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Mida voiks teada emotsioonide toimetuleku strateegiatest?
Grete Arro, PhD Tallinna Ulikool

Grete Arro - (PhD  psiihholoogias) on
hariduspsuhholoog, kelle uurimishuvid on seotud
motlemise arengu, motivatsiooni, probleemilahenduse
ning ka emotsioonide reguleerimisega. Grete tootab
Tallinna Ulikooli Haridusteaduste instituudis teadurina.

Kéesolevas ettekandes ,, Emotsioonidega toimetuleku strateegiad — kuidas nendest motelda?*
raagib Grete veidi emotsioonide reguleerimise temaatikast: kuidas seda pealtnaha lihtsat, aga
tegelikult Gsna keerukat néhtust mdista ning veidi avada ka seda, kuidas seda oskust - mida
on vaja heaks toimetulekuks meil kdigil - nii iseendas kui ehk ka lastes toetada.

Grete Arro - (PhD psuhholoogias) on hariduspstihholoog, kelle uurimishuvid on seotud
motlemise arengu, motivatsiooni, probleemilahenduse ning ka emotsioonide reguleerimisega.
Grete tootab Tallinna Ulikooli Haridusteaduste instituudis teadurina.

Kéesolevas ettekandes ,, Emotsioonidega toimetuleku strateegiad — kuidas nendest motelda?*
raagib Grete veidi emotsioonide reguleerimise temaatikast: kuidas seda pealtnaha lihtsat, aga
tegelikult Gsna keerukat néhtust mdista ning veidi avada ka seda, kuidas seda oskust - mida
on vaja heaks toimetulekuks meil kdigil - nii iseendas kui ehk ka lastes toetada

Opetaja, mis Sinust sdltub? Ali Leijen, Tartu Ulikool

Ali Leijen on 0&petajahariduse professor. Ta on
akadeemiliselt taustalt haridusteadlane. Pérast kasvatusteaduste
eriala IGpetamist tootas ta lastekaitsespetsialistina, hiljem on ta
tootanud erinevates korgkoolides ndustaja, teaduri VvOi
Oppejouna.  Ali  peamisteks  Opetamisvaldkondadeks on
uurimismeetodid, haridusfilosoofia ning Gpetaja refleksioon ja
professionaalne areng. Tema tdnased uurimisteemad
keskenduvad neljale valdkonnale: Oppijate refleksiooni
toetamine erinevates haridusvaldkondades, Opetajakoolituse
ulidpilaste professionaalne areng, doktoridpingute edukus
haridusteaduste valdkonnas ja haridustehnoloogia Gppimise ja
Opetamise toetamisel.




Opetaja kui teadlik muutuste juht 6ppivas organisatsioonis
Karin Harmat, OU Mindmill superviisor ja coach
Marika Saard, MTU Supervisiooni ja teraapiakeskus, superviisor, projektijuht

Superviisor ja kommunikatsiooniekspert Karin Harmat radgib oma ettekandes, miks
on vaja, et kooli- vdi alushariduse asutuse juht ja dpetaja votavad vastutuse oma arengu
ning vaimse tervise hoidmise eest.

Hariduse kaudu taasluuakse uhiskondlikke suhteid, seetdttu on haridusasutustes valitsev t00-
ja suhtluskultuur ning seal tegutsevate inimeste heaolu vdtmetdhtsusega kogu uhiskonna
arengu seisukohalt.

Elukestva dppe strateegia 2020 Utleb, et dppimine on eluviis, inimesed tajuvad, et Gppimine
ja enesearendamine on nende teadlik valik ning vastutus. Opetaja roll on toetada ppija
kujunemist ennastjuhtivaks Oppijaks, kes tuleb iseseisvalt toime muudatustega keskkonnas ja
votab vastutuse oma arengu ning Opivalikute eest.

Samamoodi on koolijuhi vdi alushariduse asutuse juhi roll organisatsioonikultuuri
kujundamisel mé&arava tahtsusega, sest Opikeskkond soltub ennekdike juhist - kas ta
vaartustab Gppijat ja toetab Opetaja arengut. Samas tahendab see, et ka Gpetaja peab vdtma
vastutuse oma arengu eest, tundma oma tugevusi ja arengukohti, olema teadlik oma
uskumustest, hoiakutest ja ressurssidest.

Selleks on voéimalik kasutada supervisiooni ja coachingut. Supervisioon on tddsuhetega
seotud ndustamine, mis lahtub kliendi konkreetsest vajadusest ja kasitleb keerukaid
emotsionaalselt laetud olukordi. Supervisioon on juhtimise tooriist, millest saavad kasu koik
inimesed, kes to6tavad inimestega.

CVKeskus.ee hiljutine kusitlus labipdlemise teemal néitas, et enam kui 2300-st vastanuist
80% on téheldanud endal, Glemustel voi kolleegidel Gle téotamise marke. 43% vastanutest
maérkis, et on ise lle t6otanud, 30% on marganud kolleegide seas labipdlemist ja 7% on
taheldanud, et nende tlemus on labipdlemise piiril. Kdigest viiendik kisitletuist tunnistas, et
on suutnud véltida suuremat toostressi.

Need on &revust tekitavad numbrid.

Koolipstihholoogia lektor Astra Schults andis Opetajate Lehele mdédunud aastal intervjuu,
kus raagib, et Opetajate puhul on depressiooni haigestumine 2-3 korda tdendolisem Kkui
elanikkonnas keskmiselt, nii et haigestunuid v6ib olla 10-15 protsenti. Nii v6ib pea iga
Opetaja radkida, et ta on karjaéari jooksul labipdlemist kogenud.

Kui inimene on juba kord l&bipdlenud, siis sellest valja tulemine kestab kaks korda niipalju,
kui sinna minek kestis. Nii et, kui tavaliselt votab l&abipdlemissiindroomi tekkimine aega kaks
aastat, siis taielikuks taastumiseks kulub neli aastat. Karin Harmat edastab oma ettekandes, et
labipdlemist on vBimalik mérgata ja ennetada.

Ettekandele jargnevas todtoas tutvustab Karin Harmat koos superviisor Marika Saardiga
moningaid supervisiooni ja coachingu meetodeid. To6toa tulemusel saab osaline kogemuse,
kuidas leida oma tdoks lisaressursse, juhtida muutuseid, lahendada keerulist to6juhtumit,
arendada ajakasutamist v0i teadvustada labip8lemise temaatikat.



Karin Harmat on sertifitseeritud superviisor/ coach, kes
on 20 aastat td6tanud kommunikatsioonivaldkonnas nii avalikus
kui ka erasektoris. Téna tootab ta superviisori ja coachina
Mindmill OUs ning tema klientide hulka kuuluvad nii
uldhariduslike koolide Gpetajad kui ka kdrgkoolide dppejoud.
Karin on superviseerinud Noored Kooli programmi noori
Opetajaid, Innove keskastmejuhte ning tervishoiu valdkonna
juhte ja spetsialiste. Karin Harmat kuulub Eesti Supervisiooni ja
Coachingu Uhingusse (www.supervisioon.ee) ning osaleb
sealse hariduse ja meditsiini valdkonna to6grupi tegevustes.

Marika Saard on sertifitseeritud superviisor/ coach ja
hariduselt sotsiaaltdd korraldaja ning magistrikraadiga teenuste
disainer. Lisaks on ta l&binud mitmeid psiihholoogia-,
kunstiteraapia- ja  supervisioonialaseid  tdiendkoolitusi.
Kéaesoleval ajal on ta OU SotsiaalDisain superviisor/ coach ja
teenuste disainer, pakkudes teenuseid eelkdige sotsiaal- ning
haridusvaldkonnas. Marika on vilja tootanud ,,Sisekaemus
kaartide sarja, mida kasutavad oma t06s terapeudid,
psuhholoogid, superviisorid ja teised inimestega tootavad
professionaalid. Sellega seoses on ta nii Eestis kui ka valismaal
labi viinud mitmeid to6tubasid. Marika kuulub Eesti
Supervisiooni ja Coachingu Uhingusse ja osaleb sotsiaal- ning
haridusvaldkonna t66grupi tegevustes.


http://www.supervisioon.ee/

Hingamis- ja kehat66 meetodid abiks inimestega to6tajaile
Gerli Heinlaid, OU Tervendavad kohtumised, psiihhoterapeut,
hingamisterapeut, superviisor

Gerli  Heinlaid on véljadppelt arst, tegutseb
psthhoterapeudi, hingamisterapeudi ja superviisorina
oma erapraksises tootades uksikisikute, paaride ja

gruppidega.

., Tervishoiu valdkonnas olen patsientide ja klientidega toétanud kokku 27 aastat. 17 aastat
psiihhodraama maailmas on andnud vdime vaartustada loovmeetodite voluvage ning gruppi
kui tervendajat. Hingamisterapeudi t66 on dpetanud kaasama keha- ja energiat6o viise, mis
toimivad ka mitteteadvustatud tasanditel.

Inimestega tootaja elukutse on eriline — té6tame paratamatult kogu oma isiksust kaasates,
kogeme sageli tugevaid tundeid, avardume ja tdbmbume kokku, kogeme selginemisi ja
segadusi, ka emotsionaalset vasimust, pinget ja stressi. Killap tuleme t66ga kaasneva pingega
enamasti toime toetades end labi isikliku praktika voi harrastuse, kolleegist usaldusisiku voi
mdistva sbbra, hea meeskonna vdi targa mentori abiga.

Kehat60 ja hingamisto6 on véhem tuntud suunad eneseabis kehalise treeningu,
psuhhoteraapia ja supervisiooni kd&rval. Iseenese aitamiseks saame kasutada lihtsaid
hingamise ja kehatunnetuse harjutusi. Raagime stressi fusioloogiast, sellest miks oleks tark
pingeid maandada ning kuidas seda teha. Teeme praktilisi harjutusi Uksi ja paarides
taotlusega votta midagi kogetust praktiliste eneseabivdtetena kaasa.



