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TIIMI JA TOETAVATE SUHETE OLULISUS
KOOS JOUAB KAUGEMALE!

Sissejuhatus teemasse
tegevuse juhendajale

e Eesmark ei peaks olema kaugele jduda Uksinda. Kaugele
jéudmine sunnib inimeste vérgustikus ja oskusest seda enda
Umber teadlikult luua.

e Tugi on mitmekesine. Vahel on vaja teadmisi ja oskusi, teine kord
hoopis emotsionaalset tuge, praktilist abi vdi ausat tagasisidet.
Uks inimene ei pea andma kéike — hea vérgustik koosneb
erinevatest inimestest.

e Tugi peab sobima vajadusega. Vahel on vaja ndu, vahel ainult
kohalolekut. Kisimus ,mida sa praegu vajad?” on sageli
kasulikum kui kohe pakutud lahendus.

e Abi kUsimine on oskus, mitte nérkus. See eeldab oma vajaduse
markamist, sdnastamist ja usaldust. Nagu iga oskust, saab ka
seda harjutadal

e Toetamine jatab toetatavale valiku ja vastutuse. Kui ootused
muutuvad tingimuseks, mille taitmisest séltub suhte olek, siis
hakkab tugi koormama.

e Ka toetajad vdivad vésida. Treener, [dhedane voi sdber vajab ise

samuti tuge ja piire. Pidev Uhepoolne toetamine viib kurnatuseni.
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e Eriarvamused kuuluvad tiimi juurde. Eesmérk ei ole konflikte
valtida, vaid leppida kokku, kuidas neid lahendatakse ja kuidas
antakse ausat tagasisidet nii, et suhe sailib.

e Toetav keskkond ei muuda rasket olukorda olematuks, kuid véib
vahendada sellega kaasnevat koormust ja aidata inimesel kauem
tegutsemisvdimelisena pusida.

e Markamine on tegu! Sageli ei kUsi abi just see, kes seda kdige
rohkem vajab. Vahel aitab konkreetne pakkumine — ,tulen
homme kaasa” — rohkem kui Uldine ,anna teada, kui vaja”.

e Toetavad suhted ei piirdu tiimiga spordis. Noore tugivdrgustikku
vdivad kuuluda vbistkonnakaaslased, treenerid, pereliikmed,
sBbrad, dpetajad ja spetsialistid. Nendes suhetes ei ole noor
ainult toe saaja: ka tema saab teisi kuulata, julgustada, aidata ja

koostddsse panustada.

-
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Arutelu- ja refleksioonikisimused

Keda sa Magnuse tiimis méarkasid? Milline oli igathe roll — ka neil, kes ei
olnud spordiga otseselt seotud?

Lapsepdlvesdber Marek ei teadnud alguses odaviskest midagi. Miks ta
sellegipoolest sobis Magnuse kdrvale? Mis on tiimis vahel olulisem kui
teadmised?

Millist tuge vajas Magnus teekonna eri etappidel: parast isa surma,
tipphetkel ja vigastuse jarel? Kuidas vajadus muutus?

Kuidas muutub tiimi roll siis, kui esinevad tagasilé6gid? Mille poolest on
lihtsam toetada voéitjat kui kaotajat?

Mida vbis Magnuse teekond maksta tema toetajatele? Kes toetas
toetajaid?

Mille poolest erineb toetamine survestamisest? Kas filmis oli hetki, kus
ootused muutusid koormaks?

Millist rolli mangisid avalikkus, meedia ja pealtvaatajad? Kas neid vdib
pidada tiimi osaks?

Kas abi kiisimine on sinu jaoks lihtne voi raske? Mis p&hjustel?

Kes sinu elus taidab neid rolle, mida filmis taitsid Magnuse treener,
séber ja lahedased?

Mida saaksime teha selleks, et meie grupis (nt klassis voi

treeningrihmas) oleks abi kisimine lihntsam?
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Praktilised Glesanded ja t66lehed

Tegevus ,Juhitud rada”

Eesmark: kogeda erinevat liiki tuge ja méargata,
milline tugi millises olukorras périselt aitab.

Samuti kogeda vastutust, mis kaasneb teise

inimese toetamisega.
Kestus: 25—30 minutit.
Vahendid: toolid, kotid véi koonused

takistusteks, soovi korral silmasidemed.

Ruumi keskele tehakse takistusrada: toolid, kotid ja muud esemed, mille
vahelt tuleb labi liikuda.
Noored té6tavad paarides. Uks paariline sulgeb silmad (v&i kasutab

silmadele katet), teine juhendab.

Rada labitakse kolm korda, iga kord erineval viisil.

1. Kaugelt — juhendaja seisab raja serval ja tohib kasutada ainult sénu.
Puudutada ei tohi.

2. Kérval — juhendaja koénnib kérval ja kasutab sénu, kuid ei puuduta.

3. Vaikides — juhendaja hoiab kétt kaaslase 6lal ja juhib teda ilma sénadeta.

Seejarel vahetatakse rollid. Takistusi voib iga ringi jarel veidi tmber tdsta.
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Ohutus: liigutakse aeglaselt, joosta ei tohi. Igauks voib tegevuse igal
hetkel katkestada. Juhendaja eemaldab ruumist teravad ja libedad

esemed.

o -

Arutelu pérast tegevust:

e Milline kolmest viisist tundus kodige turvalisem? Kas kdige
turvalisem oli ka kdige kasulikum?

e Mis pani sind juhendajat usaldama? Mis usaldust vahendas?

e Kas said sellist tuge, mida sa vajasid, voi sellist, mida su paariline
pidas vajalikuks?

e Kuidas oli olla juhendaja rollis? Millal tekkis vastutuse tunne ja millal
kiusatus teha teise eest ara?

e Mis juhtus siis, kui juhiseid oli liiga palju voi liiga vahe?

e Kus on périselus need kolm olukorda: ndu kaugelt, kérval

kédndimine ja sbnadeta kohalolek?

Tegevuse juhendaja réhutab, et tugi ei ole seda parem, mida rohkem
seda on. Kdige kasulikum tugi vastab sellele, mida inimene parajasti
vajab — seepérast tasub kusida ,mida sa praegu vajad?” enne, kui

asuda aitama.
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Tegevus ,,Minu tugimeeskond”

Eesmark: aidata noortel méargata oma

tugivorgustikku ning mdelda, kellelt ja millist abi
nad saavad kUsida.

Kestus: 15—20 minutit.

Noor kirjutab téélehe keskele enda nime ja selle tmber inimesed voi
organisatsioonid, kelle poole ta saab raskuste korral p66rduda.
Tugimeeskonda véivad kuuluda naiteks pereliikmed, sébrad, dpetajad,

treenerid, spetsialistid ja teised usaldusvaarsed taiskasvanud.

lga inimese juurde margitakse, millist tuge ta voiks pakkuda:
e kuulamine ja emotsionaalne tugi;

e ndu vdi uue vaatenurga pakkumine;

praktiline abi;

erialane voi professionaalne abi;

julgustamine voéi lintsalt kohal olemine.

Seejarel valib noor Uhe inimese, kelle poole tal oleks vajaduse korral
vBimalik péérduda, ning sdnastab vdimaliku abipalve.

.Mul on praegu keeruline, sest .. Kas sa saaksid mind aidata sellega, et ..?"

Jagamine paarilise voi rihmaga on vabatahtlik. Tegevuse juhendaja
réhutab, et abi kiisimine, vastuvétmine ja teistele toetumine on targad
toimetulekustrateegiad.

Juhendajale: kui mdéne noore ring naib tuhi, ara too seda

rithmas esile. Otsi véimalust raakida temaga hiljem eraldi ja TOOLEHT* "~

tuleta meelde, et vorgustikku saab teadlikult juurde ehitada — TrTN
ka kooli tugispetsialisti, treeneri voi noortekeskuse kaudu. ‘v )
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TOOLEHT ,,MINU TUGIMEESKOND*

Ringi keskel oled sina. Kirjuta enda Umber inimesed, kelle poole sa saad
raskuste korral p66rduda. Tugimeeskonda voivad kuuluda naiteks
pereliikmed, s6brad, dpetajad, treenerid, spetsialistid ja teised
usaldusvééarsed inimesed su Umber. V8id kirjutada ka nimede asemel

nende initsiaalid.

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

o

____________________________________________________________________________

Margi iga inimese juurde, millist tuge ta vdiks pakkuda:
e kuulamine ja emotsionaalne tugi;

e nou vOi uue vaatenurga pakkumine;

praktiline abi;

erialane vdi professionaalne abi;

julgustamine vai lihtsalt kohal olemine.

... (md&ni muu toe liik)
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Vali Uks olukord, milles sa praegu rohkem tuge vajaksid. Métle valja, kelle
poole sa saaksid pédrduda ja millist tuge sa vajaksid. S6nasta véimalik

abipalve.

.Mul on praegu keeruline, sest ... Kas sa saaksid mind aidata sellega, et ..?"

SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Ukski tulemus ei stinni Gksi. Isegi individuaalalal on sportlase taga
inimesed, kes dpetavad, ravivad, kuulavad ja usuvad. Abi kisimine ei
véta sinult midagi dra — see on osa oskusest raskustega toime tulla. Kui
tundub, et sul ei ole kellelegi helistada, ei tdhenda see, et sind ei
toetataks. See tdhendab, et vérgustikku on vaja teadlikult ehitada, Uks
inimene korraga. Alusta Uhest sammust: kirjuta Uhele inimesele, kellega
tahaksid rohkem réakida, véi mine Uhe kusimusega kooli tugispetsialisti
juurde.
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