KOHANEMINE MUUTUNUD OLUDES

AKTSEPTEERIMINE, VAARTUSED JA IDENTITEET

Sissejuhatus teemasse
tegevuse juhendajale

See teemaplokk eeldab eelnevatest teemadest kiipsemat arutelu
ja pohjalikumat métestamist, mistéttu soovitame seda késitleda
eelkéige glimnaasiumiealiste noortega.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

Aktsepteerimine

Aktsepteerimine tdhendab tegelikkuse tunnistamist sellisena, nagu see
praegu on, ning sellega oma valikutes arvestamist. See ei tdhenda, et
olukord meeldib, tundub 6&iglane vdi et inimene loobub puludest midagi
muuta. Aktsepteerimine aitab eristada seda, mida saab veel mdjutada,
asjaoludest, mida muuta ei saa. Nii saab inimene suunata oma
joéupingutused véimalikele ja tdhenduslikele tegevustele.

Vaartuspohine elu

Véartused véljendavad seda, mis on inimesele elus oluline ning milline
ta soovib oma valikutes ja tegudes olla. Vaartuspdhine elu tdhendab
vOimaluste otsimist nende vaartuste elluviimiseks ka piiratud voi
muutunud tingimustes. Konkreetne eesmérk vdi tegevus voib muutuda
kattesaamatuks, kuid selle taga olevaid vaartusi saab sageli jargida
teisel viisil. Taisvaartuslik elu ei eelda ideaalsete tingimuste olemasolu
ega tdhenda raskuste puudumist.

...............................................................................................................................................................
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---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

Identiteet

|dentiteet on inimese arusaam iseendast — sellest, kes ta on, millised
omadused, oskused ja vaartused teda iseloomustavad ning milliseid
rolle ta oma elus, suhetes ja Uhiskonnas taidab. Olulised tegevused ja
rollid, naiteks sportlaseks olemine, vbivad saada identiteedi keskseks
osaks. Inimene on siiski alati enamat kui Uks tegevus, saavutus vai roll.
Avaram enesekasitus aitab margata, et Uhe rolli muutumise voi
l6ppemise jarel jadvad alles inimese vaartused, omadused, suhted,
teadmised ja kogemused, mida saab rakendada uutes rollides.

.
...............................................................................................................................................................
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Neid teemasid saab siduda eluteekonna metafooriga. Meil voivad olla
sihtkoht ja kavandatud marsruut, kuid teeolud véivad ootamatult muutuda.
Aktsepteerimine tadhendab tegelike teeolude tunnistamist ja nendega
arvestamist. Vaartused toimivad kompassina, aidates valida uut teed ka siis,
kui esialgne sihtkoht ei ole enam saavutatav. Identiteet on avaram kui Uks roll
vOi teekond: meiega liiguvad edasi senised omadused, oskused, kogemused
ja suhted, mida saame rakendada uutel teedel ja uutes rollides.



Arutelu- ja refleksioonikisimused

Millisest suurest unistusest ja eesmargist pidi Magnus I6puks loobuma?
Miks v8ib kaua taotletud eesmargist loobumine olla raske ka siis, kui otsus
on mdaistlik?

Mille jargi voiks inimene otsustada, kas jatkata, muuta tegutsemisviisi voi
eesmargist loobuda?

Mis vahe on allaandmisel ja olukorra aktsepteerimisel? Kuidas see
erinevus Magnuse loos valjendus?

Kas eesmargi voi elusuuna muutumine tdhendab, et varasem t66 laks
raisku? Miks voi miks mitte?

Millised uued rollid ja tdhenduse allikad tekkisid Magnuse ellu ning milliseid
sportlasena kujunenud omadusi, oskusi ja kogemusi sai ta neisse kaasa
votta?

Millised vaartused vdisid jadda Magnusele oluliseks ka parast
sportlaskarjaari [6ppu? Kuidas sai ta neid uuel viisil ellu viia?

Kuidas saame toetada inimest, kes peab loobuma talle vaga olulisest

eesmargist voi tulevikuplaanist?
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Praktilised Glesanded ja té6lehed

Tegevus ,Elu kui seikluslik teekond”

Eesmairk: aidata noortel moista, kuidas saab
muutunud oludes tegelikkusega arvestada, ldhtuda
oma vaartustest ning kasutada varasemaid oskusi,
kogemusi ja toetavaid suhteid uue tee leidmiseks.
Kestus: 30—40 minutit.

Juhendaja tutvustab noortele jargmist metafoori.

Elu véib vérrelda seiklusliku teekonnaga. Igal hetkel véib meil olla plaan:
kuhu tahame jéuda, millist teed médda liikuda ja kui kaua teekond voiks
kesta. Paraku ei saa me tdpselt teada, mis ootab jdrgmise nurga taga. Tee
voib muutuda, ette véib tulla takistusi ning ménikord selgub, et esialgset
marsruuti voi sihtkohta ei ole enam vbéimalik valida.

Teekonnal on meil siiski kaasas kaks olulist abivahendit. Meie védéartused on
nagu kompass, mis aitab valida suunda ka siis, kui esialgne plaan enam ei
toimi. Meie seljakotis on oskused, teadmised, kogemused ja suhted, mida
saame muutunud olukorras kasutada. Vajaduse korral saame Sppida uusi
oskusi, kiisida abi oma kaasteelistelt ja tdiendada seda, mida endaga
kaasas kanname.

Kohanemine ei tdhenda tingimata teekonnast véi meile olulisest loobumist.
See tdhendab valmisolekut margata muutunud olusid ning vajaduse korral
valida uus tee, liikkumisviis voi sihtkoht. Me ei pruugi tépselt teada, kuhu
I6puks jbuame, kuid saame valida, millises suunas liigume ja millistest
védrtustest oma valikutes ldhtume.

Ka teekond ise véib olla véértuslik. Selle jooksul 6pime, loome suhteid,
omandame kogemusi ja avastame enda kohta midagi uut — ka siis, kui me
el jéua algselt kavandatud sihtkohta.



Parast metafoori tutvustamist arutavad noored paarides voi vaikestes
rahmades jargmisi kiisimusi. Nad vdivad kasutada naiteid spordist,
oppimisest, suhetest vdi teistest eluvaldkondadest.
1.Millised ,sihtkohad” véivad inimesel erinevatel eluetappidel olla?
2.Millised ootamatud takistused v6i muutused voivad inimese esialgset
plaani méjutada?
3.Mis vahe on uue tee valimisel ja enda jaoks olulisest loobumisel?
4. Kuidas vOib vaartuste ,kompass” aidata siis, kui esialgne plaan enam ei
toimi?
5.Milliseid oskusi, teadmisi, kogemusi ja suhteid véib inimene oma
.Seljakotist” leida?
6.Kas teekond vdib olla vaartuslik ka siis, kui inimene ei j6ua esialgsesse
sihtkohta? Miks?

Juhendaja réhutab, et uue tee voi sihtkoha valimine ei tdhenda tingimata
ebadnnestumist. Kohanemine véib tdhendada muutunud oludega
arvestamist ja sellise uue tegutsemisviisi leidmist, mis véimaldab liikuda
endiselt inimese jaoks olulises suunas.

Péarast arutelu taidab iga noor iseseisvalt td6lehe ,Magnuse teekond”.
Toéolehe taitmise jarel voib vastuseid arutada paarides vdi kogu rthmaga.
Noortel palutakse oma métteid vdimaluse korral filmis ndhtu vai kuulduga
pohjendada. Erinevad tdlgendused on lubatud ning isiklike kogemuste
jagamine on vabatahtlik.

TOOLEHT,” ™"+

EL-\
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TOOLEHT ,, MAGNUSE TEEKOND"

Mbtle Magnuse elust kui teekonnast. Sellel teekonnal on sihtkohad ehk
eesmargid, kompass ehk vaartused ning seljakott, milles on tema oskused,
teadmised, kogemused ja toetavad suhted. Vasta kusimustele filmi p&hjal ning
mobtle, kuidas aitasid need Magnusel tagasilé6kidega kohaneda, oma plaane
muuta ja uusi teid leida.

e SIHTKOHT
Milline oli Magnuse esialgne sihtkoht?
Kuhu ta soovis jéuda ja mida saavutada?

e SELJAKOTT TEEKONNA ALGUSES
Mis oli Magnusel tippsportlase teekonna alguses
juba ,seljakotis” kaasas?
Métle tema oskustele, teadmistele, kogemustele,
tugevustele ja toetavatele suhetele.

e TEEKONNAL KOGUTU
Mida lisandus Magnuse ,seljakotti” taastumise ja
tagasilddkidega toimetuleku jooksul?
Milliseid uusi oskusi, teadmisi, kogemusi voi
suhteid ta sellel teekonnal omandas?



e UUED SIHTKOHAD JA TEED
Millised uued sihtkohad ja teed vbis Magnus pérast
tippspordi Idpetamist leida?

Kuidas sai ta kasutada varem Opitut uutes rollides
Jja tegevustes?

o KOMPASS
Millised véartused voisid olla Magnuse
eluteekonnal tema ,kompassiks"?
Mis vois aidata tal valida suunda ka siis, kui
esialgne plaan enam ei toiminud?

SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Eluteekond ei kulge alati esialgse plaani jargi. Kui Uks tee sulgub,
aitavad sinu vaartused suunda hoida ning ,seljakotti” kogutud
oskused, kogemused ja toetavad inimesed uut teed leida.
Sihtkoha véi valitud tee muutmine ei téhenda tingimata
ebadnnestumist — see voib olla osa kohanemisest ja edasi
liikumisest.
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Tegevus
~Vaartuste kompass”

Eesmark: aidata noortel mdista, kuidas
vaartused saavad valjenduda konkreetsetes
tegevustes ja erinevates elurollides.

Kestus: 15—-20 minutit.

Juhendaja paigutab ruumi pérandale vdi seintele vaartuste kaardid, naiteks:
areng, julgus, ausus, hoolivus, sdprus, tervis, piUhendumine, diglus, loovus,
koostdd, iseseisvus, seiklus, turvalisus ja panustamine.

Noored liiguvad vabalt ruumis ringi. Juhendaja marguande peale peatub iga
noor Uhe lahedal asuva vaartuse juures. Sama vaartuse juurde sattunud
noored arutavad omavahel:

e Millistes tegevustes voib see vaartus véljenduda?

e Millistes rollides saab inimene seda vaartust jargida?

e Milline konkreetne tegu vdiks naidata, et inimene ldhtub sellest vaartusest?

Naiteks voib hoolivus valjenduda sébrana kuulamises, voistkonnakaaslase
julgustamises voi pereliikme abistamises. Areng voib véljenduda sportlasena
uue oskuse harjutamises, dpilasena abi kUsimises véi treenerina tagasisidest
dppimises.

Parast lUhikest arutelu jagab iga rihm Uhe naite. Seejarel hakkavad noored
uuesti ruumis liikuma ning tegevust korratakse veel kaks v&i kolm korda.

Lépetuseks réhutab juhendaja, et vaartused ei ole seotud ainult Uhe tegevuse
voi rolliga. Sama vaartust saab véljendada mitmel viisil ning see véib aidata
valida tegutsemissuunda ka siis, kui inimese olukord, eesmérgid véi rollid
muutuvad.
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Tegevus
,Minu rollide kaart: kes ma olen

lisaks oma kdige olulisemale rollile?”

Eesmirk: aidata noortel margata oma erinevaid

rolle ning mdista, et nende identiteet ei piirdu
Uhe tegevuse, saavutuse vai rolliga. Teadvustada
omadusi, oskusi ja kogemusi, mida saab kasutada
erinevates rollides ja eluvaldkondades.

Kestus: 15—20 minutit.

Noor kirjutab t66lehe keskele enda nime. Seejarel lisab ta enda Umber
rollid, mida ta oma elus taidab. Need vdivad olla néiteks sportlane, épilane,

sbber, pereliige, voistkonnakaaslane, muusik, looduseséber vdi vabatahtlik.

Noor mérgib tdhega kuni kolm rolli, mis on talle praegu eriti olulised.
Seejarel métleb ta, millised rollid séltuvad konkreetsest tegevusest voi
eluetapist (nt olla pilane) ning millised vdivad temaga pikemalt kaasas

kaia (nt olla vanemale tutar voi poeg).
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Seejarel vastab noor klsimustele:

Milline roll on mulle praegu kaige olulisem? (valida saab ka mitut)
Millised omadused, oskused ja kogemused saan sellest rollist teistesse
rollidesse kaasa votta? (Naiteks voivad sportlasena areneda
jérjepidevus, koostédoskus ja pingega toimetulek, mida saab kasutada
ka dppides, suhetes voi to6l.)

Mis jaéks minu juurde alles ka siis, kui minu kdige olulisem roll muutuks
voi [6peks?

Millisele teisele rollile voi eluvaldkonnale véiksin soovida rohkem ruumi

anda?

Noored vbivad soovi korral oma kaarti paarilise voi rdhmaga jagada.

Tegevuse juhendaja réhutab, et Uks roll vdib olla vaga oluline, kuid inimene

ei ole kunagi ainult selle rolli taitja. Rolli muutumine véi |dppemine ei vota

ara selles kujunenud omadusi, oskusi, kogemusi ega suhteid.

Juhendajale: rollide kaart véib puudutada noore jaoks tundlikke
teemasid, naiteks suhteid, perekonda, vigastust v6i mone
olulise tegevuse kaotamist. Kaardi ja vastuste jagamine peab
olema vabatahtlik. Noorel ei pea olema palju rolle ning Uhtegi
rolli ei ole vaja hinnata teisest vaartuslikumaks.

<
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TOOLEHT ,,MINU ROLLIDE KAART"

Me tdidame oma elus erinevaid rolle. V6ime olla naiteks sportlased, 6pilased,
s6brad, pereliikmed ja voistkonnakaaslased. Moni roll véib olla meile praegu
eriti oluline, kuid Ukski roll ei kirjelda meid tervikuna.

Sellel téélehel saad kaardistada oma rolle ning méargata omadusi, oskusi ja
kogemusi, mis liiguvad sinuga Uhest rollist teise.

1. Minu rollid
Kirjuta kaardi keskele oma nimi. Lisa enda imber rollid ja tegevused, mis
kirjeldavad seda, kes sa praegu oled. Margi tdhega roll, mis on sulle hetkel
kdige olulisem.
Naiteks: sportlane, dpilane, sdber, pereliige, voistkonnakaaslane, muusik,
mangur, loodusesdber voi vabatahtlik.

e Margi tahega kuni kolm rolli, mis on sulle praegu eriti olulised.

e Tdmba ring imber rollidele, mis v8ivad sinuga kaasas kaia ka siis, kui sinu

tegevused vdi eluolukord muutuvad.
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2. Métle oma kaardi ule
Millised omadused, oskused vdi kogemused on mulle kasulikud mitmes

erinevas rollis?

Mis jaaks minu juurde alles ka siis, kui minu kdige olulisem roll muutuks voi

l6peks?

Millisele teisele rollile voi eluvaldkonnale tahaksin rohkem aega ja tahelepanu

anda?

SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Uks roll vib olla sinu elus vaga oluline, kuid sa oled alati enamat kui
sportlane, dpilane véi mdéne eesmargi poole puudleja. Rollid véivad elu
jooksul muutuda, kuid neis kujunenud omadused, oskused, kogemused

ja suhted liiguvad sinuga kaasa. Neid saad kasutada ka uutes

tegevustes ja rollides.
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