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Opetaja adekvaathe suhtumine endasse, dige
minapilt ja enesehinhang Kui toimetuleku [dhtepunkt

Opetaja elukutses on véga tundlik psihholoogiline valdkond seotud 8petaja enda
enesehinnangu, tema mina-pildi ja kehtestatud /kehtestamata piiridega.

Need teemad on kéik Spetaja hea toimetuleku méjutajad, tema enesekehtestamise ja
kehtestava kditumise alustegurid ning heade suhete kujundamisel olulise tdhtsusega.
Kui 6petaja kujunemine isiksuseks on olnud keeruline, ta on olnud problemaatilise
lapsepdlve voi koolieagaq, siis voib ta olla vaga tundlik ja haavatav ka koolis
taiskasvanuna, dpetajana.

See aga on suur ohutegur ja hea suhtlemise pidur, sest siis on opetaja kergesti
enesekaitsesse tombuv, kergesti solvatav ja haavuyv ning halbade suhete korral
kasutavad opilased selle kindlasti dra.

Kummaga on tegemist - rikkis mina-pilt véi korras suhtumine endasse — kuidas seda
avastada?

Kolm pd&hikisimust, millele iga inimene peaks saam enda kohta ,,JAA!* 6eldq, siis
voime rdadkida terve mina-pildi ja enesetunnetusega inimesest:

# Kas ma olen sellisena, nagu ma olen, sobiv ja kdlbulik elama, armastama,
tootama, edu saavutama? See on enesejaatus ja enese heakskiitmine reaalse
inimesena.

* Kas ma olen vadrtuslik ja austust vadrt sellise inimesena, nagu olen, ja v8in
endast ka ise tdiesti rahuliku sidamega lugu pidada? See on eneseaustus ja
enesest lugupidamine.

# Kas mina olen armastust v&drt inimene, minuga peab arvestama ja minusse
hasti suhtuma? See on enesearmastus ja enesevddrikustunne.
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Mina-pildi ja enesehinnangu erinevuse maistmise aluseks on inimese mina kujundlikus
mottes eraldamine kaheks osapooleks:

# mina kui subjekt — mina ise teen tegusid, rddgin ja saavutan tulemusi, olen
tegutseja, suhtleja, radkija. See olend, kes teeb ja tegutseb teistest
eraldiseisva ja erilise inimesena siin maailmas.

# mina kui enda vaatleja, enese tunnetaja, analiiisija ja hindaja. Selle oma
tegutseva mina, kui subjekti kérvaltvaatleja. Siis minu enda keha, isiksus ja
tegevused saavad analiisi ja hindamise objektiks mulle endale.

Kui inimene on vaimselt terve, siis need kaks poolt tegutsevad heas kooskolas —
mina-tegutseja parandab oma tegevust, kui mina-analiisija saab korvalt vaadates
aru, et midagi peaks oma kditumises ja sonades muutma.

Mina kui analiisija vétab teadlikult tajuda, vaadelda ja labi méelda enda
tegevused eelnevalt, tegevuse ajal voi tagantjdrele, mida isik pole ise nditeks
piisavalt hdsti planeerinud véi just vastupidi on vdga eesmargipdraselt planeeritud
ja saavutatud head tulemused.

Selline enesereflektsioon peaks olema iga épetaja harjumuslik tegevus ja tema
professionaalse arengu argipdev.

Pidev tulemuslik eneseanaliisi ja enesetunnetuse tegevus on hdiritud, kui mingil
pohijusel pole inimene psihholoogiliselt nii kaugele arenenud vai tema
ettevalmistuses dpetajana pole ta enesereflektsiooni pShiolemust maistnud.

Eneseanaliisi ehk reflekisioonioskusi peetakse iGheks tdhtsaks isiksuse kUpsuse nditajaks
ja ménel juhul ka nGutavaks oskuseks tema elukutses. Inimene saab té6tada hasti vaid
siis, kui tema enesereflektsioonitase vastab selles elukutses ndutavale.

B "
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paindlikkus
Kuidos saada seisakust e,
wotta omoks muutused ning
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Eduka ja adekvaatse enesetundmise, eneseanaliiisi ja -reflektsiooni tulemuseks on
kindlad positiivsed eeldused heaks toimetulekuks opetajana, tooroom ja
positiivne moju koigile kaaslastele koolis:

>

>

>

Arusaamine endast kui vddrtuslikust, unikaalsest inimesest ja teadmine, kes ma
olen siin maailmas.

Teadmine enda identiteedist ja kuuluvusest — kes ma olen ja kellega kokku
kuulun.

Teadmine enda minapildist, oma elust kui ,,Minu loost* ja selle kujunemisest
koigi teadvustatud mojudega ning mojutanud inimestega juba lapsepdlvest
alates.

Ettekujutus enda vdlimusest ja sisemisest loomusest, selle ilust ja erilisusest, enda
tugevustest ja lihvimiskohtadest, adekvaatne arusaamine enda voimetest ja
annetest, puudujddkidest ja probleemidest.

Selgus enda haavatavuse kohta, eluga saadud hingehaavadest ja nérkadest
kohtadest, vajadusest kehtestada piire ja enesekaitset, et eluga paremini
toime tulla.

Adekvaatne arusaamine enda toimetulekust kodus ja t66l, tunnetus enda
puudujddkidest teadmistes ja oskustes, Sppimisvajadustest ja
suhtlemisprobleemidest, hingehaavadest ja nérkustest iseloomus, millega tuleb
tegelda.

Oskus hinnata ennast Sigesti eesmdrkidest, ndudmistest ja ootustest |ghtudes
ning seda enda saavutatud reaalsete tagajdrgedega vorreldes.

Oskus ja julgus ndha oma eksimusi, neid analtisida, leida enda vastutus, sii
jo osa tagajdrgede tekkes. Neid vdltida ja vigu parandada korrigeerides
ennast voi oma kditumist.

Maista ennast tervikliku ja tugeva isiksusena, kes on oma elu suunaja, endale
sobivate valikute tegija, enda elu eest vastutuse kandja, eesmdrkide seadja
ja nende teoks tegija olles oma elus peremees.

YNoned niited erinevatest vajadustest enesetundmisegn seoses:

Védga madalal tasemel vastutusega ja lihtsat t66d saab teha ka nii, et ei osata

midagi muud analiisida ega reflekteerida, kui enda 166ga seotut. See véib olla
meisterlikult tehtud, aga algataja, suunaja ja vastutaja peaks olema teine inimene.
Sellist t66d teevad enamus tédkorraldustega hommikuti t66le minejaid, kes
taidavad tdpseid Ulesandeid, aga ise ei algata ega korrigeeri midagi.
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. Loomulik ja vdhemalt selline eneseanaliisitase peaks olema igal inimesel, et ta
on véimeline tajuma, analiisima ja hindama ennast ning oma kditumise moju,
tagajdrgi ka teiste inimestega seoses. Ta peaks oskama ndha ja méista ennast
analiisides, mis tingis selles olukorras teatud tagajdrjed ning mis osa oli temal
selles. Kui konfliktis kaks inimest kdituvad agressiivselt, siis peaks inimene suutma
mdista enda osa selle tekkes.

C Kui réédgime Spetajast kui juhist, kes t66tab Spilastega ja klassikollektiiviga kui
grupiga, siis peaks ta olema vdimeline analiisima, reflekteerima ennast, oma
tegevust, teist koostoopartnerit, iga opilast, klassi tervikuna, enda suhteid kogu
grupiga, grupiliikmete suhteid omavahel, oma kollektiivi suhteid teiste
kollektiividega vdljast ja veel paljusid teisi tegureid, mis selle koosluse elu
mojutavad Spetaja juhtimise all.

- Kui on tegemist kooli tippjuhiga, siis liitub siia palju uusi seoseid ja sUisteemi kui
terviku reflektsioonitasemeid, milleta pole tema normaalne t66 véimalik. Koolijuhi
vaade oma koolile ja seal toimuvatele protsessidele on hoopis teine tase ning
nduab tdiesti teistsugust valjadpet ka enesereflektsiooni osas.

KOik saab alguse enesetaju, enesehindamise ja —analldsi
protsessist, millele pahhakse alus juba Opetaja
lapsepodives hing koolis.

Suhtumine iseendasse on keeruline psihholoogiline valdkond, mis hakkab
kujunema varsti pdrast inimese siindi ja on seotud mitme Idhedase teemaga:
+ Emaarmastus ja tema lapse imetlus, mis on mdjunud juba ema rédmsa
lapseootuse ajal ja kohe peale sindi, paistab vdlja ema pilgust ning
kallistustest, hakkab kujundama juba beebile omast positiivset suhtumist
iseendasse.
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#+ See vdliendub alguses lapse enesekohase ré6mu ja eneseimetlusena. Hiliem
positiivse enesejaatuse ja enesearmastusena. Vdike laps on selles valdkonnas
nagu kasn, kes imab kdik endasse ja tingimusteta armastuse korral saab
temast terve enesetunnetusega inimene, kes on varakult kogenud armastust ja
sedaq, et ta meeldib teistele.

# See kisimus on juba varajases lapsepdlves lapsele Glioluline: ,,Kas ma meeldin
teistele?*‘ Eelkdige on see muidugi seotud ema-isaga ja kdigi teiste
Iahedastega kodus. Need lapsepdlve haavad, mis tekivad negatiivsetest
pilkudest, sonadest, kriitikast, vordlemisest teiste lastega, karistustest,
hilgamisest v6i emotsionaalsest hooletusse jatmisest, tekitavad sigavad
probleemid, mis véivad muuta terve elu keeruliseks ja kurvaks ka
taiskasvanuna. Hilgamise labielanud laps saab kaasa palju muu negatiivse
kérval kogu elu saatva kisimuse: ,,Kas ma pole armastust vadrte Kas ma olen
kolbulik teistele ja elule2*

+ Kohe varsti lapsepdlves hakkab kujunema ka lapse mina-pilt, mis annab talle
aimu, milline ta on ja millisena teised teda ndevad. Esmajoones on see
muidugi alguses seotud vdlimusega ja ka siit voib saada alguse inimese
mured tema enesehinnanguga, kui ta ei nde ise ennast ilusa, sobiva ja
meeldivana. Suure karuteene aga teevad vanemad, kui nad vardlevad
erinevaid lapsi omavahel nii vélimuse kui ka nende annete ja iseloomu
omaduste pdhjal. Need sénumid panevad aluse lapse keerulisele enesesse
suhtumisele, eriti kui need sonumid on negatiivsed. Kui tegevuste tulemustes
kogeb laps erinevust oma saavutuste ja vanemate /dpetajate /kaaslaste
kommentaaride vahel, siis tekitab see ainult suurt segadust. Sellel pole lapse
mina-pildi kujunemise jaoks mingit positiivset tulemust, kui ema kiidab last
osavuses, aga laps ei tunneta ega nde seda oma tegevuses mitte kuidagi.

+ Mdnes kodus pole lapse jaoks peegleid, ei ofseses ega kaudses méttes véi on
need hoopis kdverpeeglid. Inimese mina-pildi jaoks on oluline, et ta saaks
vanematelt ja opetajatelt adekvaatse peegelduse enda annete, positiivsete
omaduste ja tugevustega seoses, aga ka nende omaduste kohta, mida ta
peaks oma elus hakkama treenima voi korrigeerima. Kui see peegeldus
puudub voi on vigane, siis kujunebki vdlja korrast dra mina-pildi ja
enesehinnanguga inimene.

Perfektsionistist ema voi isa ei nde enamasti oma lastes paljusid tdrkavaid
andeid, positiivseid omadusi ja tugevusi, mida ta saaks aidata lapse puhul
arendada, vdlja kujundada. Depressioonis ema voi alkohoolikust isa voib
aga jatta lapsele halli teadmatuse tema mina-pildi suhtes, sest vanemad on
sulgunud endasse ja pole positiivset vaadet oma lapse suhtes.
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+ Kui juba lapsepdlves on mina-pilt kiiva kiskunud, siis tavaliselt ka koolis
lisanduvad sellele negatiivsed méjud — kurjad markused, halvad hinded,
opetaja negatiivsed kommentaarid véi lausa teiste kiusamine. Nii voib
inimene hakata juba lapsepdlves ndgema ennast negatiivse kujuna, paha
poisi voi tidrukuna, dpuna, rumalana vai saamatuna. Selline enesendgemine
ja -tunnetus vaib varjatult saata ldbi terve elu ning tagajdrjeks on
ebadnnestumised ja pettumised. Sellisel juhul ei oska ega suuda tavaliselt
inimene ennast hakata armastama, ta ei meeldi endale ega usu enda
voimekust saavutada elus edu ja dnne.

+ Enesehinnangu kujunemine algab kohe, kui lapse areng ja mina-pilt on
joudnud kujuneda nii kaugele, et ta suudab ise vérrelda ennast teistega,
vaadelda ennast veidigi kérvapilguga véi saada aru oma tegevuse
tulemustest eesmdrkidega vorreldes. Teiste peegeldusel on selle kujunemises
suur osa, aga lapse enese hindamine peaks niiviisi olema arendatud juba
varakult, et ta oskab ise analiisida oma tegevusi, saavutusi ja enda sénu nii,
et tema hinnang hakkab tema elu méjutama rohkem kui teiste oma.

Kui enesehindamist pole opetatud lapsele, on laps nagu tormisel merel, kus ta
ise ei oska oma elupaati juhtida ega sihte seada.

Oma tugevuste analiiis ja saavutuste vordlemine eesmdrkidega, enda arvamuse
teiste kommentaaridega vérdlemine sotsiaalse oskusena peaks varakult selgeks
saama. Kahjuks pole see isegi kdigile dpetajatele selge ja nende
enesehinnang korras.

Kuidas tdiskasvanud opetaja peaks dra tundma oma vajaduse tegelda mina-pildi
korrastamise ja enesehinnangu probleemidega, et tulla paremini toime oma
kolleegidega, lapsevanematega ja suhetega klassis?

Loomulikult on erinevatel simptomite tekkel palju mdjutegureid, aga Uks nendest
tunnustest ja ilmingutest, mis enamasti ka valja paistavad, on korrast dra
enesehinnang.
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Kui enesehinhang oh Korrast ara, SiiS paistab see ehamasti
hii Vala

Maailm ja on elu tunduvad liiga rasked toimetulekuks

v’ Pessimistlik ellusuhtumine — ndhakse labikukkumise v&i ebadnne varianti igas
asjas.

v Maailma ndgemine muserdava ja vaenulikuna. Kuna inimene pole kogenud
piisavalt oma positiivset toimetulekut maailmas.

v’ Raske uskuda Jumala véi Idhedase inimese armastust ning seda vastu vatta.
Armastuse voi heakskiidu kogemused puuduvad.

v' Elus on puudunud positiivne isakuju, kes oleks toetanud v&i armastanud. Pigem
on olnud tegu vdgivaldse voi ahistava isaga, kes on méjutanud maailma
tajuma dhvardavana. Siit nii inimeste kui ka Jumala kogemine néudva, vihase,
kasumeelse ja kurjana.

v" Puudub oskus olla endaga rahul ja réémus, siis loodetakse kogu aeg positiivset
imet tulevikus. Tdnases hetkes elamise asemel on meeles tuleviku unistused voi
mineviku saavutused.

V' Ainult rikkus ja materiaalne tagatis on piisav turvalisustundeks. Pole kogetud
teise inimese ldhedust turvalisena ja ei suudeta uskuda, et temasugust voiks
keegi soovida kaitsta.

v’ Pidev ebadnnestumiste kartus on tekitanud hirmu. Halvima ootamine ja kartus
nii enda ebadnnestumistest kui ka tegudes teiste poolt.

v’ Korra, siisteemi ja vdilise reguleerimise igatsus. Kuna puudub usk endasse, et
see, mida saab ise korraldada, oleks sobiv ja kohane.

Ei usu oma véimetesse ja oskustesse

- Ei nde ega usu oma véimeid ja eeldusi, kuna pole olnud Ghtki positiivset
peeglit selleks, et oleks ennast véimekana véinud ndha.

- Puudulik eneseusaldus — ei oska, ei julge alustada, niikuinii ei dnnestu.

. Rahulolematus iseendana elamisega. Suur soov saada “kellekski” teiseks. Keegi
pole peegeldanud siiani tema, kui sellise inimesena elamise kohta mingit positiivset
tagasisidet.

C Piinlikkusetunne oma vdlimuse, esinemise vai positsiooni suhtes.

. Véimetus vdljendada tundeid. Ei usu enda vddrtusesse ega oma tunnete kaalu,
kartus saada hdbistatud ja tunnete ile naerdud.

. Puudub usk enda toimetulekuks iksi ja enesetdhususeks. “Karjainimene”, hirm
eralduda iksinda tegutsejaks.

. Ei-itlemise ja keeldumise vastutuse likkamine teistele. Ei pea ennast ja oma

vajadusi piisavalt tdhtsaks, et julgeks dra 6elda.
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Suhtumine teistesse inimestesse on kartlik ja pessimistlik

O
O

Teised inimesed kéik tunduvad véistlejad — isegi opilased ja naabrid.
Teiste inimeste kditumismotiivide piinarikas otsimine enda suhtes.
Lootuses leida kas midagigi positiivset, aga tihti otsitakse alateadlikult
hoopis seda, mis kinnitaks juba olemasolevat véi kogetud halba suhtumist
endasse.

Ulitundlik tunnetus. Haavatavus ja solvangute kuulmine ka olukordades,
kus temaga otseselt ei ole midagi seotud.

Kriitiline ja siddiméistev. Kuna endaga seoses on ta palju kriitikat
tundnud, siis on Sppinud sellest, et see ongi tavaline teise inimesesse
levinud suhtumine ja kasutab seda pidevalt ka oma suhtlemises.
Mehelikkus véi naiselikkus ilmneb vaid seksikuses. See voib olla ainus
positiivne kogemus voi vale arusaam elust, kus tundub suhete puhul
otsustavaks vaid vdline kilg ja atraktiivsus.

Inimestesse takerdumine, suhtesGltuvus. Enesevadrikusega seotud
probleemid, selletottu tahtsustatakse suhet teistega Ule.

Pidev kaitseseisundis olemine

O

O

Alati kaitseb ise kedagi véi midagi — on puudunud inimene, kes oleks
tema vajadusi méistnud voi ohuolukorras kaitsnud teda.

Pidev méédunud juttude ja sindmuste meeles korrutamine. Ei suuda
andestada endale oma eksimusi halva suhtumise t6ttu endasse.
Kergesti vihastumine kui kaitseviis. Enesekaitse kditumine, kus puudub
rahulik véimalus analiisida oma plusse ja miinused, sest méot on tdis
ainult vaid negatiivsest hinnangust.

Véimetus kiitust vastu vétta. Kuna kogemus sellega vaga vaike,
kaasneb hdbitunne ja uskumatus, kas ikkagi see on 1osi.

Iseennast alandav kditumine v&i enese Ule naermine. Tundub olevat
kergem, kui votta vastu alandamist teiste poolt.

Uksinda jéicémise hirm, kuna enesekindlus on vdike ja enesega
labisaamine halb.
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o0 Ldheduse hirm, kuna véib saada haiget, jddda hiljatuks véi pettuda.
Negatiivsed kogemused, mida ta on seostanud vaid enda vigade voi
kélbmatusega, mitte kunagi teise eksimustega.

O Rddgib endast vaid negatiivse vdrvinguga véi enesekriitikaga. Seda on
kergem teha ise, kui taluda teiste poolt halba suhtumist.

o Detailides tdiuslikkust taga ajav. Puudub kogemus, et ta ka tavalise
inimesena on vastuvoetav ja heakskiidetud. Nii loodab ta seda saada
supertdiusliku inimesena, perfektsionistina.

o Uli-erk sidametunnistus. Pidev stiitunne ka asjades, kus teised on selgelt
olnud siiidi voi vastutavad.

Josh McDowell

ES L SIDE ISAGA
vastused

Josh McDowell ja Bill.g JOSH McDOWELL

Yiisimused eneseanaliiiisiks:

1.

Killap oled kohanud inimesi, kellel on monigi esitatud tunnus. Milliseid
tunnuseid oled kohanud? Kas méni nendest tunnustest tuleb ka sinule
endale tuttav ette? Millised?

Kui analiisid oma lapsepdlve ja kooliaegaq, siis kes on sinu tdhtsatest
inimestest olnud positiivse ja kes negatiivse mdjuga sinu enesehinnangu
kujunemisel? Kas nende hulgas on olnud méni sinu Spetaja?

Kui nild ise tdiskasvanuna analiisid ennast, kas need ,,peeglid” on teinud
sulle liiga ja méjutanud su elu kas positiivselt voi negatiivselt?

Kuidas on sinu korrast dra enesesse suhtumine tekitanud probleeme
suhtlemises teiste inimestega?¢ Milliseid?

Milline voiks olla lahendus korrast dra enesehinnangu korrigeerimiseks?
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JPeeslid“ ja ,.tdhtsad teised“ inimesed

Inimese mina kujunemisel mdangivad suurt rolli tema Idhedased ja kogu elu jooksul
need inimesed, kes on talle eriliselt tdhtsad — ,,tdhtsad teised”, tema referentgrupp,
kellega ta ennast seob, hindab ja kellega inimene ennast vaga ldhedalt samastab.

Juba lapsepdlves hakkab inimese minapilt v3i minakujutlus — ettekujutus sellest,
milline laps endale tundub ja millisena ta ennast ndeb — véalja kujunema just ,,peeglite
abil.

Vanemad, ema ja isa ning teised ldhedased on vdga palju lapsega ja saadavad
talle pidevalt silmavaatamisel pilguga, puudutustega, kehakeelega ja sénadega
sonumeid selle kohta, kuidas nad last ndevad.

Armastava ema pilkkontakt, puudutused, kallistused, musid, rind ja sili on véga
otsustav arengutegur lapse kujunemisel juba kohe sinnist alates. Kui ema pole selleks
véimeline mingitel pdhjustel — sinnijdrgne depressioon, muu vaimne haigus,
Ulemddrane stress - hakkavad kujunema lapsele teda kogu elu mdjutavad
hingehaavad.

Kasutades pidevat negatiivset peegeldust omamoodi kasvatustegurina (nGiteks oma
kriitiliste sonadega koolieas lapsele), arvavad vahel lapsevanemad, et nad
suudavad nii voolida lapsest parema, ilusama ja korralikuma lapse. Kui nad kogu
aeg talle saadavad korrigeerivaid, kritiseerivaid vai parandavaid negatiivseid
sonumeid, on tulemus hoopis vastupidine.

Siis lapse enesehinnang kujuneb negatiivseks, Ghel hetkel tema psihholoogiline
enesekaitse kdivitub ja ta areneb kinniseks, pidevalt kaitses olevaks ning endasse
halvasti suhtuvaks lapseks. Siis ei véta ta vastu mingit pdhjendatud kriitikatki, kdik on
nagu hane selga vesi, sest tema mdot on tdis, kuna negatiivne info tema kohta on
havitamas tema elujdudu ja eksistentsi. Ta lihtsalt peab ennast kaitsmal
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Eriti kahjulik on see, kui ,,peeglid” nditavad negatiivset lapse isiku, mitte tema
kditumise kohta.
JVaiteks, kui lapse isa on ise kasvanud kodus, kus teda pole kunagi kiidetud ega

imetletud, siis ta ise pole rahul oma keha ega vdlimusega. Tema titre puhul ei oska
ta siis leida midagi, mis talle meeldiks, kuigi titar piliab vdga isale meeldida. Isa
kommentaarid titre kehakaalu ja tema isiku kohta on vdga valusad, kuna need on

seotud veel titre tulevikuga. ,,Kes sinusugust tahab, kui sa selline oled

/
0’0

L)

D)

Sellise protsessi loomulik tulemus on alavddrsustunne ja madal enesehinnang,
mille puhul inimene ei ole 6ppinud tundma oma positiivseid kilgi, aga ka
arendamist vajavaid véimeid ega oskusi. Ta on Gle kilvatud halbade
hinnangutega ja peegeldustega, mis paratamatult avaldavad méju
negatiivsel moel ning kujundavad inimese, kes pole rahul ei enda ega ka
teistega.

Samuti on negatiivse méjuga teine darmus — Glehindamine, méédutundetu
kiitmine ja ainult positiivse kilje esile toomine vanemate poolt. Selle Ghekilgse
peegelduse probleem on selles, et koik halb kditumine ja eksimused
tegevustes jadvad markamata ning lapsele selgitamata. Siis kujuneb vdlja
tema mitterealistlik enesehinnang ja enese Glehindamine, mille téttu laps saab
kindlasti valusaid tagasilocke koolis ja vaibolla voorastelt inimestelt terve elu.

Sellise kiivas enesehinnanguga inimesed ei oska endaga muudmoodi
keerulistes olukordades toime tulla, kui reageerida psihholoogilise
enesekaitsega. Need on olukorrad, mis tema enesehinnangut puudutavad,
kasvoi teiste kriitikaga voi ebadnnestumistega oma kutsetoos. Selline
enesekaitse voib tdhendada seda, et reageeritakse enesekehtestamise
vajadustes agressiivselt, mis monikord véib vdljenduda lausa tiranlikus
kaitumises. Kui keegi opilane ei kuuletu v6i lapsevanem kritiseerib, voib
opetaja reageerib dgedalt, ebameeldivalt ennast kehtestavalt voi lausa
mdistmatult julmalt.
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Sellise vale kditumise eest pole kaitstud ka épetaja oma elukutses, kui tema enda
enesehinnang on védga korrast dra.

Korrast dra enesehinnangu tunnuseks on enda hindamine ebarealistlikult Uhes v&i
teises ddrmuses — ennast ala- voi Uletahtsustades. Kaitumises vdlijendub see aga
enamasti Uhelt poolt ohverdavas vai siis teiselt poolt agressiivsetes, tiranlikes
kditumisjoontes.

Korras enesehinnanguga inimese endasse suhtumine on rahulik ja pingevaba.
Ta teab ja tunneb oma voéimeid, iseloomu, plusse ja miinuseid, tugevusi ja norkusi
ning oskab ka nendega arvestada igapdevases elus.

Kriitikat vétab ta vastu rahulikult, sest ta ise on ennast piisavalt analiisinud ja on
edaspidigi orienteeritud enda parandamisele, mitte ei ole pidevalt kaitseseisundis.

Yiisimusi eneseanaliiiisiks jo mottenineks:

1. Kui hasti tunned oma positiivseid kilgi, voimeid, tugevusi, aga ka
puudujadke?
2. Kas su elus on olnud moni védga positiivse mojuga ,,peegel, kes on aidanud

sul ennast paremini ja digesti tundma Sppida? Kes see inimene oli ja milline oli tema
moju?

3. Vdga tihti rikuvad inimese enesehinnangu dra tema |dhedased, lausa isa ja
ema. Kui sa tuletad meelde ennast oma ,,ema peeglis”, siis millised sénad, tema teod
ja hinnangud sinu kohta temalt meenuvad? Kas need on olnud positiivsed? Kui ei ole,
kas oled siis ajaga need suutnud andestada, moju véhendada ja unustada voi
mojutavad tema negatiivsed suhtumised sind ikkagi veel tana?

4. Kas méjutused ja hinnangud ,,isa peeglist* on sul Uldse olemas voi on see koht
sinu elus tdiesti tUhi2 Kui sul on oma isa ja ta on sulle tdhtis, siis kas tema peegeldus
sinule ja su elule on positiivne? Kui on negatiivne, siis sama kiisimus — kas oled
suutnud sellest ile saada, talle andestada ja enda hinnangud iseenda kohta
tahtsamaks teha?

5. Suurt méju on avaldanud ka kool ja 6petajad. Kas sinu elus on kooliaeg ja
inimesed sel ajal avaldanud positiivset mdju su enesehinnangule? Kui ei, kuidas oled
seda piidnud muuta voi iletada?

6. Paljud inimesed, kes on ile elanud lahutuse oma armastatud inimesest,
eelkdige abikaasast véi mdne teise hilgamise, on saanud sellest suure trauma oma
minale. Siis on t6esti vajalik psihholoogiline néustamine. Kui Sinu elus on selline
sindmus olnud, kas oled otsinud ndustamist?
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On suur r60m olla miha ise —just selline,
nagu ma olen!

Terve endasse suhtumise aluspdhjaks on eneseaustus ehk terviklik positiivne endasse
suhtumine, mida vdiks kokku vétta sénadega:

~Jah, ma olen sellisena, nagu ma olen, vastuvéetud, heakskiidetud, sobilik ja kolbulik
eluks, t66ks ja armastuseks! Ma sobin ja kélban!‘

See on enda isiksuse tdielik jaatamine tervikuna, mis kahjuks paljudel inimestel
puudub, sest see voib olla kahjustatud juba varajases lapsepdlves.

Inimese isiklik mina-kontseptsioon ehk oma minast Gldine terviklik arusaamine voi
,,feooria®, minu lugu, ettekujutus enda arengust, enda elukdigu selgitus ja seostatus
elusindmustega saab alguse just sellisest baas-tunnetusest vdga varajases
lapsepdlves — ma sobin ja olen vastuvdetud.

On tehtud palju katseid beebide ja emade suhtlemisega seoses. Kdige olulisemaks
Uheks endasse positiivse suhtumise mojuteguriks peetakse jaatavat, imetlevat ja
armastavat emapilku kohe lapse sunnijdrgselt, kus laps ei eralda veel ennast emast
ega maailmast. Siis tunnetab ta maailma ja tingimusteta armastust enda vastu vaid
ema silmade, rinna ja sile kaudu. Ema, kes teda on 9 kuud oma kaitsvas kehas
kandnud, annab niidd lapsele igati maista, kui oodatud, kallis ja eriline olend ta on.
Seda moju ei saa asendada keegi teine, ka isa mitte.

Isakontakti peab hakkama laps alles vastu votma kui uut armastust ja kaitset.

Kui niiud selline positiivne ema suhtumine ja peegeldus lapsele puudub (vahel vaib
see negatiivne algus olla juba lapse mitteootamisega seotud), saab alguse lapsel
eneseaustuse ja enesearmastuse puudumine, mille otsimise katsetega voi
asendustegevustega voib olla seotud kogu llejadnud elu.
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Ka enesevddrikuse teke ja véimalus ennast kehtestavaks kéitumiseks on saanud alguse
sellest pohihoiakust — mul on &igus olla mina ise, ma olen vadartuslik inimene, ma vaéin
vdljendada oma vajadusi ja soove ning olla toeliselt vadrt, et minuga arvestatakse.
Kui hakata enesesse suhtumist parandama, siis peab alustama sellest, et métestada
Umber terviklikku suhtumist endasse.

Peaksime saama enda kohta éelda: ,,Ma suhtun endasse sellisena hdsti, nagu ma olen,
sest tean oma plusse ja miinused! Pealegi ma kélban ja meeldin endale!*

Kui see nii ei peaks olema ja elu pole kinkinud sulle vanemaid, kes oleks pannud
tugeva ja positiivse aluses sinu enesehinnangule, siis saab siiski seda olukorda
parandada!

TReeslid ja soovitused sulle selleks, et VOiksid alustada t66d
oma enesehinnhangu parahdamiseks

Olen teinud alljgrgneva soovituste nimekirja kunagi raskete puuetega noortele
inimestele, kes kill minu suureks imestuseks monikord palju tervemalt endasse
suhtuvad, kui paljud tdiesti ,terved” tdiskasvanud, kes siiski on hingelt haiged.

1. Hinda ennast sellisena, nagu sa oled loodud! Igal inimese elul on siin maailmas
vdga tdhtis mote. Alati me lihtsalt ei tea, milline see on ja siis on ainus maistlik
tegevus — hakata seda maotet otsima.

2. Loo ja kujunda ennast igal pdeval ise! Tee ennast ka valimuse poolest nii heaks
voi kauniks, kui suudad ja oskad! Juhi oma métteid positiivsetele radadele ja dra

lase ,,mustadel lindudel”“ oma peas pesa teha!

3. Hea mulje sinust jatab see, kui hoolid endast, oma riietusest, soengust ja
kehahoiakust. On tdhtis, mida métled, kuidas Utled ja kui viisakalt suhtled teistega.
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4. Teised inimesed ei oska olla sinu asemel, sinu ,,nahas”, ei saa elada sinu elu ega
teha sinu tegusid. Et nad sind paremini moistaksid, radgi neile endast ja oma elust
kui positiivsest voimalusest ja headest tulemustest. Paremaks Uksteise moistmiseks
selgita enda eluraskusi ja pohjusi enda kditumise eripdrades.

5. Keegi ei oska lugeda sinu métteid ja aimata lihtsalt silmist su soove ning vajadusi.
Ole julge neid alati ise teadvustama, ise hindama ja ka teistele avaldama. Nii
opetad sa teisi ennast mdistma ja sinuga suhtlema.

6. Sa oled eriline, ainukordne ja originaalne! Ara taha olla teiste moodi, vaid leia
enda isikupdra ja julge seda teistele avaldada.

7. Métle selgeks, mis on sinu lemmikud, hobid ja sinu elu kdige tdhtsamad inimesed
ning asjad. See on sinu rikkus ja isikupdra! Sinu r66m ja saavutused!

8. R6omus ja positiivne inimene meeldib teistele. Raddgi oma muredest ja
probleemidest avameelselt Gksikutele Idhedastele ja sopradele, et vaiksid olla
koikide teistega roomus. Kellelegi ei meeldi pidevalt kurtev ja oma elu Gle kaeblev
inimene isegi, kui selleks on pdhjust.

9. Vaata ja nde - ilu ja r6dmu elus! Kasuta kas véi oma tahtejoudu, et rebida silmad
lahti mustalt, kurvalt ja inetult. Otsi loodusest ja elust teadlikult imelist ning seda, mis
sulle jdudu annab ning nnelikuks teeb! Sa oled imeline Jumala looming ja vaart
elada ilusat elu!

10. Sul on ilus nimi - eriline! Sul on ilus elu — eriline! Sa oled ilus inimene —
eriline!

Ara kunagi unusta, et KOIK SOLTUB SINU SUHTUMISEST!
Kui ma hakkasin ennast armastama, siis muutus elu:
https: / /www.youtube.com/watch2v=p3IgEWqSII8
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ecallit
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thinki
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you are...

Relate what SN ;0’?2.‘ =
‘being-with>

Zensinge
Praktilisi nduandeid minapildi )a enesehinhanguga seoses

Kui eelnevast tekkis sul kahtlus voi arvamus, et peaksid enda minapilti voi
enesehinnangut korrigeerima, siis voiksid teha jargmisi asju:

1. Pane kirja kdik enda positiivsed minapildiga seotud omadused - minu MINA
positiivsed jooned, anded, inimlikud head omadused ja parimad kiljed nii
vdlimuse kui ka isikuomaduste kohta.

2. Sellega koos vdid teha teise nimekirja — aga 1/3 eelnevast, kuhu paned kirja
moned oma arendamist vajavad omadused vai harjumused, millega plaanid
edaspidi tegutsema hakata, et endaga rohkem rahul olla véi naiteks tool
paremini hakkama saada.

3. Joonista suurele paberile keskele enda kuju, kasvai kriipsujukuna. Jata
paberile piisavalt ruumi, et saaksid sinna enda kdrvale joonistada kdik oma
tdhtsamad inimesed, kes sind on elus méjutanud just minapildi ja
enesehinnanguga seoses. Need voivad olla joonistatud ka lihtsalt peeglite
mottes, kuhu sisse saad kirjutada punasega kéik positiivse, mida nditeks ema
on sinu kohta Selnud. Samuti kirjuta ema-peegli juurde mustaga negatiivsed
peegeldused, mis on sinu enesehinnangut kahjustanud — sonad ja tegevused,
mida oled just nii kogenud. Emaq, isa, vanavanemad, ded-vennad, oma
abikaasa voi suhtepartnerid, oma lapsed, oma 6petajad, tdhtsad opilased ja
teised mojuisikud, kelle mdju on sinu minapildis ja enesehinnangus olemas. Siis
vota analiUsida positiivset pildil iga inimesega seoses ja kanna oma
tugevuste lehele koik oluline lisaks, et see leht oleks mojuv sulle endale
vaadata ja arvesse vétta oma enesehinnangus, kui teiste peegeldus.
Mustaga negatiivsed kommentaarid, eriti halvad, ebadiged ja pahatahtlikud
témba tugeva joonega maha ja s6lmi endaga leping, et ei lase neid
kommentaare enam enda elu rikkuma.

4. On inimesi, kelle peeglid on nii katkised, et kogu elu on olnud neile valus
teekond. Alles siis, kui nad kogevad armastavat Jumalat ja saavad aru, et ka
nende elu on vddrtuslik, nemad ise ilusad jo omamoodi andekad inimesed,
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suudavad nad vdljuda sellest negatiivsest méjuringist, mida kahjustavad
inimesed nende ellu on andnud.

5. Seda eluteekonda negatiivsete mdjuteguritega on vaja kdige pealt
teadvustada selgelt enda elus ja iga tikk sellest tihistada. Alles siis saab
hakata enda tugevustele iles ehitama uvut minapilti ja enesehinnangut. Siis on
véimalik ennast ka uut moodi tundma Sppida, endale uut tilpi valjakutseid
esitada, mis toovad edu, toimetulekut, tunnustust ja réomu palju rohkem ellu
kaasa, kui varem on toonud.

Enesetunnustus, uhkus, r6om enda saavutuste ile ja toimetuleku ile vajab
pidevat tdhelepanu just enda poolt, et saaks edasi minna positiivsete
eesmdrkide poole ja armastada, austada ise ennast ka just sellise inimesena,
kelleks oled loodud. See toob edu ja teiste inimeste positiivsed peegeldused
ellu kaasa ja eluroému!

See on sinu ilus elu ja tee seda, mida armastad!
https://www.youtube.com/watch2v=b2we3D3H3hg

Piirid, piirid, piirid t00| ja iSapaevaelus
Opetaja, Kas su piirid on paigas ja toimivad?

Opetaja t66ga toimetulek ja klassis Gppimise toimumine nii, et épilased on huvitatud
ainest ning saavutavad hdid tulemusi, s6ltub 6petaja oskustest luua 6ppimiseks sobiv
opikeskkond.

See tdhendab eelkdige meeldivat ja austavat iksteisega suhtlemist, hdid suhteid
klassis, ppimiseks motiveeritud Spilasi, Sppimist segavate kditumisprobleemide
puudumist ning réémustavaid tulemusi.

Opetaja poolt algab see aga sellega, et ta lihtsalt saab hakkama oma &pilastega
ja klassiga tervikuna. Ta teadmised ja oskused on piisavad, et selle klassi
opilastega toime tulla. Ta oskab kehtestavalt kdituda ja tema piirid on paigas.
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Kui ta ei tule toime, siis peaks ta kisima ndu/abi mentorilt v3i tugimeeskonnalt. Kui
tema toimetulek siis ka ei parane, on koolis palju erinevaid klasse ja erinevates
vanustes opilasi, kuhu Spetajat on vaja ja kuhu ta paremini sobib.

Siis peaks Spetaja ausalt ise julgema tunnistada, et talle n. vdikestega té6tada ei
sobi voi murdeealiste suur klass kdib Ule j6u. Talle leidub kindlasti selles koolis
jdukohane t66. See pole mingi hédbiasi, kui méne t66ga inimene toime ei tule, see talle
ei sobi ega ole joukohane.

Lihtsalt jatkata, kannatades oma t66l, teeb kahju eelkdige opilastele, sest nemad
kogevad Uht Spetajana mitte toimetulevat inimest, kellega nad paratamatult
harjuvad halvasti kdituma, mis aga sel moel nende arengule palju kahju teeb.
Mittetoimetulek on samuti Spetajale tugev |66k ja mojutab tema enesehinnangut
ning soodustab labipdlemist.

Samas on voimalik petajal ennast treenida, kasutada toonoustamist ja
juhendamist, analiiUsides koos tugimeeskonnaga raskeid situatsioone tunnis ja
leida lahendusi vusi oskusi oppides.

Siis paraneb tema valmisolek olla 6petaja!

Piire on vaja, et omavaheline suhtiemine ja dpikeskkond
KlassisS oleks Korras

% Klassile sobiva épikeskkonna kujundamise aluseks on vaja eelkdige, et dpetajal
oleks isiksuslik valmisolek selle loomiseks:
> Opetaja on mdistnud oma dpetajarolli sisu ja teadliku rollik&itumise
tdhtsust seda igapdevaselt rakendades.
> Opilased austavad ja aktsepteerivad oma dpetajat.
> Opetaja suhtub kdigisse dpilastesse austavalt ja positiivselt, toetades ja
juhendades oma &pilasi.
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> Opetaja enesehinnang ja minapilt on korras ning dpetajaroll kaitseb teda
nende nérkade kohtade eest enesehinnangus, mis voivad tekitada
probleeme.

> Opetaja on véimeline juhtima klassis tegevusi, dpilaste kaitumist ise
kehtestavalt kditudes ja vajalikuks tunnirahuks distsipliini rakendades.

> Opetaja on vdimeline ennast kehtestama, paika panema oma piirid ja
neid hoidma toimivana nii, et dpilaste poolt pole teda isiklikult véimalik
haavata, solvata, provotseerida, manipuleerida ega rinnata.

> Opetaja mdistab dpilaste kaitumise pdhijusi, selle tdttu ta oskab leida
enda kditumiseks psihholoogiliselt péhjendatud lahendusi, ennast hoida ja
kaitsta emotsionaalsete rinnakute eest.

> Opetaja oskab, maistes dpilaste kéitumist, nendega Sigesti reageerida ja
toime tulla, nende Spimotivatsiooni suurendada, halba kditumist ennetada
ning konflikte klassis lahendada.

> Opetajal on t6dpdeviti piisavalt fiusilist ja emotsionaalset energiat, et
saada hakkama klassis keeruliste 6pilaste ja klassiga tervikuna. Ta pole
haige, t6ostressis ega labi pdlenud.

Opetaja oskused klassiga toime tulla paistavad vélja:
+ meeldivast dhkkonnast klassis,
* Uksteise toetamisest ja hoolimisest,
# kergest humoorikast suhtlemisest,
% Uksteise tunnustamisest ja t63r&dmust,
# heast soovist teha teineteisega koostsdd.

Opetaja on siis sooja ja toetava suhtumisega kogu klassi ja kdigisse dpilastesse.

Tund mé6duv meeldivas meeleolus, Spitakse uusi asju ja saavutatakse hdid tulemusi.
Koigi energeetiline jduvaru suureneb ja koolimeeldivus kasvab.
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Kui jélgida aga keeruliste klasside tunde psiihholoogi kérvalpilguga, siis paistavad
silma kaks pohilist omapdra, mis radgivad sellest, et Spetaja on Uksi oma muredega
ja ta pole saanud piisavalt t66ndustamist.
Kindlasti on 6petajaid, kus opetaja tulek tundi on Spilastele r6dmus sindmus,
ta meeldib vdga oma Spilastele ja tund on r6émupakkuv hetk pdevas.
Nendesse tundidesse enamasti ju kilalispsihholoogi ei kutsuta.

< Opilased suhtuvad dpetajasse tavapdraselt tkskdikselt, mitte meeldivalt ega
austusega, mis vdljenduks siis tdhelepanelikkuse muutuses dpetaja tulekul,
opetajaga roomsas suhtlemises, tema hoolikas kuulamises ja antud
toollesannete aktiivses tditmises.

Halvimal juhul aga toimub klassis pidev cpetaja kohaloleku eiramine, temaga
lugupidamatult suhtlemine, vastuhakk véi pidev 6petajaga diendamine.

*%* Teine tunnus ilmneb opetaja kditumises, kus mitmed psihholoogiliselt
kaalukad Spilastepoolsed tegevused jddvad Spetajale markamata vaoi
tdhelepanuta. See véib olla tema enesekaitse kditumine, aga ka suutmatus
paljude tema jaoks oluliste tdhelepanupunktidega Gheaegselt toime tulla.
Nii ainedpetus kui arvutiasjad rédvivad enamuse tema ajast ja Spilaste
probleemse kditumise jaoks ei jad piisavalt tdhelepanu.

Opetaja pole harjunud Gheaegselt markama pilasi ja tegelema
oppematerjalidega voi pole tal nii palju psihholoogiateadmisi, et maista,
missugune Spilaste probleemne kditumine voib kogu tunni dra rikkuda.

JViide koolielust:

Klassi tagamistes ridades tundi jalgides saab hea Ulevaate Spetaja toimetulekust
terve klassiga. Juba dpetaja harjumus haarata oma kdndimise ja vaatluse
trajektooriga tervet klassi radgib tema oskusest teha mitut tegevust Gheaegselt.
épetqiq peaks oma pideva roomsameelse ,kohalolekuga“ ka tagumistes ridades
tegema voimatuks nende maha jddmise aine moistmisel voi tegelemise tundi
sobimatute tegevustega. Samas Spetaja mdistab, et kui ta pihendub vaid ise klassi
ees ainele, tahvlile kirjutamisele vai arvutimaterijalile, siis on varsti tal klassi ,,kdest
ara“ ja kindlasti vaéhemalt méne opilasega mured kdes.

Opetaja oskus teha vaimselt paralleeltegevusi on ks heaks dpetajaks kujunemise
eeldus.

Opetajal lihtsalt peavad silmad olema ka seljataga, et ta oskab mérgata neid
asju, mida Spilased pulavad tema eest varjata. Selleks pole muud véimalust, kui
opetaja on oma aineosa kodus véimalikult hasti ette valmistanud ja méeldud
opetamise votted, kus tema ise ei peaks eraldama ilemdadrast tdhelepanu
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»ainele, vaid vaiks tunnis Sppimise korraldada nii, kasvéi rlhmatéona, et Spilased
ise tegelevad ainega ja tema saab mdrgata probleeme véi juhendada
hadasolijaid.

Seda koike on aga keeruline teha, kui Spetaja enda piirid on paigast dra, tema
rollipilt segane ja enesehinnang ebakindel.

Siis kardab ta opilaste ebatavalist kaitumisi tunnis ja véibolla isegi selle parast
vdldib klassi tahaotsa minemast ning veedab kogu tunni klassi ees voi lausa arvuti
taga istudes oma lava ddres.

aaaaaaa a

Kuldas mele lastest

Piiride teema on paljudes eluvaldkondades ilioluline, aga dpetaja elukutses selletdttu
mddray, et kui opetaja ei suuda oma piire Spilastega suhetes paika panna ja neid
hoida, saab ta ise haiget ning opilased 6pivad tema tunnist Ghe tdiskasvanuga
suhtlemiseks negatiivsed sotsiaalsed oskused.

See on opetaja osa ja Ulesanne — tagada klassis selline suhtlemisviis, et kdigi
isiklikke piire austatakse ja ei tehtaks kellelegi liiga.

See algab muidugi 6petajast, sest tema on tdiskasvanu ja peab seda oskama oma
elukutse ettevalmistuse tottu.

Kui dpetaja asub analiisima oma piiride olukorda koolis ja tunnis, siis tunnused, mis
nditavad, et ta piirid on korrast dra:
> Opilased kaituvad dpetajaga inetult ega austa teda ja ta ei suuda seda
olukorda muuta.
> Opetaja pole vdimeline jdéma rahulikuks, kui mdni dpilane halvasti kéitub
tunnis. Ta vétab seda isikliku solvamisena.
> Opetaja ldheb emotsionaalseks v3i on lausa agressiivse k&itumisega, kui
keegi talle halvasti itleb, isegi siis, kui see opilane pole siidi.
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Opetaja I8heb nérvi, valdib neid jutte klassis vai isegi telefonikdnesid, kui on
ndha, et keegi tahab temalt paluda abi véi isiklikku juhendamist.

Ta tunneb ennast pidevalt Glekoormatuna véi lausa dra kasutatuna.

Opetaja tunneb pidevalt enda Glearust panustamist 1631, mille eest ei saa ta
piisavalt palka, tdnu ega tunnustust.

Opetajal pole enda jaoks kunagi aega, sest 16id on tlearu palju ja kohutusi
liigselt.

Ta unistab pégenemisest, puhkusest voi koolist t66lt lahkumisest, sest tunneb
ennast |abipdlenuna.

YV V VV V

Pohjused, miks Bpilased Opeta)ja piire ei aqusta

> Opetaja ei austa ise ennast, ei vdta ennast ise t3siselt. Ta ei kaitu nii, et
teised tunnetaksid tema tdiskasvanulikkust, juhiks olemist ja autoriteeti.

> Opetaja kaitub teiste suhtes, eriti dpilaste suhtes, mitte lugupidavalt, isegi
Ulbelt voi Uleolevalt, piides pidevalt ndidata: ,,kes mina olen ja kes teie
ainult olete!”

» Ta ei austa dpilaste piire, vaid puudutab véi votab dra nende asju, tuleb
neile radkides liiga lIdhedale voi seisab nende kérval liiga Ighedal, kaitub
nende dppematerjalidega lohakalt. Opetaja vaib &rritunult haarata pilase
kdest voi dlast, rikkudes niiviisi opilase personaalse ruumi puutumatust.

» Ta radgib segaselt, ebameeldiva hadlega vai liiga vaikselt, mitte ainult ainet
selgitades, vaid eelkdige klassis korraldusi andes. Klassi reeglite selgitamine,
enda ootuste ja ndudmiste tditmine on selletéttu véimatu, et Spetajast pole
saadud aru, mida ta oma jutuga maotles. Mida siis ikkagi tohib voi ei tohi
teha?

> Opetaja pole harjunud selgelt ennast kehtestama ja ka keerulistes
olukordades ,,ohje haarama®. Keegi ei maista, millal Utleb ta ,Eil* v&i millal
on lubatud nditeks Spilaste poolt lollitamist jatkata. Ta pole selgelt 6elnud
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vdlia ega oma tegudega ndidanud, milline kaitumine klassis on lubatud ja
milline mitte.

» Kuna ta pole klassi reegleid kindlalt selgitanud ega ka klassi vastutust ja iga
opilase vastutust paika pannud, siis on selles osas klassi segadus. Igaiiks
kditub just nii, nagu tema on asjast aru saanud voi ildse mitte pannud tdhele
voi tdhtsaks pidanud seda juttu.

» Ta on liiga paindlik, mitte ainult enda piiridega seoses, vaid ka dpilaste
soovidega seoses. Opetaija soovib dpilastele liigselt meeldida vai lausa
semutsedaq, lootes, et nii médduvad tunnid lihtsamalt. Iga Spilase arvamus voi
piirelletav kditumine viib 6petaja enda piirid paigast ja tal pole jdudu neid
kaitsta.

> Opetaja eeldab taiesti pdhjendamatult, et pilased kaituvad hasti ilma

igasuguse temapoolsete noudmisteta, kontrollita ja juhtimiseta. Ta loodab, et

opilased saavad ise aru, mis on sobiv ja mis mitte 6petajaga kditudes. Seda
on ju kodus neile 6petatud. Ta ei tea piisavalt sotsiaalpsihholoogilisi
grupidinaamika aluspohimétted, mis ka radgivad sellest, kuidas klassi liider
voi juht mojutab teisi Spilasi kdituma.

Opetaja sellise lubava kaitumisega tekitab neile pilastele pahameelt ja

vastumeelsust enda suhtes, kes on harjunud kodus korralikult kdituma. Nad ei

suuda Sppida, kui klassis on larm ja korralagedus ning Spetaja laseb sellel
kodigel oma mitte toimetuleku t6ttu jdtkuda ega pane ennast maksma.

\

Kui kdigi meie elus on piirid olulised, siis koolis vahel ei méisteta ka koolikliima
puhul, kuidas Spilaste ja Spetajate piiride austamine on ilioluline.

Kui koolikliima on korrast dra, psihholoogilises mottes ebaterve voi lausa
haige, siis pole imestada, kui koolis on palju konflikte ja kiusamist.

Koolijuhtkond ja tugimeeskond on vastutavad, et koik piirid oleksid selged, neid
arvestatakse koigi koolis t66tavate ja dppivate inimeste poolt, muidu pole véimalik

ennetada ega hoida vaimset tervist, dra hoida Uksteise kiusamist ja kahjustamist voi
pidevaid arusaamatusi.

G
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Milliseid piire rikutakse Koolis?

Piiride rikkumisi voib koolis néiha kéigi piiride puhul — Ghes koolis rohkem ja teises
vdhem:

/
0’0

>

L)

Fuusilised piirid on rikutud, kui nditeks kehalise tunnis ei hoolita Spilaste
soovist hoida fiusilist distantsi voi olla eemal mdngudest, mis ei véimalda neil
olla kehaliselt puutumatu. See on tdhtis, et dpilase piire arvestatakse, kui
pidevate kiusamiste raames monda Spilast pidevalt torgitakse, napistatakse
voi lausa toimuvad kaklemised.

Seksuaalsed piirid on rikutud, kui moni ahistav Spetaja teeb Spilaste suhtes
nende seksuaalsusega seotud mdrkusi voi vihjeid, viskab tunnis nilbet voi
roppu nalja, nditab kahemdattelisi pilte. Seksuaalsed piirid on tihti ka
kiusamise puhul Gletatud, kui nditeks opilase kohta avaldatud pildid voi
videod on seksuaalse alatooniga.

Emotsionaalsed piirid on tihti Gletatud, kui Spilased voi opetajad saavad
emotsionaalse vdgivalla téttu haiget. See toimub eelkdige kellegi tunnete ile
irvitamise voi naermisega, kellegi tunnete tihistamisega kasvéi tilide puhul,
kus m&ne Bpilase tekkinud tundeid ei véeta tdsiselt. Opilase dpetajale
radgitud isiklike murede voi tema pereasjade Spetajate toas arutamine voi
kellegi tagarddkimine on ndide emotsionaalsete piiride mitteaustamise kohta.
Opetajate puhul vaivad kahjustavad vai negatiivsed t68ga seotud
emotsioonid jddda vdlja elamata, kuna neil pole usku, lootust usalduseks ega
voimalust, et keegi seda arvestaks.

Intellektuaalsed piirid voivad ainetunnis tihti pinge all olla, kui 6petajal ja
opilastel pole haid ja Uksteist aktsepteerivaid suhteid. Siis voivad molemad
pooled teiste arvamuste suhtes ileolevalt kaituda, neid arvustada voi lausa
selletottu teist solvata. Naeruvddristamine, teise vaatenurga ignoreerimine
voi halvustamine alandab vastaspoolt ja on piiride rikkumine, sest kdigil on
oigus oma arvamusele, isegi, kui see pole korrektne voi dige. Vaidluste
kdigus alandamine, teise teadmiste mittearvestamine voi valjuhddlne alandav
reaktsioon on ks piirist Gleastumise viis.

Materiaalsed piirid on koolis keeruline teema, sest Spilaste omandis ja koolis
kaasas véivad olla kooli sobimatud ja ohtlikud asjad. Lahendus pole aga
selles, et opetaja voib arusaamatuste korral Spilase asju dra votta. Selged
reeglid peaksid olema ka sel teemal olemas. Nendest reeglitest kindel
kinnihoidmine dpetajate ja koolijuhtkonna poolt on ennetav tegevus ja ainus
lahendus. Tunnis dpilaste asjade vdgivaldne dra votmine voi isegi lubamatu
puudutamine sivendab vaid neid probleeme ja eelkdige kahjustab Spetaja
autoriteeti selles klassis. Kui kiusamise korral keegi votab dra teise asju, siis
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pole imestada, et edasine piiridest kinnipidamine on keeruline, kui mitte
v&imatu. Uhe inimese piiride kahjustamine avab tihti vdimaluse selleks, et ka
teiste, isegi opetaja piiridest hakatakse vastutasuks ja karistuseks tahtlikult
Ule astuma.

Ajalised piirid on kéige keerulisem teema ainetunnis, millest astuvad Gle nii
opetajad kui ka opilased.

Vaata Uht véga head ndidet ajakasutuse kohta, mis peaks panema ka sind,
dpetaja, mdtlema: https: / /www.youtube.com /watch?v=_F3IB40 iug

Oeldakse ju, et aeg on raha ja see kehtib ka koolis. Kuna dpetaja saab oma
koolit6s eest tasu/raha, peaks ta mdistma samas, et temapoolne dpilaste
ajaliste piiride Uletamine, nditeks dpetaja tundi hilinemise korral, kahjustab
opilase ajalisi piire, kuna nende arenguaeg ,,jookseb".

Iga halb ja eesmdrgitu ainetund raiskab kdigi sel olevate 6pilaste aega,
mida nad saaksid kasutada oma huvialade vai teiste ainete dppimiseks.

Kuna épetaja on vastutav selle eest, mis toimub klassis ja ainetunnis, ei saa ta
tunnis ajaliste piiride rikkumist panna opilaste vastutuseks muidu, kui selleks pole
klassis tehtud Ghiseid reegleid ja kokkuleppeid ning 6petaja suudab ka nendest
kinnipidamist ohjata.

Ka kéik eesmdargita t66d, kasutud ja tulemusteta jutuajamised, pikad
telefonikéned ning raisatud aeg millegi ootamise peale, on nende inimeste
ajaliste piiride rikkumine.

Opetaja peab enese eest psiihholoogilises mottes

hoolitsema, oma piirid Korda saama ja probleemid piiride

kahjustamise tottu t66! lahendama

Opetaja hea suhtumine iseendasse véljendub selles, et ta on nii emotsionaalselt kui
ka vaimselt tugev, suudab oma piirid paika panna, nende eest seista ja piiririkkujatega
toime tulla.

Kui dpetaja enesehinnang on korrast dra, siis on vaga raske endale meeldidaq,
enesevddrikust kérgelt hinnata ning ennast nii austada, et see vdlja paistab ja
teised ka selletéttu teda austama hakkavad.
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Enese eest hoolitsemine piiride mottes algab sellest, et 6petaja motleb endale
selgeks — mis talle ei sobi, mis teda haavab ja kahjustab véi mis talle tuleb takistuseks
toimetulekul oma t66ga.

Selle analiisi tegemine peaks haarama ka traumeerivaid elukogemusi vdljaspool
kooli, sest nditeks kaasséltlasena elu kodus muudab keeruliseks kehtestada enda
heaolu kaitsvaid piire ka 166l. Seda peaks teadvustama endale ja ennast nende
Ulesannete eest kaitsma.

Millised oh Opetaja jaoks VOimalikud oma piiride eest
hoolitsemise tegevused?

» Endale selgeks tegemine, mis on need tegevused 64|, klassis, mis mulle ei
sobi ega moju hdsti. Millele ma kindlasti peaksin Gtlema ,,Eil*2

» Millised on minu piiride Gletamise vai rindamise korral need majud, millest
kindlasti pean hoiduma ja ennast piiririkkuja suhtes kaitsma2 Kuidas saan
seda teha?

» Millise oma vddrtusliku aja v3i tegevuste suhtes ma pean enda eest kindlasti
vdlja astuma ja mitte ndustuma nende tegevustega?

» Ajan enda asja, teen oma t3id ja tdidan enda ilesandeid eelkdige nii 165l
kui valjaspool kooli.

» Peaksin leidma iiles enda léhedal eluterved ja réomsameelsed inimesed, kes
oskavad enda elu ja tervist hoida. Radkima nendega ka piiride teemal ja
kisima hdid nduandeid.

» Saama selgelt aru, kes on mu elus need inimesed, kes mulle halvasti méjuvad
voi minu vaimset tervist kahjustavad. Kui need on seotud t66ga, siis otsima
ndu ja abi, kuidas nendega toime tulla. Kui véljaspool t66d, siis voimalikult
vdhe nendega aega veetma.

» Kontrollin oma sisekénet jo méttemustreid, takistan ennast sattumast
muremotete voi stressimotete keerisesse, kus nii pdeval kui 66sel pidan leida
lahendusi keerulistele probleemidele.

» Luban endale tunda kdiki tundeid, pean seda loomulikuks ja psilhholoogilise
tervise jaoks vajalikuks.

» Vatan endale vaba cega, ka telefoni- ja arvutiaega, et ehitada oma
tugevuse ja elurddmu alused sellisteks, et tulen raskete aegade ja
toollesannetega toime.

> Utlen endale, et olen véért seda, et elan enda jaoks parimal moel ja suudan
selle vilja voidelda kodus aga ka té6kohal. Teen seda teoks!
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Melody Beattie @ k|

PANE
PAIKA
KAASSOLTUVUSEST OMA
VABAKS PIRID.
e -— =

NEeEDRA GLOVER TAwwAB

Ara luba endaga halvasti kdituda!
Kui sa ise oma piiridest Kinni ei pea, ei tee seda Ka teised

O Ma ei luba enda peale hadlt tésta ja valjendan seda selgelt: “Minuga nii ei
tohi raakidal*

o Kui mulle miski ei sobi voi ei meeldi teise kditumises minu piiride
kahjustamisega seoses, siis Utlen talle seda selgelt ja ofse.

o Tosistest teemadest radgin kohe ja otse, mitte sonumite vahendusel, mitte ei
lase neil laagerduda ,,pahaks* hingesisuks.

O Ma ei lase ennast kellelgi dra kasutada ja kisin selleks lahedaste
peegeldust, arvamust, kui méne inimese puhul sellest ise aru ei saa.

O Ma ei luba endaga manipuleerida, teise tahtmist minult vdlja pressida ega
mind meelitada, siitundeid tekitada, selleks seisan oma piiride kaitsel.

O Ma ei luba enda kohta radkida valet, teha ebadiget kriitikat voi kasutada
halbu sénu minu haavamiseks. Utlen vélja enda kaitseks tdese asja ja kaitsen
oma piire valede voi ebadigluse vastu.

O Ma ei kditu iseendaga halvasti ei Uksinda ega teiste juuresolekul. Ei radgi
ega motle endast halvasti, kritiseeri pidevalt, ei luba teistel enda kohta
sarkastilisi voi halbu nalju teha, vaid hoolin endast ja astun enda kaitseks
vdlja.

O Luban teha endal vigu ja eksida, nagu kéik inimesed teevad ja annan endale
andeks.

7
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Yolmas samm — minapilt, piivid, enesehinnang

Kuidas VOiks Opetaja koolis oma piire kehtestada?
Kellega, millal ja millega seoses?

Isegi siis, kui koolis tundub olema ebaterve dhkkond, on vaja Spetajal enesekindlust
ja vaimset jdudu kehtestada oma piirid. Eriti just siis, aga ka tavapdrases
koolikeskkonnas on piirid vaga tdhtsad.

See ongi pdhijus, miks on vaja tegelda oma minapildi korrastamise ja enesehinnangu
teemaga, et saada enda kehtestamiseks tugevus ja selgus.

Milline mina olen ja mida ma tahan, kust Idhevad minu piirid?

% Pérast oma piiride kehtestamist ebameeldivana tunduvas koolikeskkonnas ja
pdrast oma piiride kaitsma hakkamist, véib hakata dkki Spetajale tunduma,
et teised ei soovigi talle nii palju halba, teda ei kiusatagi ega koormata
vleliigse tooga. Oli vaid vaja enda kaitseks valja astuda ja kdik saabki
paremini korda.

% Teine pool ebadigest kditumisest puudutab korrast dra piiridega inimese
puhul sedaq, et ta ise ei suuda ega oska tajuda Gigesti teise inimese piire ja
astub nendest ile. See véib puudutada nii sisemisi piire, kui dpetaja hakkab
mone Spilase voi kolleegi vaimset heaolu oma pidevate veenmiskdnedega
rindama. See voib piidutada aga ka vdlimisi piire, kus Spetaja ei taju oma
korrast dra piiride tottu adekvaatselt teise personaalset ruumi ja trigib liiga
Iahedale, lausa puudutama.

Muidugi on ka selliste kahjustatud piiridega inimesi, kellel on piiride asemel
,muirid* ja nendega suhtlemine on eriti keeruline, kui nditeks on vaja teha
pikemaajalist koost6od. T66 juures on Spetajal kdike neid olukordi nii enda kui ka
teistega seoses vaja tunda.
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Millised probleemid Opetajal korrast ara piiridega voivad
Olla t66kohal KOO|is?

Pa.t vary

x

"
*w&w*

> Opetaia, liialt ndrkade piiridega, tahab olla kigile, eriti juhtkonnale, meele
jdrele. Seetottu ei suuda ta kunagi dra celda lisatoost vai liigsest
tunnikoormusest, ehkki tal materiaalses mottes seda vaja poleks.

> Opetaja on harjunud kéike ise tegema ja ei suuda midagi delegeerida ei
opilastele ega ka kolleegidele. Ka tunnis teeb ta koik t66d ise, kuigi voiks
vastupidise hoiaku korral anda palju just Spilastele teha. Ta ei pea ju teiste
eest pidevalt t66d tegema ega ka mitmele kolleegile koostooks mdeldud
tood iksi tegema..

» Puhkepdevadest loobumine vai tasuta loengute, matkade ja esinemiste
vastuvétmine on ks t66piiride puudumise voi probleemide ilming.

> Tookaaslastega liiga avameelne ja lausa intiimne suhtlemise piiid ja enda
vdga isiklike asjade radkimine, nagitab selgelt, et inimesel on probleeme oma
sisemiste piiride hoidmisega.

» Kui dpetaja osaleb thises teise kolleegi isiklike asjade arutamises vaéi Gpilaste
tagarddkimises, nditab see, et ta ei mdista teiste piiride puutumatust ja
ebadiget kditumist, kui avalikult kedagi tagardadgitakse voi teise isiklikke
saladusi valja radgitakse. Siis on ta enda piiridega ka segased lood, kui ta
osaleb sellistes juttudes.

» Kui dpetaja on avatud 166 juures flirtimisele ja ka ise flirib meelsasti vi
naerab hoopis teist puudutavatele, lausa sarkastilistele naljadele, siis ta ei
taju teise haavatavust ega olemasolevaid piire. Selline inimene on ohtlik ja
emotsionaalne vagivald ka tema kaitumises voimalik, eriti, kui ta satub
drritusseisundisse.

» Osalemine mdnes suletud grupis, kus osalejatelt eeldatakse avatust ja isiklike
teemade kdsitlemist, kus tolereeritakse emotsionaalset kiusamist voi kellegi
kohta pidevat kriitika tegemist, nditavad, et inimene on ise katki.
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Ta pole siis enamasti voimeline sellest siseringist (nditeks juhtkonnas),
konkreetsest ainegrupist voi lapsevanemate FB-grupist lahkuma ning see teeb
talle palju halba.

» Inimese loomulik enesekaitse ja piirid pole korras, kui ta kannatab vilja ja
osaleb pidevalt stressi tekitavas suhtlemises mones grupis voi kolleegiga, ka
telefonikones lapsevanema vai isegi méne sdbraga.

Inimene, kelle piirid on korras, kaitseb ennast ebameeldiva moju eest,
negatiivse energia ja sonumite eest ning sotsiaalselt kahjustavate inimeste
eest. Kui see puudutab suhtlemist Spilastega, siis on see Spetaja kohus seda
suhtlemist peatada, suunata ja juhtida digele teele, vajadusel selleks néu ja
abi kisides.

Praktilisi kKUsimusi selleks, et Opetaja saaks tHo juures
oma piire kehtestada ja Kaitsta

1. AnaliUsi ennast ja oma sisemiste ning vdiliste piiride seisukorda. Kas sul on selge,
kvidas sa kaitsed oma vdliseid piire - enda personaalset ruumi, oma asju ja
keha olukorras, kus 166l voivad saada need kahjustatud? Kas sul on selgus,
kas, millal ja kuidas see kahjustamine v&iks juhtuda? Kas ainetunnis on oht, et
pead enda piire aktiivselt kaitsma? Kui on, siis kuidas oled need piirid paika
pannud ja hoiad kindlalt kohal?

2. Kas ja kuidas oled mdistnud oma sisemiste piiride olukorda? Millised sinu
veendumused ja isiklikud teemad ei ole koolis teistele kergeks kdoneaineks,
mille t&ttu nende piirid on paigas¢ Kuidas dpetajarollis olemine aitab sul
tunnis dpilastega toime tulla, kui nad kas kogemata véi tahtlikult rindavad
sinu seisukohti, kaitumismustreid voi isiklikke vaateid elule?

3. Milline oleks Uks piir kohe praegu, mida kohe vajaksid opilastega paika panna?
Milline oleks ks piir, mis on sinu kollegidega parema suhtlemise jaoks vajalik,
et tunneksid ennast hdsti ja turvalises koosluses koolis2
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4. Leia keegi Idhedane kodus vai hea kolleeg, keda void usaldada ja kelle
enda piirid on hasti korras ka Spilastega. Kisi peegeldust enda piiride kohta
ja tema nduannet, kuidas paremini piire korda saada.

5. Kas oled lébi méelnud ja dppinud dra Uhe 6petajarolliga kaasaskdiva kaitsva
suhtumise oma piiride testimisega seoses opilaste poolt. Nditeks sellise
enesekaitse sisenduse: ,,Minu normaalne kditumine selles olukorras on
opilastele 6ppetunniks!

6. Analiisi kooliolukorda ja tee tdpselt kindlaks — milliseid piire on sul kindlasti vaja
t66 juures Uldiselt kehtestada? Keskendu analiisis tunnetele — mis tekitab sulle
ebameeldivust ja millal, kellega see on seotud? Millised t66kohustused
tekitavad sulle suuri raskusi ja millised lahendused t66korralduste muutmiseks
aitaksid olukorda muuta? Kas sinu t66pdev on normaalse pikkusega ja
milliseid toid teed Uleliia kartes ,Eil* 6elda voi kellelegi mitte meeldida?

7. Millised on su enda pohimétted ja reeglid t66I? Kas oled oma piiridest ja
pohimotetest ka teistele radkinud, kes sinu 166ga on seotud? Kas pead
nendest ise kinni¢ Kas oled kehtestanud endale plaani ja kindlad ajad, millal
oled t66l, millal teed t66d ja millal algab té6vdline aeg, puhkus?

8. Kui sul suured probleemid autoriteetidega, siis kindlasti on raske panna paika
piire juhtkonnaga. Kisi mdnelt healt sébralt ndu, kellel see on tugevaks kiljeks
ja arutage koos, mil moel sa peaksid oma koolijuhiga radkima, et ta ei
suudaks sind veenda ja kohustaks tegema Ulemdadrast t66d voi vétma
lisakohustusi, milleks sul aega v6i oskusi napib.

9. Kas oled harjunud analiiisima piiride teemaga seotud probleeme klassis nii
enda kui ka opilastega seoses? Kuidas seda teed? Kas oled maistnud, et kui
sina ei austa ennast ega hoia oma piire kindlateng, siis ei tee seda ka teised,
opilased eelkdige?

10.Kas oled maistnud, et sinu austus opilaste piiride suhtes ja nende juhendamine,
et nad ka oma piirid paika paneksid, aitab luua klassis héid suhteid? Tee seda!
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