaja, kes mdistab, et tema ise on selle
aine kdneisik ja selgitaja igas mdttes nii suures plaanis/sisteemis kui ka
detailides.
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Opetaja ei peaks vétma vastu kohustusi ja ainetunde valdkonnas vai erialal,
mis talle ei meeldi ega sobi voi tal ei ole piisavalt teadmisi ning oskusi
sellega toime tulekuks. Kui 6petaja julgeb otsustavalt valida talle sobivat ja
joukohast t66d, siis kaasneb sellega tema enda vudishimu, motivatsioon ise
juurde Sppida ja ka nakatada opilasi selle aine huvitavate teemade
uurimisega. Samuti kaitseb selline valik t66tidimuse eest, pideva
enesesiUidistuse, t60stressi voi labipdlemise eest.

e W

e
=27 |

Opetaja hegatiivsed suhtumised ja hoiakud Voivad olla parit
oma Kooliajast VOi lausa lapsepdlvest

Kui positiivset suhtumist on kergem leida ja enda jaoks ka maistlikuks mdelda, siis
negatiivset suhtumist on palju raskem muuta.

Negatiivse suhtumise tagamaad voivad olla palju sigavamad, méjutanud inimest
aastaid ja ilmnenud varjatult véi kaudselt juba enne Spetaja ametisse asumist.
Keerulise sisuga ja alateadlikult suunatud tugevad ja laiv valdkondi haaravad
negatiivsed hoiakud (erinevate iksikute negatiivsete suhtumiste tagamaa) véivad olla
pdrit juba lapsepélvest vai petaja isiklikust elust, aga avalduvad niidd koolis.

Sellised kogu 6petaja isiksust Idbivad negatiivsed hoiakud véivad olla seotud:

L] mone rahvusega — kui naiteks lapsepdlves on naabrusest kogetud mdne teisest
rahvusest perega tilisid;

[1  teatud elustiiliga — kui on olnud kokkupdrge mdne sugulasega, kes on néiteks
»kunsti-inimesena“ elanud korratut elu voi poliitikuna vaga ebapopulaarne;

[1  halva kogemusega méne mehe véi naisega seoses - nditeks tuttava végivaldse
mehe kditumisegaq, kes on andnud negatiivsed eelarvamused ildse meessoo kohta;
[1  negatiivsed kogemused seoses lastega — nditeks on tuttavate laste halb
kditumine m&junud kiusamisena voi on ebameeldivad teemad oma lastega (voi
nende puudumisega) tekitanud vastumeelsuse n. mitteandekate voi
kditumisprobleemidega laste suhtes;
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[1  kehvasti toimetuleva pere elustiiliga v&i iksikvanema hddasolekuga seoses,
kelle toimetulematuse p&hjusi pole mdistetud voi on oma kodus selle labi
kannatatud;

[1  méne elukutsega seoses, kelle esindaja on halvasti kditunud vai tekitanud
ebameeldivaid kogemusi (halvad kogemused arstidega voi ehitajatega) jne.

Kuidas tekivad (ildse erinevad hoiakud ja suhtumised?
Kuidas heed mdjutavad Opetaja puhul tema
elu ja Kaitumist?

Analiusi ennast!

Rahvasuu Gtleb:

Uhele meeldib ema; teisele titar;

ilu on vaataja silmades;

meeldib, ei meeldi; sallin, ei salli; suhtun, ei suhtu;
sUmpaatne, ei hoopis antipaatne!

YVVY

Psihholoogilises méttes on hoiakud enamasti isiklike elukogemuste méjul tekkinud
kalduvused hinnata mingeid asju, sindmusi, inimesi ja gruppe kas negatiivselt véi
positiivselt, suhtuda hdsti véi halvasti.

Poliitikal, reklaamil ega manipuleerivate inimeste pingutustel aga poleks métet, kui
nad vdlise mojutegurina ei suudaks muuta inimeste hoiakuid neile soovitud suunas.

Kuna hoiakud haaravad inimest psihholoogiliselt kui tervikolendit - ei ole olemas ainult
mdétete tasandil - siis reageeritakse, kditutakse tihti alateadlikult méne hoiaku jérgi
endale tdpselt aru andmata, miks just nii rddgiti, reageeriti véi kdituti antud olukorras.

Opetaija elukutses on vdga téhtis méista enda hoiakute sisu ja tekkepéhjusi, kuna

hoiakutest méjutatud suhtumised ja kditumine Spetaja poolt on tema t66ga
toimetuleku tahtis méjutaja.
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Kui 6petaja Idheneb oma téollesannetele negatiivse hoiakuga, siis kogu ta
jouvarud Ighevad selle hoiaku neutraliseerimiseks voi toovad juba olemuslikult
kaasa negatiivsed tulemused.

Teistesse inimestesse — eriti opilastesse — negatiivse suhtumise korral, vastavad nemad
samuti negatiivselt ja tulemused ei saa olla siis ka positiivsed 6ppimisega seoses.

Kui inimese feadvustatud vddrtused on elupdhimatete ja valikute tegemise
kriteeriumiks, siis hoiakud véivad oma sisus ka neid vadrtusi valijendada ja
jdliendada, aga ka keerulistel aegadel ja valikutes ajendada inimest hoopis teisti,
lausa vastuoluliselt kdituma.

Jutustatakse nditeks hoolivusest, aga tegudes pole seda kuskilt ndha! Ka vaib
opetaja radkida tervislikust toitumisest mones tunnis, aga tema enda elustiil seda
kooliséoklas kuidagi ei vadljenda.

Hoiakud on selle inimese vddrtustel ja elukogemusel phinevad pisivad poolt véi vastu,
positiivsed voi negatiivsed hinnangulised suhtumised.

NWaiteks: Uks mees avaldas oma arvamust tuntud autori maali hinna kohta:

“See on tdiesti mottetu hind — varvid kill nii palju ei maksa! Mina siin mingit ilu ei
nde! Ma ei kavatsegi seda ostal” Tema kunstiharidusega naine véib aga sama teost
adrmiselt kdrgetasemeliseks ja ilusaks t66ks pidada. Mehe vddrfused on teised ja
seetottu ka hoiakud selle maali v6i maali autori suhtes negatiivsed.

Hoiakud kui eelarvamused, ennetavad suhtumised, hinnangud ja tunded méjutavad
meie elus paljut. Aga elukogemuse méjul véivad halvad kogemused ka suhtumise
pea peale keerata.

JVaiteks: Inimese Uheks tdhtsaks vadrtuseks on olnud nooruses tdeline

soprus. Kui tema valusad elukogemused on kinnitanud, et t3elist sSprust ei saa
olemas olla mujal kui kinolinal, véib niisugune inimene suhtuda kaaslastesse, kes
peavad end sépradeks kui ebameeldivatesse ja silmakirjalikesse inimestesse. Selline
hoiak vois tekkida selle inimese t6ttu, sest kunagi oli tal séber, aga see reetis teda.
Ja niid on tema hoiakud negatiivsed, sest soprusel on kattesaamatult kérge ja
vdga valus hind.
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Hoiakud tekivad ja vdljenduvad kolmel tasandil:

1. Tunnetuslik tasand - teadmised, arvamused, info, tdekspidamised mingi asja,
inimese, rahvuse, koosluse, ettevatte, kooli, sindmuse, olukorra kohta.
Vaiteks, kui moni inimene pole saanud koolis muusikaharidust, siis voib ta mitte

osata hdsti suhtuda klassikalisesse muusikasse. Tema jaoks véib olla ilus vaid see
muusika, mida tema kuulab. Kui aga ta juhtub saama erilise kogemuse juhuslikult
klassikalise muusika kontserdil viibides, voivad tema hoiakud selle muusikaZanri
suhtes tdielikult muutuda.

2. Emotsionaalne tasand - tunded, meeldivus, suhtumised, meeleolud, mis on selle
ndhtusega seotud.

Vaiteks, kui last on lasteaias sunnitud s66ma piimaga juurviljasuppi ja ta on

pdrast seda oksendanud, vaib ta veel pensiondrinagi suhtuda véga negatiivse
hoiakuga voi tunda lausa vastikustunnet, kui keegi kilas pakub talle seda suppi
sUUa. Samas véivad elu jooksul ka need hoiakud muutuda, kui ta s66misharjumused
muutuvad ja ta hakkab ise katsetama erinevaid toite.

3. Kditumuslik tasand — rahuldamata vajadus, alateadlik soov, motivatsioon ja
tegelik kditumine ldhtudes oma poolt véi vastu hoiakust.

JViaiteks, kui keegi naine suhtub vdga hdsti lastesse ja armastab lapsi, siis voib ta

vabatahtlikult vabal ajal naabrilaste eest hoolitseda, tehes neile siia ja mdngides
nendega. Paljud ka lasteta naised on just selle hoiaku tottu t66tamas lastekodudes
voi pihapdevakoolis, kuna neile lapsed on kallid ja sidames, ehkki neil endil lapsi
pole.

Hoiakutega seotud pohiseaduspdrasused ja kuidas need voivad
viljenduda opetajatoos

1. Hoiakud tekivad léhtudes erinevatest elukogemustest ja véivad muutuda
jdikadeks eelarvamusteks voi kditumismustriteks. Samas ka dpitakse hoiakuid
eeskujudelt ja harjumuslikest kditumisviisidest nii kodus kui ka koolis. Nii tekivad
eelarvamused ja eelnevalt juba selle objekti suhtes positiivsed voi negatiivsed
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tunded. Ka kaivituvad teatud kdaitumismustrid, mis vallanduvad olukorras, nii kui
keegi voi miski vajutab meie selle hoiakuga seotud “lilitile”.
JVaitelks pdrast Uht vargust koolis radgiti hes kodus kdva hadlega, et varas oli

kindlasti kohalik mustlaspere. Lapsed, kuulnud seda koike pealt, voivad saada eluks
ajaks kaasa negatiivse hoiaku mustlaste suhtes ja isegi tdiskasvanuna arvata, et
absoluutselt kéik mustlased on vargad. See tekitaks palju muret ja ebanormaalset
kditumist ka Spetaja poolt, kui Ghel pdeval saabuks tema klassi uue Spilasena
kohaliku pere mustlaslaps. lima sellise hoiakuta saaks petaja last erapooletult
tundma Sppida ja temaga hakata avatult ja sdbralikult suhtlema, mis selle lapse
arenguks on Ulioluline.

2. Hoiakud ei méjuta ainult inimese kditumist, vaid ka aistinguid, taju, hinnanguid ja
emofsioone — nii haaravad pusivad hoiakud inimest tervikuna.
JViaiteks voib inimene, kes on kogu oma elu elanud linnas ja maaeluga vaid

mingites ebameeldivates situatsioonides kokku puutunud, kevadel maale sattudes
tarkava maa Iohna asemel tunda vaid imelikku ,,sonnikuhaisu®.

Kui noorel inimesel on oma kooliajast negatiivsed malestused kooliséoklast ja Iarmist
vahetunnis, voib see saada Spetajana alguses koolit66s ebameeldivaks takistuseks,
kuni ta harjub sellega uuesti véi uutmoodi.

3. Hoiakuid on védga raske muuta teistel, aga ka inimesel endal. Teiste inimeste
poolse hoiaku muutmist néudva surve mojul tavaliselt inimese hoiakud veelgi
tugevnevad ja véivad kutsuda esile rindava suhtumise hoiakukandja poolt
seda muutmist ndudva inimese suhtes. Hirmutamise voi teatud kditumise
halvakspanu korral (nditeks suitsetamise suhtes) enamasti hoiakud tugevnevad
ja vastupidine kditumine kinnistub, sest keegi rindas hoiakukandja vaba
valikut oma kditumise suhtes.

JVaiteks, kui dpetaja kommenteerib murdeealisele oma ebameeldivat

suhtumist tema koolivdlise sdbra suhtes, siis suure tdendosusega see sdprus
siveneb veelgi. Piisab vaid noore tunnetusest, et keegi sunnib teda vdgisi
oma arvamust muutma tema isikliku meeldivuse ja sdbra suhtes. Samuti k&ik
agressiivsed meediakampaaniad e-sigarettide, mingite haiguste voi
vaktsineerimise suhtes, hirmu ja hirmutamisega seotult, méjuvad hoiakuid
kinnistavalt ja tugevatele isiksustele dgedat vastureaktsiooni tekitavalt.

4. Kuna iga hoiak on ildistatud ja kogu isiksust labiv, véib inimene ise olla oma
hoiakutes, tunnetes ja kditumises sisemiselt konfliktis. V3ib radkida Uht ja teha
teist - ise seda véib-olla markamatagi.

Selliseid vastuolusid inimese sisemuses, hoiakute erinevate komponentide
vahel nimetatakse kognitiivseks dissonantsiks.
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

Tavaliselt piuab inimene selliseid sisemisi konflikte valtida. Sel juhul laheneb
vastuolu isiksuse minale Idhema ja tdhtsama, harjumuslikuma, kallima véi
tdhendusrikkama poole kasuks. Teist vastuolupoolt ei tarvitse inimene siis
enam tdhtsustada ega teadvustadagi.

Vaiteks on vaga palju kasutatud inimeste erinevate hoiakute muutmiseks

hirmutamistaktikat, kas voi suitsetamisevastase propaganda puhul ngidatud
koledaid kopse.

Kognitiivse dissonantsi seaduspdrasust arvesse véttes aga on sel taktikal
vastupidine véi tihine tulemus. Nende puhul, kes on soltlased, tekib
psuhholoogiline enesekaitse alateadvuses oma mina suhtes ja nad métlevad,
et neid see reklaam kil ei puuduta. Teiste arvates nii palju nad kill ei
suitseta, et nende kohta see voiks kaia.

5. Teatud hoiakud mingisse elundhtusesse véivad olla omandatud (kodust
vanematelt, TV-st, sopradelt, avaliku elu autoriteetidelt), mitte ise oma elus
need hoiakud siiski nii tihedalt seotud inimese minaga, et inimene reageerib,
tunneb ja radgib nii, nagu lahtuks ta enda kogemusest ja teadmistest.
JViaitelks on meedias ja reklaamis saanud moeks juhusuhete propageerimine

(,lgale naisele kumm taskusse!), kus isegi avaliku elu tegelased radgivad
oma Uhe6o suhetest kui lahedast kogemusest, jattes radkimata koik
voimalikud negatiivsed tagajdrjed. Noored véivad voétta sealt ile hoiakutena
Uhekilgselt positiivse suhtumise ilma oskuseta kaasnevaid negatiivseid riske
analiitsida ja siis tulevikus oma elu jaoks Sigeid valikuid langetada. Ullatav
on, et need samad tdiskasvanud voivad kummalisel kombel imestada, kust
kill on parit sellised 16dvad noorte kombed, mida ka tésieluseriaalides on
ndha voi ka mones murdeealiste klassis voib kohata.

6. Teise inimese véi grupi hoiakuid teades véib ennustada selle kditumist tulevikus
vastavates situatsioonides.
JVaiteks, kui keegi suhtub suure poolehoiuga ménesse elukutsesse (n.

opetaja-ametisse), voib eeldada tema meeldivat kaitumist ka selle elukutse
esindajaga kohtudes. Kas vé6i oma lapse kunstidpetajat kohates.

7. Hoiaku objektiga seotud teadmiste suurenemine ei tarvitse pohjustada selle
inimese kditumise muutust. Nii ei mdjuta tavaliselt teaduslikud vurimused
Uhiskonnas toimivat tavapdrast praktikat ega ka juhtide otsuseid. Nii ei
tarvitse mojutada Spetajate poolselt teadmiste ja info jagamine Spilastele
mingi konkreetse eluvaldkonna kohta nende kaitumist selles valdkonnas.
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

Eriti siis, kui on tegemist nende soprusgrupis selgete ja kindlate hoiakutega, mis on
vastupidised. Kuulumine oma gruppi on palju olulisem, kui Spetaja voi
vanema poolt jagatud info teadmine.

JViaiteks voib vene keele Spetaja olla véga hea, aga kui kool asub

piirkonnas, kuhu pdrast séda toodi Venemaalt sisse eriliselt palju Venemaa
eestlasi ja kilas on olnud palju konflikte nendega, siis ei suhtu Spilased ikka
hasti temasse, vene keelde ja Uldiselt venelastesse. Eriti niid séjaolukorras.

8. Selleks, et méne opilase voi klassi/grupi valitsevaid hoiakuid muuta viiljast
opetajate poolt, tuleb arvestada kolme tasemega, mida hoiak haarab
(tunnetuslik, emotsionaalne, kaitumuslik). Tavaliselt pole mingit tulemust ega
motet oodata muutust noorte kditumises, kui neile muutust taotlev moju on
suunatud vaid Ghele tasemele, naiteks vaid info jagamisele vai
emotsionaalsele mdjutamisele — hirmutamisele voi vastikustunde tekitamisele.
Hoiakutega seotud sotsiaalsed uuringud ja eksperimendid on ndidanud, et
vaja on selle inimese enda kogemuse muutust teatud isiku voi objekti suhtes
sellisel moel, et ta on valmis seda positiivset muutust tunnistama ja sellest
radkima, seda argumenteerima endale ja teistele, miks ta teisiti on arvama
hakanud.

Vaiteks: noorel Spetajal on tugev vastumeelsus minna tédle Ida-Virumaale,

kuna ta pole seal varem kdinud ja jutud on ebameeldivust tekitanud.
Tarvitseb vaid tal minna sinna kellelegi killa, koos vaadata kauneid kohti ja
tutvuda ilusa koolimajaga, voivad tema arvamused muutuda. Koju saabudes
tahab ta teistega seda kogemust emotsionaalselt jagada ja oma positiivset
arvamust kaitsta. Tulemuseks voib olla tulevikus siiski soov sinna 6petajana
t6ole suunduda, kuna arvamus on muutunud positiivsemaks.

Palju kasutatakse avalikus elus meeldiva ja kéneka arvamusliidri arvamust mone
tdhtsa hoiaku mojutamisel. Arvestada tuleks kindlasti soovitud uue hoiaku esitaja
sobivust ja korget hinnangut konkreetsete méjutatavate hulgas.

Tema — arvamusliidri - meeldivust, mdjukust, argumentide esitamise viisi ja noortele
tuttavat kommunikatsioonikanalit, uudsust, mojutatavale inimesele Idhedase grupi
arvamusi ja palju muud.

JVaiteks kooli tuli uus matemaatikadpetaja, noor simpaatne mees, kes vahepeal

on t66tanud tdiskasvanute koolitajana ja isegi avaldanud neid koolitusi videotena
sotsiaalmeedias. Tema oskused matemaatika keerulisi mdisteid selgitada erinesid
oluliselt vana kooliga endise matemaatikadpetaja omadest. Uus petaja oli
naeratav ja monus ning opilased tahtsid tema tundi tulla. Ei ldinud palju aega, kui
opilaste suhtumine matemaatikasse muutus nagu 66 ja pdev.
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

Teatud hoiaku vastu vaitlemise, pideva diendamise, hukkamaistu voi alandamisega
ei saa muuta Uhegi inimese hoiakuid (ka ilmselt ebakonstruktiivset hoiakut) Ghegi
asja, teise inimese ega mingi olukorra suhtes! Ega ka Uhtegi hoiakut, mida ta omab
iseenese suhtes!

Kaige kindlam véimalus katsetada mingi hoiaku muutmist olulises valdkonnas koolis on
leida noortele sobiv ja téhtis arvamusliider, kes eelkdige oma eeskuju ja eluga annaks
véimaluse leida vuele suhtumisele ja hoiakumuutusele kaalukaid positiivseid argumente.
See ilmestaks, miks vGiks ka épetaja proovida oma vanu hoiakuid muuta ja eelkSige
méelda, mis kasu oleks uue hoiaku omandamisest ning vue kditumise rakendamisest
sellega seoses.

Yiisimusi eneseanaliiiisiks ja iihiseks avuteluks:

1. Millised negatiivsed hoiakud Spetajate puhul vaivad olla méjutajateks valede
otsuste tegemisel naiteks opilastega seoses? Millised ndited tulevad sulle
meelde? Milline tagajdrg sellel oliz Mis voib olla selliste hoiakute pdhjuseks?

2. Millised hoiakuid oled endas avastanud, mis sinu kditumist méjutavad? Kust
voivad olla sellised hoiakud pdarit?

3. Kas oled avastanud endal méne negatiivse hoiaku, mis pole pdhjendatud ja
on mdjutanud sinu halba suhtumist Spilastesse voi lapsevanematesse?

4. Kelle lekaalukat maju sinu suhtumiste kujunemisel oled ise marganud? On see
oma vanemate, elukaaslase, soprade, kolleegide voi hoopis meedia moju?

5. Kelle moju teie koolis kujundab Spetajate hoiakuid t66ga seoses? Kas
opetajate hulgas on moni mojuisik, millise mdjuga ta on ja milliseid valdkondi
mojutab?
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

Opetaja, palun uuri ja ahalldsi oma hoiakute tekke pohjusi,
sest heed mo)utavad sinu Kaitumist!

Kdik negatiivsed hoiakud mdjutavad dpetaja suhtumisi koolis nii dpilastesse kui ka
lapsevanematesse ja kolleegidesse, kuigi ka Spetaja ise ei teadvusta igapdevaselt
oma elus méjutavaid negatiivseid hoiakuid ja suhtumisi.

Samuti peaksid koolijuhtkond ja tugimeeskond votma vaga tdsiselt iga ilmingut, kus
kas lapsed voi lapsevanemad annavad infot mone opetaja negatiivsest
suhtumisest opilastesse voi kogevad halba kditumist nendega.

See on Spetaja kutse-eetika seisukohalt tdiesti lubamatu ja hoolimata Spetaja
enda psihholoogilistest probleemidest ei tohi see jatkuda. Siis vajab Spetaja ausat
tagasisidet ja noustamist. Kui see ei aitaq, siis tuleks dpetaja té6leping I6petada
kasvai ainult tema halva Spilastesse suhtumise vdljendumise pdrast.

Opetaja ei peta ainult ainet, vaid eelkdige valmistab lapsi ette eluks, kaasa
arvatud suhtlemiseks teiste inimestega.

Kui opetaja ise annab halba eeskuju, siis ei sobi ta 6petajarolli.

See, et 6pilased vdivad kaituda temaga halvasti, on tagajéirg ja peegeldus, halbade
suhete tulemus ja psihholoogiline probleem Spetaja toimetulekuga seoses, mille
peab juhtkond aitama lahendada.

See eluline koolipraktika, kus lastega halvasti, isegi végivaldselt kéituv 6petaja on
aastaid (-kimneid) jétkuvalt n.6. ,,hea aineépetaja*“ on kuritegelik ja psihholoogiliselt
tdiesti lubamatu!

Eneseanaliiusi vajadus ja tdhtsus on épetajatéés just sellepdrast dlioluline, et ta t66tab
igapdevaselt erinevate inimestega ja dpetaja negatiivsed suhtumised paistavad
vdlja, mojutavad Spetaja kditumist ja vastupeegeldusena méjutavad vastaspoolt
kdaituma Spetajaga tema negatiivsete suhtumiste jdrgi.

Oeldakse ju: ,,Kuidas kila koerale, nii koer kilale vastu!

Koolis on palju konflikte ja arusaamatusi, mida oleks véimalik dra hoida, kui
eelnevalt, ennetavalt analiisida oma suhtumisi ja hoiakuid, mida omavad erinevad
osapooled. Eriti on see seotud Spetajategaq, sest temast sdltuvad ka teiste
suhtumised, kuna ta on Spetajarollis juht.

Opetaja negatiivsed suhtumised ja hoiakud méjutavad peale tema enda kéige rohkem
just tema suhtumist opilastesse ja opilase kditumisse.
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Opetaja peaks pidevalt analiisima enda suhtumist igasse Spilasse ja iga arusaamatuse
vai tili puhul kisima endalt — kuidas ta ise suhtub sellesse opilasesse, lapsevanemasse
véi kolleegi? Kas ta suhtub positiivselt, et tagasipeegeldus véiks olla ka positiivne?

See on dpetajakutse Uks raskemaid 13id, et jduda selgusele, miks Spetajale endale
moni Spilane meeldib voi ei meeldi.

Meeldivused ja ka positiivsed hinnangud séltuvad samuti alateadlikest hoiakutest ja
eluga kujunenud suhtumistest. Kellegi eelistamine vai erapoolikud positiivsed
hinnangud vaivad olla kujunenud Spetaja oma elukogemuste tulemusena voi
peegeldavad heade soprade voéi Idhedastega seotud positiivset suhtumist.

Kuigi positilvsem suhtumine tavaliselt midagi suurt halba ei tee, kui see pole just
klassis teiste opilastega vordluses silmatorkayv, siis negatiivne suhtumine Spetaja
poolt on vaga kahjustav alati, isegi, kuigi dpilane selleks vaib ise pohjust anda.

Neid &petaja negatiivseid suhtumisi peab analiisima, et mitte lubada neid muutuda
»Jlaskemoonaks* halbadele hinnangutele/hinnetele, pidevatele kriitilistele mérkustele,
erapoolikutele Gtlemistele ja halvale kditumisele épetaja poolt kellegi suhtes.

Opetaja uskumused mdjutavad teda ennast ja tema Opilasi

Opetaja tegevust, kaitumist ja rahulolu mdjutavad veel tema uskumused ja
veendumused, mis véivad ka negatiivselt mojutada opetaja enda 166r66mu ja edukust
ning kujundada seda keskkonda, kus opilased épivad.

Opetaja omandatud negatiivse sisuga uskumused véi oma té6praktikaga tekkinud
halvasti méjutavad veendumused véivad aastakiimnete jooksul olla p&hjuseks, miks

opilased ei saa épetajaga hdsti Idbi véi lapsevanemad ei austa seda épetajat.

Positiivsel juhul aga voivad need olla Spetaja autoriteedi ja temast lugupidamise
pohijustajaks.
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Vaiteks: moned negatiivsed ja positiivsed uskumused:

Negatiivsed uskumused
% Opetaja 186 on ,tellija materjalist” ja selletdttu pole temal v&imalik kaiki
lapsi arendada, paljud lapsed polegi arendatavad ega Sppimisvoimelised.

»* Lapsi peab kasvatama kodu ja kui kodu seda ei tee, siis Spetajal pole koolis
midagi teha.

»* Lapsevanemate kohustus on tegelda tema lapse halva kditumisega igal pool,
nii koolis kui kodus. Ja kui laps kditub koolis halvasti, siis pole lapsevanem
teda piisavalt kasvatanud.

»* Lastele on antud palju digusi ja Spetajal pole voimalust tunnis korda
kehtestada.

» Opetaja elukutse on olnud alati auvddrne, aga nitd on liberaalne
maailmavaade selle havitanud ja 6pilased ei austa enam Spetajat.

% Opetaja on nagu klienditeenindaija ja dpilased kasutavad seda &ra.

Positiivsed uskumused

+ |ga laps on vadrtuslik ja tema elu hinnaline ka dpetaja 166 vaatenurgast.

+ lga laps vadrib parimat kohtlemist ja siis ta hakkab arenema ning puhkeb
Oitsele.

#+ Vanemad armastavad ning hoolivad oma lastest. Opetaja ilesanne on teha
alati nendega koost66d lapse heaks.

+ Oppida saab vaid siis, kui klassis on positiivne meeleolu ja véhe stressi -
opetaja Ulesanne on selline olukord klassis luua.

+ Opetaja suhtumise aluseks on ,pedagoogiline armastus®. See tekitab head
suhted koigi opilastega, kui Spetaja austuse ja hoolivusega igasse opilasesse
suhtub, teda maistab ja toetab.

+ lga inimese eluaeg on viga vadrtuslik, ka laste puhul. Opetaija ei tohi thtki
minutit raisata oma Ukskdiksuse, hooletuse voi oma kditumisvigadega.
Opetaja peab ja saab dppida, kuidas tulla paremini toime klassis.

NB! Nii 6petaja oma eneseanaliisis ise kui ka koolijuht ja tugimeeskond peaksid
alustama 6petaja toetamist tema erinevate suhtumiste ja hoiakute analiiGsimisest.

See on eriliselt vajalik arusaamatuste ja konfliktide ennetuseks, sest Spetaja
negatiivsed suhtumised ilmnevad kehakeeles, tajutakse alateadlikult épilaste poolt ja
peegeldatakse omakorda opetajale tagasi motivatsiooni puudusena ja halva
kditumisega.

Kui nende tegurite analiis on puudulik, siis ei ole véimalik leida toimivaid lahendusi
ega teistsuguseid toimimisviise opetaja jaoks.

Opetaja on siis oma 166s Iébikukkunud!
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Opetaja eheseanallilis pole luksus, valine sund voi
tlultu kohustus.
Cee onh igapaevane hadavajadus Opetajale!

Eneseanaliisi vajadus ja tdhtsus on dpetajatdds just sellepdrast ilioluline, et ta
téotab igapdevaselt erinevate inimestega ja Spefaja enda negatiivsed suhtumised
paistavad vdlja, méjutavad épetaja kditumist ja vastupeegeldusena méjutavad
vastaspoolt kdituma Spetajaga tema suhtumiste jdrgi.

Kui 6petaja erinevate praktiliste Gpetamise Glesannetega toimetulek paistab tulemustest
teistele vdlja, siis 6petaja suhtumiste analiis enesehindamise kaudu aitab ennetada
konflikte, negatiivset tagasisidet teistelt ja probleeme Spilastega klassis.

Koolis on palju konflikte ja arusaamatusi, mida oleks véimalik d@ra hoida, kui
eelnevalt, ennetavalt analiisida suhtumisi ja hoiakuid, mida omavad erinevad
osapooled.

Selleks, et 6petaja oskaks teadlikult oma tegevusi suunata, peab ta ennast tundma
ja oskama analiisida. Seda pidevat protsessi véibki nimetada enesehindamiseks.

Eheseanallilisi ja enesehindamise mote ning eesmark:

% Enesehindamine on oma suhtumiste, eesmarkide, tegevuste, ressursside ja
tulemuste analiis ning nendele hinnangu andmine, IGhtudes enda voi
ametlikest pustitatud kriteeriumitest ja selle t66etapi eesmdrkidest.

% lima enesehindamiseta ei saa planeerida ega prognoosida oma t66d
jargmisel ajaperioodil ega parandada olemasolevate suhete kvaliteeti.

% Enesehindamine eeldab oma ndrkade ja tugevate killgede analiiusi ning on
personaalse arenguplaani koostamise loomulik osa. Enesehindamine ei
koosne ainult enesekriitikast, vaid on eelkdige oma tugevate killgede
teadvustamine ja nende teadlik kasutamine oma kutsetoos.
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% Opetaja motiveeritus suureneb, kui ta ndeb selgelt oma edu pahiusi, selle
saavutamise viise, ressursse ja ebaedu pohjustavaid tegureid.

& Opetaja oma tegevuse ja tulemuste analiiis véimaldab néha oma 166
erinevaid mojutegureid — dpetaja, opilane, opikeskkond klassis, Sppekava,
opikud jne.

% llma oma isiku, omaduste, oskuste, kasutatud meetodite ja tegevusvormide
analiisi ning hindamiseta ei oska dpetaja ka kasulikult analtisida teiste
tagasiside ning koolivdlise hindamise tulemusi.

& Opetaja eneseanaliiis annab talle vétme ka paljude probleemide ja
konfliktide lahendamiseks. Ta on analidsinud nende tekke pohijusi, enda osa
selles ning tunneb oma vigu ja ka tugevaid kilgi, mis aitavad leida lahendusi.

% Ennast tundev opetaja kditub ja suhtleb teiste koostéopartneritega
kompetentsemalt ja edukamalt. Suureneb teiste rahulolu tema t66ga.

% Kui opetaja on teinud tdsise eneseanaliisi, oskab ta ka parandada oma 166
tulemusi, sest ta teab, millest need sdltuvad ja mida voiks ta oma tegevuses,
opikeskkonnas voi suhtlemises muuta.

% Sustemaatiline enesehindamine arendab vaimet adekvaatselt suhtuda
hindamistesse, kriitikasse, oma osasse koostoémeeskonnas ning selle kohta
kaivatesse hinnangutesse. Kui dpetaja tunneb ennast, siis voib ta palju
valutumalt kuulata teiste hinnanguid oma t6éle.

Positiivse suhtumise ja mojuga Opetaja

Hea opetaja on paljude meelest sindinud Spetajaks, huvitava isiksusega pénev
inimene, kes suudab ja soovib teisi dpetaja. See ongi tegelikult véga erinev, milline
opetaja kellelegi meeldib.
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Téde on aga selles, et hoolimata suurepdrastest eeldustest tuleb ikka 6petajaks Sppida,
ennast arendada, saavutada valmisolek t66ks ning vdilja kujuneda ka psiihholoogilises
plaanis.

Erinevad arusaamad Spetajaoskustest ja pddevustest on kirjas dpetaja
kutsestandardis, ametijuhendites, uues Sppekavas.

Psiihholoogilises méttes on professionaalset Spetajat palju kergem iseloomustada, sest
opetaja peaks olema iga Spilase arengu, kasvamise ja dppimise méjutaja, kujundaja
ja teatud méttes selle protsessi kulgemise eest vastutaja koolis.

Ta on klassis 6ppeprotsessi juht ja klassikollektiivi kujundaja.

K&ik need on mingis méttes teemad, mis véimaldavad Spetaja kditumist
psihholoogiliselt analiisida ja hinnata.

Kuigi tihti kritiseeritakse, et kool pole I5bustusasutus ega sotsiaalabi andja, siis
psihholoogilises mottes ei saa toimuda edukat Sppetéod, kui tunnis pole positiivne
mikrokliima v&i 6petajal pole piisaval tasemel tundetarkust Spilastega suhtlemiseks.
See pole enam kellelegi meeldimise voi suhtelisuse kisimus.

Nagu on olemas loodusseadused fiusilises maailmas, nii on ka kindlad
psihholoogilised seaduspdrasused inimestega suhtlemises.

Ja kool on koht, kus té6tavad, pivad-opetavad ja suhtlevad inimesed ning suurel
osal neist, opilastel, pole selleks piisavat tarkust ega elukogemust.

Nii lasub opetajal eriline vastutus, et tema moju oleks Spilasele selline, mis
soodustab opilase elu olevikus ja tulevikus.

% Positiivne suhtumine on hea vastastikuse suhtlemise eeldus ja kui dpetaja ei
suuda hasti suhtuda oma opilastesse, siis ei ole sellest koost6ost midagi head
loota. Opetajal kui tdiskasvanul ei ole luksust oodata enne dpilasepoolset
lugupidamist ja austust, et siis vdiks samaga vastata. Opetaja on ise juht ja
mikrokliima kujundaja - tema suhtumistest algab kéik.

Kuna positiivne suhtumine on véimalik eelkdige headust ja austust vadrtustava
maailmavaate korral, siis on positiivse méjuga Spetaja vddrtushinnangud kindlasti
vdga tdhtis teema.

Kui opetaja suhtub épilasesse austusega kui erilisse isiksusse, suudab ta ndha noores
véimalust eduks ja arenguks, méistab tema muresid ja rééme, siis oskab ta tdnu oma
sotsiaalsele oskustele leida viisi, kuidas oma kaitumisega toetada Spilast ka
oppimises ja heas kditumises.
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

% Teine oluline valdkond on épetaja suhtumine endasse ja enesehinnang. Kui

opetajal oma isiksusearengus pole olnud vaimalust kujundada vdlja tegeliku
elu ja kditumisega kooskdlas olevat mina-pilti ning enesehinnangut, siis on
tema enda isiksuse probleemid takistuseks heas suhtlemises klassiga.

Siis voib 6elda, et tema tagala — tema enda psithika ja pere-suhted — pole
korras ning tema mdju on vdga keeruline ka koolis.

Korras ja tasakaalustatud elu toob Spetajale kaasa véime olla oma
ndudmistes jdrjekindel ja range, samal ajal suhtudes olukordadesse lahendusi
otsides ning eluroémsalt.

Korras minapildi ja enesehinnanguga koos oskab Spetaja paika panna oma
isiksuse psuhholoogilised piirid, neid dpilastele ja lapsevanematele teatavaks
teha ja hoida toimivana. Korras piiridega 6petaja ei luba endaga halvasti
ega mitte austavalt kdituda, oskab 6elda diges kohas ,,Eil* ja suudab valida
talle sobivat kaitumisstiili voi dpetamise viisi. Siis opilased arvestavad
temaga ja peavad oma Spetajast lugu.

Hea suhtumine tervesse klassi méjutab kogu dppimisprotsessi ja annab
voimaluse Uldse dpetajal Spetamisega tegelda. Kui dpetaja peab
opetatavat klassi ebameeldivaks vai ,,lollide klassiks®, siis pole mingit lootust
headeks tulemusteks Opetaja rolli kdige keerulisem valdkond on juhtimisega
seotud — juhina ja liidrina klassis nii dppetdds ainedpetajana kui ka
klassijuhatajana. Selleks on vaja teadmisi juhtimispsihholoogiast ja kogemusi
kollektiivi juhtimisel. Kui dpetaja mdistab, et klass on tervikkooslus grupi
moistes oma seaduspdrasuste ja isedrasustega, siis suudab ta olla nii
positiivse tulemustega protsesside katalusaator kui ka aktiivne ja opilasi
juhendav organiseerija.

Kui opetaja

YVVVYVYYVY

tunneb ennast piisavalt hdsti nii isiksusena kui ka juhina,

omab nii emotsionaalset kui ka sotsiaalset intelligentsust,

austab oma kaaslasi ja hoolib Spilastest,

oskab ennast kehtestada oma rollis,

suudab oma emotsioone ja hoiakuid teadlikult juhtida,

voib lootq, et ta on ka positiivse mojuga oma opilaste suhtes.
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Esimene samm — subtumised ja hoiakud

Milles valiendub Opetaja positiivhe suhtumine Opilastesse?

Suhtlemise edukuse alus on positiivne teistesse suhtumine nii dialoogis kui ka grupiga
suheldes.

Kuna hea véi halb suhtumine suhtlemispartnerisse paistab vdlja ka inimese
kehakeelest, ndoilmest, hdadletoonist, kehahoiakust ja on teise poolt intuitiivselt
dratuntav, peaksime kontrollima oma suhtumisi.

Vaata, kuvidas loomad tunnevad dra, kes neid armastab!

Opetaja positiivsed v&i ka negatiivsed suhtumised ei j§& mérkamata tema
opilastele koolis.

Negatiivsete hoiakute ja suhtumiste tagajdrjeks pole ainult dpilaste poolt vastu
peegeldatud negatiivne suhtumine ja halb k&itumine opetajaga.

Kdige suurem probleem tekib petajal oma negatiivse suhtumise korral just sellega, et
opilased ei taha temaga koos tegutseda ega meelsasti tema ainet Sppida.

Kui varem oli koolis palju lihtsam sunniga panna épilasi 6ppima ka siis, kui pilased
ndgid opetaja vastumeelsust nende klassi voi méne konkreetse Spilase suhtes, siis
mida aasta edasi, seda vihem saab opetaja sellist votet kasutada.

Poisid ja tidrukud, kellesse opetajate poolt halvasti suhtutakse, jatavad kooli
pooleli voi lihtsalt hakkavad tunnis vastu, radgivad seda olukorda vanematele voi
isegi filmivad dpetaja klassiga halba kditumist.

Kui siis hakatakse klassi kdaitumise pohijusi analiisima, leitakse Spetaja negatiivse
suhtumise moju peegeldus Spilaste kaitumises.

Jarelikult tuleb heade tulemuste saavutamiseks oma aines voi klassijuhatajana hakata
opetajal tegelema oma hoiakute muutmisega opilastesse ja klassi tervikuna.
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Opilasesse positiivset hoiakut véljendavad vaited
(tee ring imber enda vastusele)

1. Suhtun austusega iga Opilase isiksusse, olgu ta edukas, lohakas,

halva vbi hea kaitumisega. Jah Ei
2. Kohtlen iga opilast lahkelt ja heatahtlikult. Jah Ei
3. Pudan toetada ja tdsta iga dpilase enesehinnangut tema

oskuste vOi saavutuste pohjal. Jah Ei
4. Tootan pdhimdttel, et iga dpilane soovib olla edukas. Jah Ei
5. Olen sobralik, aga kindlameelne oma Gpilastega. Jah Ei
6. Kui dpilane kaitub ebakorrektselt, sailitan rahu ja

professionaalsuse. Jah Ei
7. Kiidan kogu klassi, kui nad on hasti t66d teinud. Jah Ei
8. Ma ei tee vahet opilaste vahel, mul pole lemmikuid,

valjavalituid ega antipaatiaid. Jah Ei
9. Kasutan oma tundides huumorimeelt ja putan luua rédmsa

toomeeleolu, sest dpilased vajavad seda. Jah Ei
10. Hommikuti valjendan heameelt, et saame koos to6tada. Jah Ei
11. Vestlen meelsasti dpilastega vabal ajal. Jah Ei

12. Pudan mdista, toetada ja aidata iga Opilast, kes seda vajab. Jah  Ei
13. Oskan leida p6hjusi ja vdimalusi, et ergutada ning julgustada

ka tagasihoidlikke ja vahem edukaid Opilasi. Jah Ei
14. Ma olen raékinud Gpilastega oma ootustest nende hea

kaitumise suhtes ja sellest, millised on halva kaitumise

tagajarjed. Jah Ei
15. NGuan ja teen omalt poolt kdik, et dpilased saaksid kohelda

mind austuse ja lugupidamisega. Jah Ei
16. Kaitun ka probleemides asjalikult ega aja tlli suureks. Jah Ei
17. Olen eelarvamusteta ja diglane iga Opilase suhtes. Jah Ei

18. Olen sdbralik ka valjaspool klassiruumi, naiteks koridoris. Jah  Ei
19. Juhendan, selgitan ainet voi reegleid rahulikult, vastutulelikult

arvestades, et iga dpilane soovib ja saab olla edukas. Jah Ei
20. Kasutan kuldreeglit — kohtlen iga dpilast nii, nagu tahan, et
mind koheldaks! Jah Ei

Loodan, et enamus kisimusi said positiivse vastuse! Kui see nii ei olnud, siis usun, et
said motteainet ja ndgid véimalusi, kuidas oma suhtumist Spilastesse parandada.

Llisimusi eneseanaliiiisiks ja iihiseks avuteluks:

» Milliseid neist vaidetest on sinu arvates lihtne ka tegelikult teostada
argipdeva koolielus? Millised on sellised punktid, mille puhul oleks sul palju
raskusi tegelikult nii kaituda?

© 2022 Tiia Lister www.tiialister.ee tiia.lister@ellu.ee



http://www.tiialister.ee/
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» Kuivard dpilasete hoiakud ja suhtumised sinusse peegelduvad sinu kéitumises
ning suhtumistes nendesse? Kas oled teiste hoiakutest kergesti mojutatav?
Miks2

» Mis sinu arvates on siin vétmekisimused, millest tegelikult sdltub kdige rohkem
teie omavaheline hea |Idbisaamine dpilastega? Kas need on sulle omased
hoiakud ja suudad neid ka kditumisse rakendada?

jKimne ar

A S - =

- -

1.sammu kokkuvotteks

Praktilisi ngpunagiteid oma suhtumiste Korrigeerimiseks, mis
ahhavad siis positiivse sisendi ja jouvaru minha Vastu oma
tOOUlesanhetele argipaeVvas hing saavutada haid tulemusi

Kui oled analiidsinud oma suhtumisi mitmest kiiljest, siis anna endale kindlalt aru, et
sinu suhtumistest algab edukas toimetulek oma t66s. Suhtumised on igasuguse
suhtlemise alus, millest koosnebki dpetaja t66pdev. Kui ise ennast oma negatiivsete
suhtumistega kahjustada, siis on keeruline jduda olukorda, kus t66pdev pakub
veidigi rodmu ja edutunnet.

Mida teha, et saada oma suhtumised korda ja jduda olukorda, kus 166 jélle rahuldust ja
edvelamust pakuks?

e Tee endale nimekiri oma positiivsetest ja roému pakkuvatest té6aspektidest.
Mis on need asjad, inimesed, ainetunnid, vahetunnid, kokkusaamised, kes ja
mis sulle tavalises argipdevas rédmu pakuvad ja mida sa ka siis tavaliselt
ootad?

e Pane nii paika oma pdevaplaan 166 juures, et sa kindlasti teadlikult liidad
sinna ka r66mu ja puhkuse hetki voi kokkusaamisi inimestega, kes sulle
meeldivad voi positiivset energiat annavad.
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e Kui motled labi oma tunnid erinevates klassides, siis analiiusi kdige pealt,
kuidas saaksid oma suhtumisi klassi, Spilaste ja Sppetegevuste jaoks teha
selliseks, et sul endal oleks igas tunnis midagi téeliselt meeldivat. On aineid, kus
seda teha pole lihine, aga see on hdadavajalik, et ka matemaatikatund selles
klassis, kus on keerulised 6pilased ja rasked teemad, oleks kéigile r6msam.

e Analiusi oma suhtumisi ja jdua selgusele, mis tdpselt on sinu puhul negatiivsete
suhtumiste pohjused ja kust need on pdrit. Vdibolla oled mdne inimese
suhtumised ise ,,alla neelanud®, aga kui hasti jdrele méelda, siis need polegi
taielikult sinu enda kogemused.

e Tee nimekiri kéigist negatiivsetest, ebameeldivatest, vastumeelsetest, vihale
ajavatest, rasketest ja keerulistest olukordadest, inimestest, tegevustest ja hakka
analiisides nende pchjusi proovima neid enda ,,haardesse* saada.

Kui nditeks pidev kontrollt66de parandamine on sulle tervet dhtut rikkuv
tegevus, siis motle, kas poleks véimalik seda kuidagi teisiti korraldada.
Naiteks voivad ju pinginaabrid tunnis kasvoi parandada tksteise toid, kui
vastused on teada, et sinu ohtust alatist koormust vdhendada.

e Pane t66le oma loomingulisus, et oma negatiivsete suhtumiste nimekirjas olevaid
asju muuta sulle sobivaks. Jaga nimekiri mitmeks alaldiguks — paratamatud,
eelarvamustega, muudetavad, delegeeritavad, asendatavad, dra jdetavad
tegevused ning hakka teadlikult neid endale negatiivsust toovat kérvaldama.

e Kisi oma kolleegidest, kuidas nemad on oma t66d kergendanud ja oma suhtumisi
v6i ebameeldivaid tegevusi muutnud. Nende kogemuste kasutamine enda
positiivsete lahenduste ideedeks ja ka téokorralduste muutmiseks annab sulle
lisaenergiat ja r6ému.

e Kui su negatiivsete suhtumiste, tunnete ja igapdeva t66ga seotud
emotsioonide hulk Gletab poole pdevast, siis pead endale andma aru, et
tegemist on Ulemddraselt suure t66stressiga voi Idbipélemisele Idhenemisega.
Siis on vaja leida véimalusi ndustamiseks, enda murede jagamiseks
erapooletu inimesega. Kdige rohkem t66d ja sellega toimetulekut takistav
tegur ongi Ulemddraste negatiivsete suhtumiste teke. See negatiivsus on siis
enesekaitse reaktsioon, mis pitiab alateadlikult takistada nende tegevuste
tegemist. Kui aga need on seotud kohustuslike t66ilesannetega, siis see pole
voimalik ilma, et dpetaja enda ja tema Spilaste toimetulek ei kahjustuks.

Siis tuleb otsida abi!
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