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Uldised juhised treenerile

Treeneri roll selles programmis ei ole ainult teabe pakkuja voi tegumihaldur. See on mitmekihiline,
diinaamiline ja kohanemisvdimeline funktsioon, mis pdhineb véimel riihma lugeda, sisu kohandada ja luua
keskkond, kus osalejad saavad mitte ainult 6ppida, vaid ka muuta oma maotlemist ja kditumist. Programmi
metoodika pohineb kogemuslikul 6ppimisel, kus osaleja ei ole passiivne kuulaja, vaid aktiivne osaleja, kes
arendab uusi oskusi |abi praktiliste ilesannete, refleksiooni ja vastastikuse suhtluse. Koolitaja tegutseb
selles protsessis juhendajana, kes ei juhi tlalt, vaid moodustab struktuuri, milles osalejad saavad ise
avastada, moista ja rakendada.

Iga moodul on kujundatud kolmekihilise struktuuriga, mis tagab tasakaalu mdistmise, tegevuse ja tdhenduse
maadramise vahel. Esimene kiht on kognitiivne — see annab teoreetilise aluse, kontseptsioonid ja mudelid,
mis aitavad osalejatel mdista, miks konkreetne [dhenemine on tdhus. Teine kiht on kditumuslik — praktilised
harjutused, mis vdoimaldavad osalejatel treenida konkreetseid oskusi, testida eeldusi ja katsetada
kohanemist. Kolmas kiht on refleksiivne — see soodustab kogemuste siigavamat mdistmist, aitab sénastada
arusaamu ning luua seost Gppimise ja igapdevatdd vahel. Treener peab suutma nende kihtide vahel
tasakaalu hoida, kohandades intensiivsust ja riitmi vastavalt riihma vajadustele.

Oluline aspekt on Structogrami® biostruktuuri [ahenemisviis, mis klassifitseerib osalejad vastavalt
domineerivale ajusiisteemile — tegevus-, suhte- vdi analiiltiline. Treener peab suutma kohandada oma
juhendamisstiili iga segmendiga. Tegevusele orienteeritud osalejad vajavad selgeid lilesandejuhiseid,
konkreetseid eesmarke ja vGimalust tulemust demonstreerida. Suhtesegmendi jaoks on oluline turvaline
keskkond, oskus radkida paarides voi rithmades ning emotsionaalne valideerimine. Analltilise segmendi
jaoks on olulised struktureeritud materjalid, protsessi loogiline jarjestus ja kvaliteedikriteeriumid. Coach, kes
suudab oma suhtlust teadlikult kohandada nende stiilivajadustega, loob keskkonna, kus iga osaleja tunneb
end nahtuna, moistetuna ja kaasatuna.

Selle programmi hindamine ei ole ametlik ega eksamipdhine. See on kolmetasandiline protsess, mis
Ghendab endas enesehinnangu, vastastikuse tagasiside ja treeneri tahelepanekud. Osalejaid kutsutakse Ules
matisklema oma edusammude lile, sdnastama, mida nad on dppinud ja kuidas see praktikas avaldub.
Vastastikune tagasiside aitab luua usaldust ja arendada suhtlemisoskust, samas kui treeneri tahelepanekud
annavad objektiivse lilevaate kditumismuutustest. Opitdendeid salvestatakse erineval viisil — tdidetud
toolehed, fotod pabertahvlilt véi tahvlilt, IGhikesed minutid arutelusid, aga ka "enne-parast" skaalad, mis
naitavad konkreetsete padevuste arengut.

Treener peab suutma mitte ainult sisu hallata, vaid ka lugeda grupi diinaamikat, margata energiakdikumisi,
kohandada tempot ja luua ruumi, kus osalejad saavad olla autentsed. See tdhendab ka voimalust vahetada
erinevate vahendusviiside vahel — struktureeritud juhtimisest vaba aruteluni, individuaalsest to0st
rihmarefleksioonini. Treener on see, kes maarab tooni, ritmi ja siigavuse ning tema kohanemisvéime on
programmi kvaliteedi jaoks Ulioluline.

Need ndpunaited ei ole reeglite kogum, vaid mé&tteraamistik, mis aitab treeneril lles ehitada sisuka,
paindliku ja téhusa dppeprotsessi. Kui coach neid pohimotteid teadlikult rakendab, siis ta mitte ainult ei
halda sisu, vaid loob ka kogemuse, mis jadb osalejatele pikas perspektiivis — mdistmise, oskuse ja
suhtumisena.
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Moodul 1: Minu tugevused ja norkused — tunne ennast

Mooduli eesmark

Opitee, mis on suunatud inimeste mdistmisele ja koostdd kvaliteedi parandamisele, algab oskusest vaadata
endasse ausalt, stigavalt ja struktureeritult. See moodul on esimene samm selles suunas ja selle peamine
Gilesanne on aidata osalejal luua selge, peegeldav autoportree, mis pohineb mitte ainult subjektiivsel
enesehinnangul, vaid ka teiste inimeste tagasisidel. Eneseteadvus ei ole lihtsalt introspektiivne métlemine —
see on praktiline tdoriist, mis voimaldab inimesel olla teadlik oma ressurssidest, méista nende piire ja luua
strateegiaid, mis pShinevad pigem tegelikkusel kui eeldustel.

Moodul pakub struktureeritud lahenemist, mis ihendab kaks peamist tooriista — strukturogrammi®
biostruktuuri anallilsi ja Johari akna. Strukturogramm® aitab osalejal m&ista oma bioloogiliselt maaratud
isiksusemudelit, mis moodustub kolme ajuslisteemi proportsioonidest: tegevus (punane), suhe (roheline) ja
analidtiline (sinine). See proportsioon on taiskasvanueas stabiilne ja maarab, kuidas inimene maailma tajub,
otsuseid teeb ja stressile reageerib. Johari aken pakub omakorda psiihholoogilist raamistikku, milles
eneseteadvus jaguneb neljaks tsooniks — avatud, pime, varjatud ja tundmatu. Koolituse eesmark on avatud
ruumi laiendamine, sest just selles tekib selgus, usaldus ja tdhus suhtlus.

Osalejat kutsutakse Ules kaardistama oma tugevusi ja arenguvaldkondi, vérdlema oma enesehinnangut
teiste tagasisidega ning koostama isiklik plaan, kuidas seda arusaama jargmistes moodulites kasutada. See
holmab nii praktilist rakendamist kui ka métisklust selle {ile, kuidas eneseteadvus mdjutab suhtlemist,
otsuste tegemist ja suhete kvaliteeti. Moodul on aluseks osalejale kohanemisvdime edasiarendamiseks ilma
autentsust kaotamata.

See sissejuhatus ei ole ainult teoreetiline — see on (leskutse ausale vestlusele iseendaga. See on lahtepunkt
teel siigavama moistmise poole, mis vdimaldab osalejal mitte ainult teistega paremini suhelda, vaid ka luua
selgusel, austusel ja sisemisel tasakaalul pdhineva professionaalse identiteedi.

Opiviljundid

e Oskab nimetada 3-5 oma tugevust ja 2—3 arengutsooni.

e Teab, kuidas seletada Johari akna nelja tsooni ja nende suhet koost66ga.

e  Oskab luua isikliku "avatud ruumi" laienemisplaani (tagasiside + eneseavalikustamine).

Teoreetiline pohjendus
e Johari aken (Luft & Ingham, 1955): Avatud, pime, varjatud, tundmatu tsoon. Eesmark on laiendada
avatud ala.
e Pimeala vdhendamine — siistemaatiline tagasiside; Varjatud ala vdhendamine — teadlik
enesepaljastamine turvalises keskkonnas.
e  Strukturogramm® kui vahend pimealade vdahendamiseks, pakkudes bioloogilisi teadmisi, mis
ulatuvad kaugemale subjektiivsest eneserefleksioonist.

Koostdo kvaliteet pShineb suuresti oskusel mdista ennast — oma tugevusi, piiranguid ja seda, kuidas see
arusaam mojutab teistega suhtlemist. Eneseteadvus ei ole lihtsalt sisekaemuslik métisklus, vaid praktiline
tooriist, mis aitab suurendada enesekindlust, vahendada arusaamatusi ja parandada otsuste tegemist. Selles
moodaulis kutsutakse osalejat liles tuvastama oma domineerivaid omadusi, samuti neid valdkondi, mis
vajavad teadlikku arendamist. See on samm automaatsetest reaktsioonidest teadliku valikuni.
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Selle protsessi struktureerimiseks kasutatakse Johari akent (Luft & Ingham, 1955), mis jagab isiksuse neljaks
tsooniks: avatud ala — nii endale kui ka teistele teada; Pimeala — teistele teada, kuid mitte iseendale;
Varjatud ala — tuntud iseendale, kuid mitte teistele; Tundmatu tsoon on kdigile tundmatu. Koolituse
eesmark on avatud ruumi laiendamine, sest just selles tekib selgus, usaldus ja tdhus koost6d. Pimeala
vahendamine toimub siistemaatilise tagasiside kaudu, samas kui varjatud tsooni vahendamine toimub
teadliku eneseavalikustamise kaudu turvalises keskkonnas. Need mehhanismid aitavad luua labipaistvat
suhtlust, milles inimesed tunnevad, et neid ndhakse ja moistetakse.

Lisaks kasutatakse strukturogrammi® — biostruktuurset tooriista, mis annab objektiivse llevaate inimese
domineerivast taju- ja reaktsioonisiisteemist. See aitab vahendada pimeala mdju, kuna pakub bioloogiliselt
pohinevat vaadet kaditumisloogikale, mis ei sdltu subjektiivsest eneserefleksioonist. Osaleja oskab tuvastada,
millised siisteemid — tegevus (), @ seos (@ ) voi analiiiitiline (@ ) — on tema tugevused ja kuhu on vaja
tdiendavat tahelepanu. See arusaam saab aluseks isikliku arengukavale, mis p&hineb avatusel, refleksioonil
ja sihiparasel kohanemisel.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Soojendus (5'): "Sona + Uks tugevus kolledZi loosungina".

2. Individuaalne t66 (10'): to6leht "Mina enda jaoks" — 5 tugevust, 3 ndrkust; kogemustest saadud tdendid.

3. Paarit6o (15'): vahetage vestluse llesehitus — 3 kiisimust iga punkti kohta; Partner annab konkreetset
tagasisidet.

4. Miniloeng (10'): Johari aken, néited muilgist/meeskondadest.

5. RiUhmatoo (20'): "Pimeala detektiiv" — mida teised ndevad, mida mina ei nde?

6. Plaan (10'): 1 asi, mille avastan, 1 kanal, kust kiisin regulaarselt tagasisidet.

Mbtiskluse kiisimused

e Millistes olukordades ilmub mu pimeala kéige sagedamini?

e Mida ma saan ohutult avastada, et varjatud tsooni vihendada ilma piire kaotamata?
e  Millise kaaskliendi valin usaldusvaarseks tagasisidepartneriks?

Rakendamine praktikas

e Rakendage "1% avatuse" praktikat — avalikustage igal nadalal ks oluline vajadus/piir.

e Regulaarne 360° mikrotagasiside parast olulisi kohtumisi (2 lauset: mis to6tas / mida parandada).
e Rakendage Johari aknakaske tagasiulatuvalt kord kuus.

Mooduli kokkuvote
e Hinnang skaalal 1-10 avatuse tunde eest.
e Jagage jargmise sammu vdikseimat kohustust.

Materjalid ja ajakava

e Toolehed: "Mina enda eest", "Johari akna kvadrant", "Tagasiside skript".
Tahvel/pabertahvel, markerid; aja taimer.

Sissejuhatus ja raamid — 5'

Individuaal-/paaristdo — 25'

w N e

Miniloeng — 10'
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4, Rihmatoo - 20'
5. Jareldus, kohustus — 5'
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Moodul 2: Minu voimalused ja riskid — isiksuse biostruktuur

Mooduli eesmark

See moodul tutvustab osalejale programmi (iht keskset kontseptsiooni — strukturogrammi® biostruktuuri
mudelit, mis pdhineb neurobioloogilistel alustel ja pakub praktilist ldhenemist inimkditumise mdistmiseks.
Koolituse eesmark on aidata osalejal tuvastada oma isiksuse struktuuri, mdista selle geneetiliselt maaratud
olemust ja ndha, kuidas see struktuur mojutab tema igapaevaseid otsuseid, suhtlemist ja reaktsioone
stressile. See on samm (ldisest enesetundmisest tapse bioloogilise analiilsini, mis on aluseks kohanemise ja
koostd6 edasisele arendamisele.

Structogram® pShineb Paul MacLeani valja té6tatud kolmiihtse aju kontseptsioonil. See jagab aju kolmeks
funktsionaalseks slisteemiks: ajutiivi, mis vastutab instinktiivse tegevuse ja ellujddmise eest; limbiline
siisteem, mis reguleerib emotsioone, suhteid ja turvatunnet; neocortex, mis pakub loogilist motlemist,
analllsi ja planeerimist. Need slisteemid to6tavad paralleelselt, kuid igal inimesel on neid erinev
proportsioon, mis moodustab tema biostruktuuri —isiksuse "aluse", mis on tdiskasvanueas stabiilne.

Moodulis kutsutakse osalejat lles sooritama kolmereZiimilist eneseskaneerimist voi sarnast eneseanaliiisi
Ulesannet, et tuvastada oma domineeriv segment — tegevus (punane), suhe (roheline) v6i anallltiline
(sinine). Igal segmendil on oma motivaatorid, kaitumisloogika ja tllpilised riskid. Naiteks punast segmenti
juhivad jéud, tulemus ja kontroll, kuid see vG&ib viia impulsiivsuse voi liigse domineerimiseni. Rohelist
segmenti motiveerivad suhted, tunnustus ja emotsionaalne harmoonia, kuid see vdib valtida vastasseisu voi
kohaneda teistega liiga palju. Sinine segment piddleb selguse, kvaliteedi ja struktureeritud |ldhenemise
poole, kuid voib takerduda perfektsionismi voi edasilliikkamise tsiklitesse.

Moodul aitab osalejal mitte ainult tuvastada oma tugevaid kiilgi, vaid ka ennustada olukordi, kus tema
biostruktuur véib kujutada endast riske. See soodustab bioloogilisel loogikal, mitte Uldistel
kditumisnduannetel péhinevate kohanemisstrateegiate (le motlemist. See arusaam saab aluseks edasistele
moodulitele, milles osaleja 6pib kohandama suhtlust, looma meeskonna tasakaalu ja arendama
professionaalset paindlikkust ilma autentsust kaotamata.

Opiviljundid

e (Oskab nimetada ja iseloomustada biostruktuuri kolme segmenti ja vastastikust mgju.

e Kolmereziimiline iseskaneerimine (voi analoog) tdidetakse ja pohiprofiil télgendatakse.

e (Oskab ennustada oma domineeriva segmendi tldpilisi riske ja vGimalusi toéosituatsioonides.

Teoreetiline pohjendus
e Kolmainu aju (MacLean): ajutivi (instinktid), limbiline stisteem (emotsioonid), neokorteks (loogika).
e Structogramm®: biostruktuur kui geneetiliselt maaratud proportsioon; stabiilne tdiskasvanueas;
Opikaitumine/-padevused — paindlik lisamine.

e Segmendi motivaatorid: [l jSud/tulemus, @ suhe/tunnustus, [l selgus/kvaliteet.

Selleks, et inimene saaks tdhusalt koostddd teha, otsuseid teha ja oma ametialaseid padevusi arendada,
peab ta esmalt méistma oma isiksuse biostruktuuri. See arusaam annab aluse sellele, kuidas me stressile
reageerime, kuidas me suhteid loome ja kuidas me teavet vastu votame. Biostruktuur ei ole ainult
psiihholoogiline mudel — see pdhineb neurobioloogilistel alustel, mis on tdiskasvanueas meie isiksuse
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stabiilne osa. Selles moodulis kutsutakse osalejat tundma oma domineerivaid ja ndrgemaid siisteeme ning
nende vastastikust moju kaitumisele todsituatsioonides.

Teoreetiline alus pdhineb Paul MacLeani valja té6tatud Triune Brain mudelil. See jagab aju kolmeks
pohiosaks: ajutiivi, mis vastutab instinktiivse tegevuse ja ellujdamise eest; limbiline siisteem, mis reguleerib
emotsioone, suhteid ja turvatunnet; neocortex, mis pakub loogilist motlemist, analiiisi ja planeerimist.
Need kolm siisteemi moodustavad strukturogrammi® |[dhenemisviisi aluse, kus iga inimest vaadeldakse
tegevuse, relatsioonilise ja analttilise komponendi bioloogiliselt maaratud proportsiooni kaudu.

Structogram® pakub praktilist to6riista — Tri-Mode Self-Scan vdi analoogi —, mis aitab tuvastada
domineerivat segmenti ja moista selle moju igapaevasele kaitumisele. Segmentide motivaatorid on selgelt
maaratletud: Il tegevussegmenti juhivad jéud, tulemus ja kontroll; @ suhtesegment — omavaheline seos,
aratundmine ja emotsionaalne turvalisus; B analiiiitiline segment — selgus, kvaliteet ja struktureeritud
lahenemine. Igal segmendil on oma tugevad kiiljed, aga ka tuilpilised riskid, mis vdivad toosituatsioonides
avalduda, nagu impulsiivsus, edasilliikkamine vdi emotsionaalne lilekoormus.

Biostruktuuri méistmine aitab mitte ainult tuvastada oma ressursse, vaid ka ennustada olukordi, kus voib
tekkida raskusi. See annab vdimaluse luua kohanemisstrateegiaid, mis pdhinevad pigem bioloogilisel
loogikal kui Gldistel kdaitumisnduannetel. Lisaks toimib strukturogramm® vahendina pimeala viahendamiseks
Johari akna kontekstis, kuna see annab objektiivseid teadmisi, mis tdiendavad subjektiivset
eneserefleksiooni. See vGimaldab inimesel ndha ennast bioloogilisest vaatenurgast, mitte ainult sotsiaalsest
vOi emotsionaalsest vaatenurgast.

Moodul aitab kaasa osaleja voimele tuvastada oma vdimalusi ja riske, koostada isiklik arenguplaan ning
rakendada seda arusaama praktilistes toosituatsioonides. Biostruktuur saab aluseks mitte ainult
enesetundmisele, vaid ka meeskonna tasakaalustamisele, rollide jaotamisele ja suhtluse kohandamisele
erinevate tllpidega.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Miniloeng (15'): kolmainu aju = Structogramm®; Naited daris.

2. Test/iseheli (20'): |6petada; Trenazoor annab kdige sagedasemad profiiliomadused.

3. Peegeldavad kolmnurgad (15'): "Millises olukorras minu segment aitas/segas?".

4. Duettkaardistamine (15'): vordle profiili paarikaupa; teha kindlaks koostd6 slinergia ja riskid.

Mbotiskluse kiisimused
e  Millises téopinges votab minu segment automaatselt kontrolli?
e Millised olukorrad nduavad vastusegmenti (mida ma saan delegeerida/struktureerida)?

Rakendamine praktikas
e Isiklik "limiidiga sObraks saamine" plaan (1 lehekiilg).
e Meeskonna profiil: silmapaistev — mis motiveerib kdiki.

Mooduli kokkuvote
e |ga osaleja 1 llevaade oma segmendist + 1 risk, mida juhitakse teadlikult.
e Teavitage "sObra" paare jargmistest seanssidest.
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Materijalid ja ajakava

e Strukturogrammi® ketas/kaart; katselehed; Visuaalsed kaardid 3 varviga.
Markerid, kleepmarkmed; projektsiooni slaidid.

Teooria — 15"

Test — 20"

Peegeldus — 15'

Duetid — 15'

Jareldus - 5'

N
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Moodul 3: Eeliste liialdamine = puudused

Mooduli eesmark

See moodul kutsub osalejat vaatama oma tugevusi ebatavalisest vaatenurgast — mitte muutumatute
vaartustena, vaid potentsiaalsete riskipunktidena, kui need on liialdatud voi teadlikult reguleerimata. Oleme
sageli uhked oma tugevate omaduste lle, kuid just need vdivad muutuda piiranguteks, kui tegutseme
automaatselt, ilma jarelemd&tlemise ja kohanemiseta. Moodul pakub struktureeritud ldhenemist nende
lilalduste tuvastamiseks, varajaste signaalide tuvastamiseks ja vastustrateegiate valjatootamiseks, mis
aitavad sailitada tasakaalu ja tdhusust erinevates professionaalsetes olukordades.

Structogrammi® biostruktuuri mudel annab sellele analliisile selge aluse, kuna iga segment — tegevus
(punane), seos (roheline) ja analiidtiline (sinine) — sisaldab nii tugevust kui ka riski. Tegevussegmendis olev
inimene on sihikindel, kiire ja tulemustele orienteeritud, kuid see energia vdib muutuda liigseks kontrolliks,
kiirustamiseks voi domineerimiseks. Suhtesegmendi esindaja on empaatiline, empaatiline ja harmooniale
orienteeritud, kuid need omadused vdivad viia vastasseisu, liigse kohanemise vdi emotsionaalse
Glekoormuse valtimiseni. Analitiline segment on tapne, struktureeritud ja loogiline, kuid selline
ldahenemine voib muutuda perfektsionismiks, edasiliikkamiseks voi liigseks detailide kontrollimiseks.

Moodul aitab osalejal mdista, et tugevus ei ole absoluutvaartus — see on tugevus ainult siis, kui seda
kasutatakse teadlikult ja kontekstipShiselt. Kui inimene satub stressirohkesse olukorda voi tegutseb
harjumusreZiimis, kitseneb tema kaditumine ja tugev pool véib muutuda hairivaks. Seetdttu on oluline
tuvastada varajased nditajad — signaalid, mis viitavad liialduse algusele — ja to6tada vélja konkreetsed
vastustrateegiad, mis aitavad tasakaalu taastada. Need strateegiad vdivad olla nii kditumise korrigeerimine,
keskkonna kohandamine kui ka kolleegide kaasamine, mis aitavad diinaamikat reguleerida.

Moodul aitab kaasa ka oskusele anda teistele konstruktiivset tagasisidet — mitte Gldisi kommentaare, vaid
biostruktuuri loogikal pShinevaid segmendispetsiifilisi tdhelepanekuid. See aitab meeskonnal arendada
vastastikust mdistmist, usaldust ja vGimet kditumist reguleerida mitte kriitika, vaid tapse ja sisuka suhtluse
kaudu.

Selline eeliste ja puuduste tasakaalu mdistmine saab emotsionaalse intelligentsuse aluseks, kuna see
voimaldab inimesel mitte ainult olla teadlik oma ressurssidest, vaid ka dra tunda hetki, mil nad hakkavad
tegutsema tema enda eesmarkide vastu. Seega ei ole biostruktuur lihtsalt isiksuse kirjeldus, vaid kaitumise
reguleerimise vahend, mis aitab luua t6husat, tasakaalustatud ja jatkusuutlikku koost66d.

Opiviljundid

e (Oskab oma segmendi kohta nimetada 2-3 tipilist liialdust.

e Igasignaali jaoks on maaratletud "varajased signaalid" ja 1 vastustrateegia.
e Oskab anda kolleegile konstruktiivset, segmendispetsiifilist tagasisidet.

Teoreetiline pohjendus

e Tugevused = risk: B sihikindlus->kontroll; @ empaatia>joondamine; B
tapsus—>perfektsionism.
e Stressilavi ja kditumuslik ahenemine (harjumuste ahelad).
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Igal inimesel on oma tugevad kiiljed, kuid just need omadused vdivad muutuda puuduseks, kui need on
lilaldatud voi mitte teadlikult reguleeritud. See moodul kutsub osalejat liles ndgema, kuidas tema
domineeriv biostruktuurne segment voib nii edule kaasa aidata kui ka riske tekitada, eriti stressiolukordades
vOi pikaajalises stressis. Selle diinaamika mdistmine aitab arendada eneseregulatsiooni, kujundada
tasakaalustatumat kaditumist ja anda teistele konstruktiivset tagasisidet.

Strukturogrammi® |ahenemine pdhineb kolmiihtse aju mudelil, milles aju jaguneb kolmeks slisteemiks:
ajutlivi (instinktiivne tegevus), limbiline slisteem (emotsionaalne reaktsioon) ja neokorteks (loogiline
anallils). lgal inimesel on nende siisteemide ainulaadne osakaal, mis maarab tema domineeriva segmendi.
B Punane segment on keskendunud eesmaérkidele, tulemustele ja kontrollile; @ Roheline — suhetest,
empaatiast ja emotsionaalsest harmooniast; [l Sinine — tapsuse, kvaliteedi ja struktureeritud mdtlemise
eest.

Kuid iga tugevus peidab endas ka riski iseenesest. Sihikindlus véib muutuda liigseks kontrolliks, empaatia
vastasseisu valtimiseks ja tapsus perfektsionismiks, mis takistab otsuste tegemist. Need liialdused
aktiveeruvad sageli stressi lavel, kui inimese kditumine kitseneb ja hakkavad toimima automaatsed
"harjumuste ahelad" — harjumuste tstiklid, mis |ahevad mddda teadlikest valikutest. SeetSttu on oluline olla
teadlik oma varajastest signaalidest, mis viitavad liialduse algusele, ja tootada valja vastustrateegiad, mis
aitavad teil tasakaalu taastada.

Moodul pakub osalejale voimalust tuvastada oma segmendi jaoks 2-3 tiilipilist liialdust, maaratleda
varajased signaalid (nt haaletoon, otsustamise kiirustamine, arutelu valtimine) ja koostada konkreetne
tegevuskava, mis aitab neid signaale hallata. Lisaks treenitakse oskust anda kolleegile segmendispetsiifilist
tagasisidet — mitte lildist kommentaari, vaid tapset biostruktuursel loogikal p&hinevat vaatlust. See loob
usaldust, vahendab kaitsereaktsioone ja aitab meeskonnal arendada vastastikust toetust.

Selline eeliste ja puuduste tasakaalu mdistmine saab emotsionaalse intelligentsuse aluseks, kuna see
voimaldab inimesel mitte ainult olla teadlik oma ressurssidest, vaid ka dra tunda hetki, mil nad hakkavad
tegutsema tema enda eesmarkide vastu. Seega ei ole biostruktuur lihtsalt isiksuse kirjeldus, vaid kaitumise
reguleerimise vahend, mis aitab luua t6husat, tasakaalustatud ja jatkusuutlikku koost6od.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Matrix tootuba (25'): tugevused - miinus; nditeid selle kohta, kuidas see avaldub.

2. Enesekontroll (10'): tuvastage 3 varajast signaali.

3. Vastustrateegiad (15'): tdiendavad segmenditaktikad (delegeerimine, paus, kriteeriumid).
4. Paaride tagasiside (10'): "Kui ndete mind sisse kukkumas — mida sa tapselt titled?"

Motiskluse kiisimused
e  Millist kditumist ma normaliseerin, kuigi see on juba liialdus?
e Millised stisteemimuudatused vdivad mind eneseliialdamise eest kaitsta?

Rakendamine praktikas
e Tutvustab stoppfraasi ja visuaalset meeldetuletust (nt lauakaart).
o Meeskonna kokkulepe signaalide ja tugivastuste osas.
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Mooduli kokkuvote
e |galiks Utleb Ghe vastustrateegia, mida katsetatakse jargmisel nadalal.

Materijalid ja ajakava

Maatriksi plakat; Gksikud toolehed; Kleepmarkmed.
Maatrikstoo — 25'

Seire — 10'

Vastustrateegiad — 15'

Tagasiside — 10"

Jareldus - 5'

N
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Moodul 4: Positiivsed kogemused

Mooduli eesmark

Oppeprotsessis domineerib sageli tahelepanu puudustele, vigadele ja arenguvajadustele. Kuigi see
lahenemine on kasvuks kasulik, vib see luua endast kallutatud pildi, kui see ei ole tasakaalus teadliku
teadlikkusega positiivsetest kogemustest. See moodul kutsub osalejat (iles fookust muutma — mitte
ignoreerima probleeme, vaid dppima slistemaatiliselt tuvastama oma dnnestumisi, anallilisima oma seoseid
isiksuse biostruktuuriga ja kasutama seda teavet edasise arengu ressursina. Positiivsed kogemused ei ole
lihtsalt meeldiv malestuste kogum — need on aluseks kompetentsidele, mis kujundavad professionaalset
identiteeti ja tugevdavad enesekindlust.

Moodul pdhineb Idhenemisel, mida vdib nimetada "kullakaevandamiseks" — vaartuslike
kogemusfragmentide otsimine, tuvastamine ja struktureerimine. See on tahtlik vastukaal negatiivsuse
kallutatusele, mis on aju loomulik kalduvus poédrata rohkem tdahelepanu probleemidele kui edule. See
tendents v6ib moonutada enesehinnangut, vahendada motivatsiooni ja tekitada tunde, et edusammud on
ebapiisavad. SeetSttu kutsutakse selles moodulis osalejat (iles ehitama oma "eduportfell" — nimekiri
konkreetsetest olukordadest, kus ta on saavutanud tulemuse, liletanud valjakutse vdi avaldanud positiivset
maju.

Oluline Gilesanne on siduda need Gnnestumised biostruktuuri looduslike jududega. Igal segmendil —
tegevusel (), Il relatsioonilisel (@) ja analutilisel () — on oma motivaatorid ja kditumisloogika, mis
aitavad kaasa konkreetsete tulemuste saavutamisele. Osalejal palutakse anallilisida, kuidas tema
domineeriv segment on konkreetses olukorras aidanud, naiteks kas sihikindlus ja kiire otsuste tegemine on
andnud tulemusi, kas empaatia ja suhete hoidmine on olnud liolulised, kas struktureeritud |dhenemine ja
tapsus on taganud kvaliteedi. Selline suhete artikuleerimine aitab mitte ainult mdista, mis to6tab, vaid ka
seda, miks see tootab.

Moodul edendab ka siirdem&tlemist — oskust sGnastada, kuidas edustrateegiaid tulevikus rakendada. See
holmab konkreetsete plaanide valjatootamist, milles osaleja maaratleb, millistes olukordades ta oma
tugevaid kiilgi kasutab, kuidas kohaneb selle kontekstiga ja kuidas tulemust hindab. Selline Iahenemine
tugevdab professionaalset identiteeti, edendab sihikindlust ning aitab sailitada tasakaalu eneserefleksiooni
ja tegutsemise vahel.

Positiivsete kogemuste teadvustamine ei ole enesekiitus, vaid kompetentside arendamise alus. See aitab
inimesel ndha end ressursina, mitte probleemina, ja loob aluse Gppida olema mitte ainult parandus, vaid ka
kasvu tahistamine.

Opiviljundid

e LGiisikliku "eduportfelli" 3-5 juhtumiga.

e Oskab sdnastada seost segmendi tulemuse ja strateegia vahel.
e Koostatud on tulevastele projektidele Gileminekuplaan.

Teoreetiline pohjendus

e Negatiivsuse kallutatus ja tahtliku vastukaalu praktika ("kullakaevandamine").
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e Kogemuste - padevuste kodifitseerimine.

Oppeprotsessis domineerib sageli probleemide analiiiis, puuduste tuvastamine ja vigade parandamine. Kuigi
need elemendid on olulised, vdivad need luua endast ja teistest kallutatud pildi, kui neid ei tasakaalustata
positiivsete kogemustega. See moodul kutsub osalejat (iles teadlikult keskenduma oma dnnestumistele,
koostama isiklikku "eduportfooliot" ja anallilisima, kuidas konkreetsed biostruktuursel segmendil pdhinevad
strateegiad on tulemustele kaasa aidanud. Selline lahenemine mitte ainult ei tugevda enesekindlust, vaid
aitab ka kogemusi slistematiseerida ja tulevastesse projektidesse ile kanda.

Teoreetiline pdhjendus pdhineb negatiivsuse kallutatuse kontseptsioonil —inimese aju p66rab loomulikult
rohkem tahelepanu negatiivsele, kuna see on seotud ellujgdmismehhanismidega. See suundumus vdib aga
moonutada enesehinnangut ja vahendada motivatsiooni. See nduab teadlikku vastukaalu praktikat, mida
me selles moodulis nimetame "kullakaevandamiseks" — vaartuslike kogemusfragmentide otsimist,
tuvastamist ja struktureerimist. See ei ole lihtsalt positivism, vaid padevuste sihiparane kodifitseerimine, mis
pohineb tegelikel tulemustel.

Kogemuste kodifitseerimine tahendab, et osaleja mitte ainult ei maleta edukaid juhtumeid, vaid anallilsib,
kuidas need on seotud tema domineeriva segmendiga. Naiteks saab kaitumissegmendis olev inimene
tuvastada olukordi, kus sihikindlus ja kiire otsuste tegemine on tulemusi toonud; |l @
suhtesegmendi esindaja — juhtumid, kus empaatia ja suhte hoidmine on olnud liolulised; Bl analuiitilise
segmendi inimene — projektid, kus tapsus ja struktureeritud Iahenemine on taganud kvaliteedi. Selline
suhete artikuleerimine aitab mitte ainult moista, mis to6tab, vaid ka seda, miks see tootab.

Moodul edendab ka siirdem&tlemist — oskust sGnastada, kuidas edustrateegiaid tulevikus rakendada. See
holmab konkreetsete plaanide valjatootamist, milles osaleja maaratleb, millistes olukordades ta oma
tugevaid kiilgi kasutab, kuidas kohaneb selle kontekstiga ja kuidas tulemust hindab. Selline Iahenemine
tugevdab professionaalset identiteeti, edendab sihikindlust ning aitab sailitada tasakaalu eneserefleksiooni
ja tegutsemise vahel.

Positiivsete kogemuste teadvustamine ei ole enesekiitus, vaid kompetentside arendamise alus. See aitab
inimesel ndha end ressursina, mitte probleemina, ja loob aluse 6ppida olema mitte ainult parandus, vaid ka
kasvu tdhistamine.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Individuaalne (15'): 3 edulugu (olukord-tegevus-tulemus-segmendi roll).

2. Triod (20'): kolleegid "tdmbavad kullaterad valja" — mida te tapselt Gigesti tegite?
3. Kaardistamine (10'): "kuidas korrata" — kaivitajad, Gilesanded, koostoomudel.

Motiskluse kiisimused
e Mis oli minu too6s tdeliselt ainulaadset/korratavat?
e Kuhu ma saan selle sel nddalal paika panna?

Rakendamine praktikas
e Asetage edukaardid meeskonna teadmusbaasi.
e Leppige kokku 15-tollise "vBidu" retronédalas.
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Mooduli kokkuvote

e |gas kolmikus Uks lause teise inimese "superoskusest".

Materijalid ja ajakava

tooleht "Edu portfell"; Taimer.
Lood —15'

Triod — 20"

Kaardistamine — 10

W e

Jareldus —5'
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Moodul 5: aktsepteerige oma strukturogrammi mudelit

Mooduli eesmark

See moodul tahistab olulist verstaposti Sppeprotsessis — (ileminekut teistega vordlemiselt autentsuse
tuvastamisele ja aktsepteerimisele. Tanapdeva professionaalses keskkonnas luuakse sageli idee "ideaalsest
isiksusest", kes on vbimeline olema samaaegselt analiilitiline, empaatiline, sihikindel, paindlik ja
karismaatiline. See ideaalne mudel, kuigi motiveeriv, muutub sageli varjatud surveallikaks, mis aitab kaasa
jaljendamisele, enesekindlusele ja sisemisele pingele. Moodul kutsub osalejaid teadlikult aktsepteerima
oma biostruktuuri mudelit ressursina, mitte puudusena, ning looma strateegiaid, mis voimaldavad neil
kontekstiga kohaneda ilma oma olemust kaotamata.

Strukturogrammi® |ahenemine pakub objektiivset vaadet isiksusele neurobioloogilisel alusel. Igal inimesel
on ainulaadne proportsioon kolme ajusiisteemi vahel — tegevus (punane), suhe (roheline) ja analiitiline
(sinine). See proportsioon on tdiskasvanueas stabiilne ja maarab inimese loomuliku kaitumisstiili,
motivatsiooni ja reaktsiooni stressile. Selle struktuuri omaksvétuga saab inimene teadlikult luua keskkonna,
kus tema tugevusi kasutatakse taiel rinnal, samas kui ndrgemaid kohti toetab nutikas disain.

Moodul aitab osalejal mdista, et autentsus ei ole vastuolus professionaalse arenguga. Vastupidi, see on
tahendusrikka tegevuse, usalduse ja emotsionaalse stabiilsuse alus. Osalejat kutsutakse Ules analiilisima
olukordi, kus autentne tegevus on andnud parema tulemuse kui jaljendamine, samuti vordlema "ideaalset"
profiili konkreetses kontekstis oma tegeliku mudeliga. See analiilis aitab maaratleda isikliku autentsuse piire
—selget teadlikkust sellest, kus kohanemine on vdimalik ja kus see hakkab 66nestama isiklikku terviklikkust.

Moodul soodustab ka paindlikkuse mistmist — mitte enda Umberkorraldamisena, vaid rolli teadliku
kohandamisena. See tahendab voimet sdilitada oma tuuma, valides samal ajal konkreetse olukorra jaoks
kdige sobivamad kaitumiselemendid. Selline Iahenemine arendab professionaalset klipsust, kuna vGimaldab
inimesel olla jarjekindel ja mitte lihtsalt kohaneda valiste ootustega.

Oma strukturogrammi mudeli kasutuselevGtuga ei arenda osaleja mitte ainult emotsionaalset
intelligentsust, vaid loob ka tugeva aluse professionaalseks kasvuks, kus autentsusest saab tugevus, mitte
piirang.

Opiviljundid

e Oskab nimetada 3 olukorda, kus autentsus annab parema tulemuse kui jdljendamine.
e LGi "ideaalse profiili" ja minu profiili vérdluse paindlikkuse taktikaga.

e Kokkulepe isiklike "autentsuse piiride" kohta.

Teoreetiline pohjendus
e Autentsus, usaldus ja jéudlus; Miiiit "ideaalsest mudelist".
e Paindlikkus # Gileminek — rolli teadlik kohandamine.

Tanapdeva tookeskkonnas kujuneb sageli idee "ideaalsest isiksusest" — inimesest, kes on ihtaegu sihikindel,
empaatiline, analudtiline, paindlik, karismaatiline ja tdpne. Seda ideaalset mudelit esitatakse
arengueesmargina, kuid tegelikult on see muit, mis vdib tekitada survet, enesekindlust ja jaljendavat
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kaitumist. See moodul kutsub osalejaid teadlikult omaks votma oma biostruktuurset profiili, mdistma selle
tugevaid ja piiratud kilgi ning looma paindlikkustaktikaid, mis voimaldavad neil olukordadega kohaneda
ilma autentsust kaotamata.

Strukturogrammi® [ahenemisviis pohineb bioloogiliselt madratud proportsioonil kolme ajusiisteemi vahel —
tegevus (), I suhe (¥ ) ja analtitiline (). See proportsioon on tiiskasvanueas stabiilne ja moodustab
inimese loomuliku kaditumisstiili. See ei ole valik ega kasvatuse tulemus, vaid neurobioloogiline alus, mis
madrab, kuidas inimene maailma tajub, otsuseid teeb ja stressile reageerib. Olles teadlik oma domineerivast
segmendist, saab inimene luua strateegiaid, mis pohinevad tema loodusvaradel, mitte piida jaljendada
korvalist kditumist.

Autentsus on tihedalt seotud usalduse ja tulemuslikkusega. Inimesed tajuvad intuitiivselt, kui keegi kditub
vastavalt nende olemusele ja see soodustab usaldust, koost66d ja emotsionaalset turvalisust. Jdljendamine,
isegi kui see on hasti labi mdeldud, péhjustab omakorda sageli vastupanu, segadust ja sisemist pinget.
Seetdttu kutsutakse selles moodulis osalejat (les tuvastama olukordi, kus autentsus on andnud parema
tulemuse kui "ideaalse mudeliga" kohanemine, samuti looma oma "autentsuse piirid" — selge teadlikkus
sellest, kus kohanemine on vdimalik ja kus see hakkab 66nestama isiklikku terviklikkust.

Paindlikkus ei tahenda selles kontekstis imberkorraldamist ega enesesalgamist. See on rolli teadlik
kohandamine, milles inimene sdilitab oma tuuma, kuid valib konkreetse olukorra jaoks kdige sobivamad
kditumiselemendid. See nduab enesetundmist, jarelemdtlemist ja oskust eristada, millal kohanemine on
strateegiline ja millal muutub see kamuflaaziks. Moodul aitab osalejal vorrelda "ideaalset profiili" oma
tegeliku mudeliga, arendada paindlikkustaktikat ja tugevdada vGimet tegutseda vastavalt oma olemusele.

Oma strukturogrammi mudeli kasutuselevétuga ei arenda inimene mitte ainult emotsionaalset
intelligentsust, vaid loob ka tugeva aluse professionaalseks kasvuks, kus autentsusest saab tugevus, mitte
piirang.

Praktiliste harjutuste protsess
Miniloeng (10'): naited juhtkonnast/muugist.

=

2. Individuaalne (15'): Ideaalne Structogram'ma — mida ma tahaksin ja miks.
3. Paarid (15'): kus painutada, kus kindlalt seista; to6tada valja nn punaste joonte loetelu.
4. Plaan (10'): 2 olukorda jargmisel kuul, kus rakendatakse paindlikkuse taktikat.

Motiskluse kiisimused
e Mis hinda ma imitatsiooni eest maksan?
e  Kus peaksin oma piirides vankumatu olema?

Rakendamine praktikas

e Rollide kujundamine: selgitage tugevustele tuginevate lesannete jaotust.
e Taiendava profiiliga mentori valimine.

Mooduli kokkuvote

e |gas paaris ks kohustus, ks tugimehhanism.
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Materjalid ja ajakava

Tooleht "Ideaalne profiilikaart"; Kleepmarkmed.
Teooria - 10'

Individuaalne — 15'

Paarid — 15"

Plaan — 10

Jareldus - 5'

N

Erasmus+ 2024-1-LV01-KA220-ADU-00025671 Baltijas digitala platforma WP2



Moodul 6: Uks tervik iseendaga — aktsepteerimine ja kompenseerimine

Mooduli eesmark

See moodul kutsub osalejat astuma olulist sammu eneseteadvuse protsessis — alates oma tugevate ja
norkade kiilgede moistmisest kuni teadliku tegutsemiseni, mis véimaldab sdilitada tasakaalu ilma oma
olemust kaotamata. Tanapadeva tockeskkonnas eeldatakse sageli, et inimene on "universaalne mangija", kes
suudab kohaneda mis tahes rolli, olukorra vdi lilesandega. Kuid see Iahenemine ignoreerib sageli
bioloogiliselt maaratletud piire, mis maaravad, kus inimene kaitub loomulikult ja kus ta vajab tuge. Moodul
pakub alternatiivi — mitte pllda ennast muuta, vaid luua nutikaid kompensatsioonisiisteeme, mis
vOimaldavad teil tdhusalt tegutseda, sailitades samal ajal isikliku terviklikkuse.

Structogrami® biostruktuuri mudel annab sellele Iahenemisviisile selge aluse. Igal inimesel on ainulaadne
proportsioon kolme ajuslisteemi vahel — tegevus (punane), suhe (roheline) ja analiiitiline (sinine). See
proportsioon madrab mitte ainult tugevused, vaid ka tsoonid, kus inimesel puuduvad loodusvarad. Need
tsoonid ei ole defektid, vaid piirid, mis aitavad mdista, kus on vaja taiendavat struktuuri, tuge voi koost66d.
Moodul aitab osalejal tuvastada oma nérgimad dominandid ja t66tada valja kompensatsioonistrateegiad,
mis pohinevad praktilistel tooriistadel, protsesside llesehitusel ja rollijaotusel.

Kompensatsiooni defineeritakse siin kui disainiprintsiipi — teadlikku stisteemi, mis aitab tasakaalustada
isiksusemudelit. N&iteks kui inimesel puudub analiiitiline komponent, saab ta kasutada 80/20 pdhimdtet,
delegeerida Uksikasjalikke tlesandeid voi rakendada struktureeritud t66stisteeme. Kui kdige nGrgem on
tegevussegment, tulevad kasuks selged tdhtajad, protokollid ja vélised "stardi" mehhanismid. Kui omakorda
suhtekomponent puudub, v&ib t6husaks hivitiseks olla CRM-siisteemid, regulaarsed meeskonnakontrollid
ja slistematiseeritud hooldus.

Moodul hélbustab osaleja véimet luua isikliku kompensatsiooni protokoll — konkreetne tegevuskava
kriitilisteks olukordadeks, kus n6rk dominant vdib kujutada endast riske. Samuti luuakse delegeerimis- ja
tugivorgustik — selge struktuur, milles iga rollis osaleja aitab slisteemi tasakaalustada. Selline ldhenemine
mitte ainult ei paranda eneseregulatsiooni, vaid soodustab ka meeskonna koostddd, sest inimene loob
teadlikult keskkonna, kus tema tugevused saavad tdiel rinnal toimida ning nérku kohti toetab nutikas disain.

Vastuvotmine ja hivitamine on kaks omavahel seotud protsessi. Aktsepteerimine voimaldab inimesel olla
enda vastu aus, olla teadlik oma piirangutest ilma stiitunnet tundmata. Kompensatsioon pakub tooriistu
nende piirangute haldamiseks ilma t6husust ohverdamata. Selle tulemusena moodustub terviklik isiksus —
inimene, kes ei plilia olla kdik korraga, vaid loob teadlikult keskkonna, kus tema isiksus saab toimida parimal
viisil.

Opiviljundid

e Maaratletud on vahemalt 2 kompensatsioonistrateegiat (segmendivastane kilgetdmme, protsess,
tooriistad).

e  Kriitiliste olukordade jaoks on koostatud nn kompensatsiooniprotokoll.

e Loodud on delegeerimise/tugivorgustiku (isikud/rollid).
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Teoreetiline pohjendus
Huvitis kui disainipghimdte: ebasoodne olukord— B8 80/20+delegeerimine; Bl kokkulepitud tihtaegade
puudumine + protokoll> @ puudub—->CRM+siistematiseeritud hooldus.

Ukski inimene pole tiiuslik ja see pole viga — see on bioloogiline reaalsus. Meie isiksuse struktuur koosneb
kolmest peamisest segmendist, mis maaravad, kuidas me motleme, tunneme ja tegutseme.
Strukturogrammi® |ahenemine tugineb sellele péhimottele, pakkudes selget llevaadet sellest, kuidas iga
domineerimine —tegevus (), [ suhteline (@) voi analiittiline () — kujundab meie tugevusi, kuid samal
ajal paljastab valdkonnad, kus meil napib loodusvarasid. See moodul kutsub osalejaid Ules mitte ainult
omaks v6tma oma biostruktuuri, vaid ka valja to6tama kompensatsioonistrateegiaid, mis aitavad sailitada
tasakaalu ja tdhusust erinevates olukordades.

Kompensatsiooni ei tajuta siin ndrkuse varjamisena, vaid teadliku disaini pdhimd&ttena. See on strateegiline
|ahenemine, mille kdigus inimene tuvastab oma ndrgimad kohad ja loob mehhanismid, mis aitavad neid
tasakaalustada. Naiteks kui [l analiittiline domineerimine on ndrgem, saab inimene kasutada 80/20
pohimotet, et keskenduda olulisele, delegeerida lksikasjalikke tlesandeid ja kasutada struktureeritud
todsiisteeme. Kui tegevuskomponent puudub [, on edasiliikumiseks kasulikud selged tihtajad,
protokollid ja vilised kaivitusmehhanismid. Teisest kiljest, kui suhtesegment on kdige € nérgem , vdib
téhusaks hivitiseks olla CRM-slisteemid, regulaarne meeskonna meeleolu kontroll ja siistematiseeritud
hooldus, mis aitab sailitada emotsionaalset sidet.

Moodul hélbustab osaleja véimet luua isikliku kompensatsiooni protokoll — konkreetne tegevuskava
kriitilisteks olukordadeks, kus nork dominant vdib kujutada endast riske. See hGlmab varajaste signaalide
aratundmist, sobivate téoriistade valimist ja otsustamist, millal saada vastassegmendi tuge. Selline
|ahenemine mitte ainult ei paranda eneseregulatsiooni, vaid soodustab ka meeskonna koost6dd, kuna
inimene ehitab teadlikult delegeerimise ja toetuse vorgustiku — selge struktuuri, milles iga rollis osaleja aitab
sUsteemi tasakaalustada.

Vastuvotmine ja hiivitamine on kaks omavahel seotud protsessi. Aktsepteerimine voimaldab inimesel olla
enda vastu aus, olla teadlik oma piirangutest ilma stiitunnet tundmata. Kompensatsioon pakub tooriistu
nende piirangute haldamiseks ilma t6husust ohverdamata. Selle tulemusena moodustub terviklik isiksus —
inimene, kes ei plitia olla kdik korraga, vaid loob teadlikult keskkonna, kus tema tugevused saavad taiel
rinnal toimida ning nérku kohti toetab nutikas disain.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Case Clinic (25'): téeline limiitide juhtum — vali kompensatsiooni disain.
2. Protokolli kirjutamine (15'): "kui X->siis Y" valitseb.

3. Vorgustike loomine (10'): kes on minu "vastusegment" meeskonnas?

Motiskluse kiisimused
e Kuidas ma markan, et hivitis tuleb aktiveerida?
o Millise rolli kandmise saan |6petada, et mitte endast loobuda?
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Rakendamine praktikas
e Rakendab protokolli 2-nddalase pilootprojektina.
e Jagage meeskonna viki lehte "kuidas mind aidata".

Mooduli kokkuvote
e |gas riihmas liihike demonstratsioon: kuidas protokoll praktikas valja naeb.

Materjalid ja ajakava

protokolli vormid; rollikaardid; tahtaegade ajakava.
Korpus — 25"

Minutid — 15'

Vork — 10

Jareldus - 5'

Eall S
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Moodul 7: Kasutage oma isiksuse potentsiaali

Mooduli eesmark

See moodul kutsub osalejat teadlikult liikuma vordlemiselt ja jaljendamiselt tdhendusrikka soorituse poole,
mis pohineb tema isiksuse biostruktuuril. Tanapdeva t6okeskkonnas eeldatakse sageli, et inimene on
universaalselt kohanemisvdimeline, voimeline tegutsema igas rollis ja olukorras. Kuid see lahenemine
ignoreerib sageli tOsiasja, et igal inimesel on ainulaadne isiksusemudel, mis mddrab mitte ainult tema
tugevad kiiljed, vaid ka selle, kus ta kéige tohusamalt tegutseb. Moodul pakub véimalust tuvastada see
muster, tuvastada energiakao allikad ja luua keskkond, kus isiksuse potentsiaali saab taielikult dra kasutada.

Strukturogrammi® biostruktuuri lahenemine annab sellele arusaamisele selge aluse. Igal inimesel on teatud
proportsioon kolme ajuslisteemi vahel — tegevus (punane), suhe (roheline) ja analiiitiline (sinine). See
proportsioon on tdiskasvanueas stabiilne ja maarab, kuidas inimene teavet tajub, otsuseid teeb ja stressile
reageerib. Kui rollid ja tGlesanded sellele struktuurile ei vasta, tekivad pinged, motivatsiooni kaotus ja
energia leke. Seetottu on oluline mitte ainult arendada padevusi, vaid ka viia ametialased rollid vastavusse
isiksusemudeliga.

Moodul aitab osalejal tuvastada oma "energiavargaid" — tlesandeid, olukordi v&i kditumismustreid, mis
tarbivad ressursse ilma lisandvaartuseta. Selles anallilisitakse, kuidas neid tegureid saab kohandada, naiteks
rollide kohandamise, Glesannete imberkorraldamise vdi keskkonnakujunduse kaudu. Paralleelselt
maaratletakse rollid ja tGlesanded, mis vastavad osaleja tugevustele — kus ta tunneb end loomulikult
motiveerituna, loovana ja produktiivsena. See analiiUs aitab kujundada selgemat erialast identiteeti ja
suunata arengut valdkondadesse, kus on kdige suurem potentsiaal.

Oluline aspekt on keskkonnaga kohanemine — mitte enese imberkujundamine, vaid isiksuse ressursse
aktiveerivate tingimuste loomine. See hélmab paastikke, to6ritme, piire ja koostoostruktuure, mis aitavad
inimesel optimaalses reziimis toimida. Moodul soodustab motlemist tdhendusrikkale sooritusele — mitte
ainult tulemuste saavutamisele, vaid ka sellele, kuidas neid tulemusi saavutatakse, kui jatkusuutlik ja isikliku
identiteediga kooskdlas.

Selline ldhenemine aitab osalejal mitte ainult parandada efektiivsust, vaid ka arendada professionaalset
kiipsust, mille puhul sooritus ei pohine valiste ootustega kohanemisel, vaid tema isiksuse potentsiaali
teadlikul kasutamisel.

Opiviljundid

e Kaardistatud nimekiri energialeketest ja kohandustest.

e Maaratletud "rollid/ulesanded - minu tugevused" vasteid.
e Vailja tootatud keskkonnadisain (kdivitajad, riitmid, piirid).

Teoreetiline pohjendus
e Rollipinged: kompetentsus vs. tahenduslikkus; piirid kui piirid, mitte defektid.
e Kaitumise muutmine: kohandage keskkonda, mitte iseennast.
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Igal inimesel on ainulaadne isiksusepotentsiaal, mis avaldub tema biostruktuurse mudeli kaudu — tegevuse,
suhte ja analidtilise stisteemi loomulik proportsioon. See potentsiaal pole mitte ainult anne vdi voimekus,
vaid ka energiaallikas, mis aktiveerub, kui inimene tegutseb vastavalt oma domineerivale segmendile. Selles
moodaulis kutsutakse osalejat Ules tuvastama, millistes rollides ja Glesannetes avalduvad tema tugevused
kéige paremini, samuti tuvastama olukordi, kus tekib "energialeke" — hetked, mil (ilesanded v&i keskkond ei
vasta tema loomulikule stiilile.

Teoreetiline pdhjendus pdhineb rollipinge kontseptsioonil — kompetentsuse ja tdhenduslikkuse erinevusel.
Inimene voib olla lilesandes padev, kuid kui see ei vasta tema isiksuse struktuurile, voib see pdhjustada
vasimust, motivatsiooni kaotust ja pikemas perspektiivis |abipdlemist. Seetdttu on oluline mitte ainult
oskuste arendamine, vaid ka keskkonna loomine, mis voimaldab neid oskusi sisukalt kasutada. Selles
kontekstis ei tajuta piire puudustena, vaid piiridena, mis aitavad maaratleda, kus inimene kdige t6husamalt
tegutseb.

Moodul pakub osalejale voimalust kaardistada oma "energialekete" nimekiri — tilesanded, olukorrad voi
rollid, milles ta tunneb end kurnatuna voi ebaefektiivsena. Jargmisena analililisime, kuidas neid olukordi
saab parandada, naiteks rolli kohandades, lilesandeid Umber korraldades voi toetust kaasates. Paralleelselt
maaratletakse rollid ja tGlesanded, mis vastavad osaleja tugevustele — kus ta tunneb end loomulikult
motiveerituna, loovana ja produktiivsena. See analiils aitab kujundada selgemat erialast identiteeti ja
suunata arengut valdkondadesse, kus on kdige suurem potentsiaal.

Oluline aspekt on keskkonna kujundamine — teadliku t66- ja suhtlusstruktuuri kujundamine, mis aktiveerib
isiksuse ressursse. See hélmab kaivitajaid (nt visuaalsed voi riitmilised signaalid), tooriitme (nt ajaplokid,
pausid, keskendumisseansid) ja piire (nt ilesannete mahu v&i suhtluse intensiivsuse piirangud). Kditumise
muutmine selles moodulis ei tdhenda enese limberkujundamist, vaid keskkonna kohandamist — tingimuste
loomist, milles inimene saab toimida oma optimaalses reziimis.

Moodul aitab kaasa osaleja voimele teadlikult kasutada oma isiklikku potentsiaali, selle asemel, et véidelda
oma piiridega. See aitab luua professionaalse keskkonna, kus inimene tunneb end mitte ainult padevana,
vaid ka rahulolevana ning kus tema tugevusi kasutatakse strateegiliselt, mitte juhuslikult.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Audit (15'): 10 Glesannet — millises segmendis nad "elavad"?

2. Umberkujundamine (20'): nihutamine, delegeerimine, pakkimine, lihendamine.
3. Ritmid (10'): iganadalased rituaalid, mis toidavad domineerivat segmenti.

Motiskluse kiisimused
e Millist ilesannet ma teen ainult "sellepérast, et mul on vaja", kuigi see pole minu tugevus?
e Milline keskkonnatakistus blokeerib minu jaoks regulaarselt energiat?

Rakendamine praktikas
e Nadala eksperiment: 1 lilesanne, mida "iseseisvalt" uuesti teha.
o Meeskonna tasandil — rollivahetuse test 2 nadalat.
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Mooduli kokkuvote
e Igas inimeses — (iks asi, mis visatakse kdrvale; Uks asi, mida tugevdatakse.

Materjalid ja ajakava

Auditi lehed; planeerimise t60riist; Muudatuste kdsukanal.
Auditid — 15"

Umberkujundamine — 20'

Ratmid —10'

Jareldus - 5'

W e
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Moodul 8: Isiklik identiteet

Mooduli eesmark

See moodul kutsub osalejat keskenduma thele kdige olulisemale, kuid sageli kdige vahem struktureeritud
aspektile — oma isikliku identiteedi m&istmisele. Identiteet ei ole lihtsalt see, mida me teeme voi kuidas
teised meid ndevad, vaid sligav, mitmekihiline konstruktsioon, mis kujuneb elu jooksul vaartuste,
kogemuste, bioloogilise struktuuri ja sotsiaalsete rollide koostoime kaudu. Koolituse eesmark on tugevdada
seda sisemist tuuma, et see oleks kindel alus professionaalsele jatkusuutlikkusele, rollide tasakaalule ja
sisukale tegutsemisele.

"Kui inimene teab, kes ta on, ei pea ta kohanema sellega, mida teised ootavad — ta kohandab keskkonda
vastavalt sellele, mida ta saab anda."

Moodul pdhineb arengupsiihholoogia vaatenurgal, eelkdige Eriksoni identiteedi kujunemise etappidel, mis
rohutab, et identiteet ei ole fikseeritud seisund, vaid pidev arenguprotsess. Selles kontekstis kasutatakse
identiteedi Gihe elemendina strukturogrammi® biostruktuuri mudelit — bioloogiliselt maaratud alust, mis
maarab inimese loomuliku kditumisstiili, motivatsiooni ja reaktsiooni stressile. Biostruktuur ei ole kogu
identiteet, vaid selle tuum aitab inimesel mdista, kuidas ta toimib ja miks teatud rollid v&i tilesanded on
tema jaoks tahendusrikkad v&i vastupidi kurnavad.

Moodul aitab osalejal tuvastada, kuidas kujuneb tema identiteet, millised vaartused ja motiivid seda
kujundavad ning kus tekib pinge sisemise tuuma ja valiste rollide v0i ootuste vahel. Tanapaeva
tookeskkonnas oodatakse sageli paindlikkust, kohanemist ja rollivahetust, kuid kui need néuded ei vasta
inimese identiteedi struktuurile, véivad need pdhjustada emotsionaalset ebamugavust, motivatsiooni
kaotust ja pikemas perspektiivis téoalast labipdlemist. Seetdttu on oluline mitte ainult neid lahknevusi
tuvastada, vaid ka vilja tootada lepitusstrateegiad, mis voimaldavad sailitada autentsust, vastates samal ajal
professionaalsetele nduetele.

Moodul aitab kaasa osaleja voimele sdnastada oma identiteedi tuum — vaartused, mis teda juhivad,
motiivid, mis teda juhivad, ja biostruktuur, mis maarab tema kaitumise loogika. Anallitsitakse véliseid
ootuste konflikte, maaratletakse nende pShjused ja tootatakse valja praktilised sammud nende konfliktide
Ghitamiseks oma identiteediga. Kokkuvétteks loob osaleja "identiteedimanifesti" — Ghelehekiljelise
dokumendi, mis toimib professionaalses keskkonnas isikliku kompassina. See aitab mitte ainult sailitada
selgust enda suhtes, vaid ka luua usaldusvaarset, sisukat ja jatkusuutlikku koostodd teistega.

Opiviljundid

e Selgitatakse identiteedi tuuma (vaartused, motiivid, biostruktuur).
e Tuvastatud on viliste ootuste ja Ghtlustamise sammude konfliktid.
e Tootas vilja "identiteedimanifesti” (1 lehekilg).
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Teoreetiline pohjendus
e Identiteet kui diinaamiline konstruktsioon; Eriksoni etapid; biostruktuur tuuma komponendina.
e rolli/ootuste mittevastavuse tagajarjed; autentsuse roll tdhenduslikkuses.

Inimese identiteet on mitmekihiline ja diinaamiline konstruktsioon, mis kujuneb elu jooksul bioloogiliste,
psihholoogiliste ja sotsiaalsete tegurite koostoimel. See ei ole staatiline maaratlus, vaid arenguprotsess,
mille kdigus inimene on teadlik oma vaartustest, motiividest, kaitumisstiilidest ja rollidest erinevates
kontekstides. Selles moodulis kutsutakse osalejat (iles uurima oma identiteedi tuuma, tuvastama valistest
ootustest tingitud pingeid ja t66tama valja isikliku "identiteedimanifesti" — selge teadlikkuse sellest, kes ta
on, mida ta esindab ja kuidas ta soovib professionaalses keskkonnas kaituda.

Teoreetiline pdhjendus pdhineb Eriksoni arenguetappide teoorial, kus identiteedi kujunemine on
taiskasvanu elus keskne (lesanne. Identiteet ei hdlma mitte ainult seda, mida inimene teeb, vaid ka seda,
miks ta seda teeb — motivatsiooni, vaartussiisteemi ja kuuluvustunnet. Selles kontekstis muutub
biostruktuur identiteedi tuuma komponendiks, kuna see maarab inimese loomulike reaktsioonide stiili,
suhtluse tidbi ja otsustusmehhanismid. Strukturogrammi® lahenemine aitab tuvastada seda bioloogilist
alust, mis on stabiilne ja objektiivne ning on teetahis identiteedi mdistmisel.

Tanapdeva tookeskkonnas tekivad sageli rollide ja ootuste lahknevused — olukorrad, kus inimeselt
oodatakse kditumist, mis ei vasta tema isiksuse struktuurile. Selline pinge vGib péhjustada emotsionaalset
ebamugavust, motivatsiooni kaotust ja pikemas perspektiivis professionaalset labipdlemist. Seetdttu on
oluline mitte ainult neid lahknevusi tuvastada, vaid ka valja t66tada joondamise etapid — kohandused, mis
vBimaldavad teil sdilitada autentsust, vastates samal ajal professionaalsetele nduetele. Autentsus ei ole siin
enesevaljendusvabadus, vaid tdhendusliku tegevuse alus — oskus tegutseda vastavalt oma olemusele ilma
efektiivsust kaotamata.

Moodul aitab kaasa osaleja voimele selgelt sdnastada oma identiteedi tuuma — vaartused, mis teda juhivad,
motiivid, mis teda juhivad, ja biostruktuur, mis maarab tema kaitumise loogika. Anallilisitakse valiseid
ootuste konflikte, maaratletakse nende pShjused ja to6tatakse vilja praktilised sammud nende konfliktide
Ghitamiseks oma identiteediga. Kokkuvétteks loob osaleja "identiteedimanifesti" — Ghelehekiljelise
dokumendi, mis toimib professionaalses keskkonnas isikliku kompassina. See aitab mitte ainult sailitada
selgust enda suhtes, vaid ka luua usaldusvaarset, sisukat ja jatkusuutlikku koostodd teistega.

Praktiliste harjutuste protsess

5. Kaardistamine (15'): pohivdartused + segmendi motivaatorid.

6. Konfliktimaatriks (15'): kus ootused on vastuolus minu tuumaga.

7. Manifest (20'): "Kuidas ma end maailmas manifesteerin" — normid, piirid, ritmid.

Motiskluse kiisimused
e Millistes rollides ma end kaotasin? Kuidas siidamikku taastada?
e  Millised kompromissid on minu arvates vastuvéetamatud?

Rakendamine praktikas
e Rakendage tookoha profiilis/meeskonnajuhendis manifest.
e Kvartali lilevaade ja varskendus.
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Mooduli kokkuvote
e Vabatahtlik — Giks lause manifestist, mis inspireerib.

Materijalid ja ajakava

e  Manifesti mall; vaartuskaardid; vaikne toopiirkond.
1. Kaardistamine —15'

2. Maatriks — 15'

3. Manifest-20'

4. Jareldus-5'
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Moodul 9: Parim viis Oppimiseks

Mooduli eesmark

Oppimine ei ole universaalne protsess, mis toimib kdigi jaoks iihtemoodi. Igal inimesel on oma ainulaadne
Oppimisstiil, mis on juurdunud tema isiksuse struktuuris, motivatsioonis ja teabe t66tlemise viisis. See
moodul kutsub osalejat lles tuvastama, kuidas tema biostruktuur mojutab Gppeprotsessi, ja koostama
isiklikku dppeplaani, mis pdhineb individuaalsetel tugevustel, ritmil ja keskkonnavajadustel. Eesmark ei ole
mitte ainult dppimise efektiivsuse parandamine, vaid ka keskkonna loomine, kus 8ppimine muutub sisukaks
ja motiveerivaks kogemuseks.

Structogrami lahenemisviis pakub stiili-metoodika kaarte, mis aitavad kohandada 6ppemeetodeid iga
segmendiga. B Analiiitilise segmendi jaoks sobivad kdige paremini struktureeritud teave, selged
eesmargid, loogiline jarjestus ja andmete anallisimise véimalus. € Suhtesegmendi jaoks on oluline
koosloome, grupitdd, emotsionaalne turvalisus ja vdimalus kogemusi jagada. [l Tegevussegment nduab
valjakutseid, selgeid tulemusi, diinaamikat ja vGimalust dpitut kohe praktikas rakendada.

Moodul péhineb neuroteaduse teadmistel neuroplastilisusest — aju vdimest muutuda ja areneda kogu elu
jooksul. See areng on t6husam, kui dppimine toimub pigem aktiivses kui passiivses reziimis. Aktiivope
tdhendab kaasamist, refleksiooni, probleemide lahendamist ja kogemuste vahetamist, passiivne ppimine
aga ainult teabe omandamist ilma praktilise rakendamiseta. Seet&ttu kasutab see moodul imberpoératud
Oppe ja PBL-i (probleemipdhise Gppe) elemente, mis vdimaldavad osalejatel dppida reaalsete (ilesannete,
arutelude ja vastastikuse toetuse kaudu.

Osalejal palutakse koostada oma Gppeplaan, mis vGtab arvesse tema stiili, optimaalset ritmi, keskkonna
kaivitajaid ja piire. Samuti maaratletakse md6tmised — konkreetsed tdendid selle kohta, et Sppimine on
toimunud, naiteks llesannete tulemused, refleksioonid, kditumise muutuse naitajad voi kolleegide
tagasiside. See ldhenemine aitab liikuda "dppimisest kui teabe sissevétmisest” "Gppimisest kui
Umberkujundamisprotsessist”, mille kdigus inimene mitte ainult ei omanda teadmisi, vaid muudab ka oma
maotlemist, kditumist ja ametialast tegevust.

Oppimisest saab isiklik strateegia, mitte viliste nduete tiitmine. Kui inimene on teadlik sellest, kuidas ta
kdige paremini Opib, saab ta luua keskkonna, mis seda protsessi toetab ja oma isiklikku potentsiaali taiel
madral dra kasutada.

Opiviljundid

e Oskab koostada isikliku 6ppeplaani (vastavalt stiilile).

e Rithm rakendas mini-"Umberpdoratud" + PBL-ts{iklit.

e Maaratletud mootmised (t6endid) selle kohta, et dppimine on toimunud.

Teoreetiline pohjendus
e Pole olemas uihte parimat meetodit; neuroplastilisus; aktiivne vs passiivne dppimine.

e Stiili-metoodika kaardid: @ struktureerimine, @ koosloome, @ eesmargid ja valjakutsed.

Oppimine ei ole {ihtne protsess ja pole olemas iihte universaalselt parimat meetodit, mis sobiks kdigile. Igal
inimesel on oma ainulaadne dppimisstiil, mis on juurdunud tema isiksuse struktuuris, motivatsioonis ja
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teabe tootlemise viisis. See moodul kutsub osalejat (iles tuvastama, kuidas tema biostruktuur mojutab
Oppeprotsessi, ja koostama isiklikku dppeplaani, mis pdhineb individuaalsetel tugevustel, riitmil ja
keskkonnavajadustel.

Neuroteaduslikud neuroplastilisuse uuringud néitavad, et aju on véimeline kogu elu jooksul muutuma ja
arenema, kuid see areng on téhusam, kui dppimine toimub pigem aktiivses kui passiivses reziimis. Aktiivope
tahendab kaasamist, refleksiooni, probleemide lahendamist ja kogemuste vahetamist, passiivne ppimine
aga ainult teabe omandamist ilma praktilise rakendamiseta. Seet6ttu kasutab see moodul imberpooratud
Oppe ja PBL-i (probleemipdhise Gppe) elemente, mis voimaldavad osalejatel dppida reaalsete tlesannete,
arutelude ja vastastikuse toetuse kaudu.

Structogrami lahenemisviis pakub stiili-metoodika kaarte, mis aitavad kohandada 6ppemeetodeid iga
segmendiga. B Analiiitilise segmendi jaoks sobivad kdige paremini struktureeritud teave, selged
eesmargid, loogiline jarjestus ja andmete analldsimise véimalus. € Suhtesegmendi jaoks on oluline
koosloome, grupitdd, emotsionaalne turvalisus ja vdimalus kogemusi jagada. [l Tegevussegment nduab
valjakutseid, selgeid tulemusi, diinaamikat ja vGimalust dpitut kohe praktikas rakendada.

Moodul aitab kaasa osaleja oskusele koostada oma dppekava, mis votab arvesse tema stiili, optimaalset
ritmi, keskkonna kaivitajaid ja piire. Samuti maaratletakse mddtmised — konkreetsed tdendid selle kohta, et
Oppimine on toimunud, nditeks Glesannete tulemused, refleksioonid, kaitumise muutuse naitajad voi
kolleegide tagasiside. See lahenemine aitab liikuda "Gppimisest kui teabe sissevotmisest" "Gppimisest kui
Umberkujundamisprotsessist"”, mille kdigus inimene mitte ainult ei omanda teadmisi, vaid muudab ka oma
maotlemist, kditumist ja ametialast tegevust.

Oppimisest saab isiklik strateegia, mitte viliste nduete tiitmine. Kui inimene on teadlik sellest, kuidas ta
kdige paremini Opib, saab ta luua keskkonna, mis seda protsessi toetab ja oma isiklikku potentsiaali taiel
madral dra kasutada.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Umberpéératud (enne tundi): 10-15' materjal videos/lugemismaterjalis.

2. Klassiruum (30'): PBL — lahenda reaalne probleem kolmes variandis vastavalt stiilidele.
3. Metapeegeldus (15'): mis té6tas/milline stiilielement aitas mind.

Mbotiskluse kiisimused
e Millised toendid naitavad, et ma "Gppisin"?
e Mida ma jargmisel nddalal oma Gppimisritmis muudan?

Rakendamine praktikas

e Lisage igasse koosolekusse 30% aktiivse Gppe elemente.

e Kasutage kontrollisammuna "Gpeta teist".

Mooduli kokkuvote

o Meeskonna leping: 1 meetod, mida kasutame edaspidi siistemaatiliselt.

Materijalid ja ajakava

e Probleemide kirjeldused; pabertahvel; aja taimer; kaardi stiilisilt.

Erasmus+ 2024-1-LV01-KA220-ADU-00025671 Baltijas digitala platforma WP2



Umberpéératud (kodus) — 10-15'
PBL-klass — 30’

Metapeegeldus — 15'

Jareldus - 5'

A wwnN e
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Moodul 10: Aeg ja selle "kasutamine"

Mooduli eesmark

Aeg on Uiks viaheseid ressursse, mida ei saa suurendada ega koguda, vaid ainult teadlikult hallata. Inimeste
suhtumine aega on aga vaga erinev: mone jaoks tdhendab aeg vdimalust ja liikumist, teise jaoks struktuuri ja
stabiilsust, teise jaoks riitmi ja tasakaalu. Just need arusaamade erinevused maaravad, kuidas inimene
planeerib, tdhtaegadele reageerib ja survet tajub. Moodul 10 "Aeg ja selle kasutamine" kutsub osalejaid (iles
nagema aega taju kategooriana, mitte ainult kalendrina. See tdhendab arusaamist, kuidas métlemine ja
biostruktuurilised mustrid mojutavad ajataju ja selle kasutamise harjumusi.

Selles moodulis ei vaadelda aega ainult tdhususe vGi tootlikkuse kiisimusena. Seda peetakse inimese
sisemise siisteemi naitajaks — kui paindlikult suudab aju vahetada liihiajalise reageerimise ja pikaajalise
planeerimise vahel. Mdne jaoks domineerib tegevuse orientatsioon ( @ ), mis aitab kiiresti reageerida, kuid
ménikord loob impulsiivse "tuletdrje" riitmi. Teistes domineerib analiiiitiline siisteem ( @), mis tagab
labimdelduse, kuid voib viia tleplaneerimise ja edasiliikkamiseni. Emotsionaalselt orienteeritud inimesed

@ seevastu kogevad aega inimeste ja konteksti kaudu — nende riitmi maaravad sageli suhted, mitte
kalender. Need kolm lahenemisviisi ei ole diged ega valed — need peegeldavad erinevaid viise, kuidas aju
struktureerib kogemusi ja prioriteete.

Moodul aitab paljastada, kuidas need mehhanismid praktikas toimivad — miks mdnel on krooniline
ajapuudus, samas kui teised saavad kdigega hakkama kiirustamata; Miks mdned t66tavad "plahvatustes”,
teised aga ainult siis, kui kdik on eelnevalt maaratletud. Osalejad 6pivad tuvastama oma domineerivaid
ajakasutusstrateegiaid ja nende neuroloogilisi aluseid: mis pohjustab raiskamist, kus tekib ilekoormus ja
kuidas luua kompensatsioonisiisteem. See véimaldab liikuda aja "suunamiselt" energia ja fookuse
kontrollimisele — kaootilisest reaktsioonist struktureeritud ritmi.

Selle mooduli (ks peamisi teadmisi: ajajuhtimine on iseendaga suhtlemise vorm. Kalender ei kajasta mitte
ainult Glesandeid, vaid ka meie prioriteete, piire ja keskendumisvdimet. Seet&ttu kutsutakse osalejaid liles
mitte lihtsalt "ajakava koostama", vaid looma oma ajakasutuse kaart, mis naitab kolme tsooni — domineeriv,
toetus- ja piirtsoon. Selline kaart aitab margata, millistel pdeva- voi nddalaosadel inimene on loomulikult
tegevuses, millal analldsis ja millal — sotsiaalses energias. See arusaam véimaldab teil t66d paremini
Uhtlustada bioloogilise riitmiga ja vdhendada "sisemist h66rdumist", mis pShjustab ajaaistingute puudumist.

Mooduli praktiline osa keskendub konkreetsetele strateegiatele — aja segmenteerimine fookustitpide jargi,
"energiaaknad" ja kompensatsioonimehhanismid. Osalejad treenivad oma to6pdeva muutmiseks,
integreerides mikropause, fookuse sprinte ja refleksioonitsilikleid. Biostruktuurseid t6oriistu kasutatakse ka
isikliku "ajakompassi" loomiseks, mis naitab, kuidas tasakaalustada struktuuri ja paindlikkust. Eesmaérk ei ole
saada taiuslikuks planeerijaks, vaid moista, kuidas oma loomulikke tugevusi aja jooksul kasutada.

Selle tulemusena on osaleja teadlik, et efektiivsus ei ole kiiruse siinoniidm, vaid tasakaal tegevuse, analiiisi
ja suhete vahel. Aeg ei muutu nappuse ressursiks, vaid teadliku valiku ruumiks. See arusaam mitte ainult ei
vahenda stressi, vaid parandab ka otsuste kvaliteeti ja professionaalset enesejuhtimist. Nagu selle mooduli
|16pus 6eldakse, ei radgi aeg enda eest, me anname sellele oma prioriteetidega haale.
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Opiviljundid

e Loodud isiklik ajaprotokoll (Eisenhauers/Time blocking/80-20 jne).
e Tuvastatud 3 parimat "ajavargat" + vastumeetmed.

e Tutvustas 1-nddalast mddtmiskatset.

Teoreetiline pohjendus
e Punane: tulemus>iksikasjad; Sinine: slisteem>improvisatsioon; Roheline: kaitseraud>{ilekoormus.
e Hiivitamise pohimotted (ndited: reedene slisteemitund; 5 min seadus; labipaistvus).

Aeg on professionaalses keskkonnas {iks vaartuslikumaid ressursse, kuid sellega toimetulek on sageli
valjakutse. Ebaefektiivne ajakasutus mitte ainult ei vahenda tootlikkust, vaid tekitab ka stressi, pingeid ja
tunnet, et energiast ei jatku kunagi hadavajaliku jaoks. See moodul kutsub osalejat lles teadlikult
anallilisima oma ajakasutust, tuvastama "ajavargaid" ja to6tama valja kohandatud ajaprotokolli, mis
pohineb tema isiksuse struktuuril ja todritmil.

Teoreetiline pdhjendus pdhineb eeldusel, et pole olemas (ihte diget ajaplaneerimise meetodit, mis sobiks
koigile. Selle asemel tekib tdhusus siis, kui ajajuhtimine on kohandatud inimese biostruktuuriga.
Strukturogrammi® ldhenemine pakub segmendispetsiifilist vaadet ajakasutusele: [l tegevussegmendi jaoks
on oluline tulemus, mitte detail — neile sobivad selged eesmargid, lihikesed ajaplokid ja diinaamiline
struktuur; B analuitiline segment vajab siisteemi, mitte improvisatsiooni — nad tunnevad end mugavalt
struktureeritud ajakava, andmeanaliiisi ja tapse Glesannete jaotusega; €@ Suhtesegmendijaoks on puhver
hadavajalik, mitte tlekoormus - nende jaoks on oluline sailitada emotsionaalne tasakaal, lisada pause ja
aega jarelemdtlemiseks.

Moodul pakub erinevaid ajajuhtimise tehnikaid, nagu Eisenhoweri maatriks, aja blokeerimine, 80/20
pohimote ja mikroharjumuse lahenemine. Osalejal palutakse luua oma isiklik ajaprotokoll, mis votab arvesse
tema stiili, prioriteete ja tookonteksti. Tuvastatakse kolm peamist "ajavargat" — tlesanded, olukorrad véi
kditumismustrid, mis kulutavad aega ilma lisandvaartuseta — ja t66tatakse valja vastumeetmed nende
neutraliseerimiseks.

Oluline aspekt on kompensatsiooni péhim&tted, mis aitavad tasakaalustada nérgemaid kohti. Naiteks
reedene "slisteemitund" analidtiliste tilpide jaoks, 5-minutiline reegel tegevustiipide jaoks, mis aitavad
teil Glesannet kdhklemata alustada, ja labipaistvusrituaalid suhtettilpide jaoks, mis edendavad koost66d ja
usaldust. Need mehhanismid aitavad mitte ainult aega juhtida, vaid ka luua keskkonna, kus inimene tunneb
end téhusalt ja tasakaalukalt.

Moodul Ipeb Ghenadalase eksperimendiga, milles osaleja testib praktikas oma ajaprotokolli, teeb m&&6tmisi
ja motiskleb tulemuste (le. See aitab liikuda teooriast reaalse kditumise muutuse juurde, kus aeg muutub
teadlikuks ressursiks, mitte kontrollimatuks vooluks.

Praktiliste harjutuste protsess

5. Kaardistamine (10'): Eisenhoweri kvadrandid reaalsete lGlesannetega.
6. Disain (20'): segmendile sobiv protokoll; ajakava rakendamine.

7. Katse (10'): maaratlege m6odik, mis nditab paranemist.
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Matiskluse kiisimused
o Millisel hetkel muutub "planeerimine" valtimiseks?
o Kuidas modta aktiivsuse asemel paranemist?

Rakendamine praktikas
e |ganddalane aja lahkamine (15').
e Meeskonna tasandil — vaiksed plokid ja ligipadsetavuse aknad.

Mooduli kokkuvote
e Igalks valib 1 tooriista, mida kasutatakse 2 nadalat.

Materjalid ja ajakava

Kaardistamine — 10'
Disain — 20"
Eksperiment — 10'

Eal S e

Jareldus — 5'
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Moodul 11: Teie tegevus konfliktiolukordades

Mooduli eesmark

Konflikt ei ole iseenesest nuhtlus — see on signaal, et sisteemis on erinevad vaated, vajadused voi
vaartused. Kiisimus ei ole selles, kas konfliktid tekivad, vaid selles, kuidas me neile reageerime. See moodul
kutsub osalejaid analiilisima konflikte kui energia liikumist inimeste vahel, mitte kui probleemi, mida tuleb
valtida. Selles lahenemisviisis vaadeldakse konflikti kui bioloogiliselt maaratud protsessi, mille kdigus iga
inimene kasutab psiihholoogilise turvalisuse kaitsmiseks voi taastamiseks oma domineerivat siisteemi —

instinktiivset (@ ), emotsionaalset ( @ ) vi ratsionaalset (@ ).

Biostruktuurne lahenemine vGimaldab teil ndha konflikti lepitusprotsessina, mitte vaitlusena. Iga
domineerimine loob erineva konfliktimehhanismi: punane (tegevus) domineerimine piidleb kiire
lahenduse vo6i kontrolli poole; roheline (suhteline) domineerimine keskendub harmooniale ja diglusele;
Sinine (struktuurne) domineerimine otsib loogikat ja téendeid. Need strateegiad vGivad Uksteist nii
tdiendada kui ka blokeerida, kui neid ei tunnustata ega juhita. Seet6ttu pole konfliktiolukorras kdige
olulisem mitte see, kes on siilidi, vaid see, milline slisteem parasjagu reaktsiooni juhib ja kuidas seda
Glejadnuga tasakaalustada.

Moodul aitab osalejatel dra tunda, millal konflikt muutub bioloogiliselt aktiveeruvaks — kui aju limbilised ja
roomajad votavad kontrolli ja inimene laheb kaitsereZiimi. See hetk on kriitiline, sest ratsionaalne
arutluskaik enam ei t66ta; Ainus lahendus on turvasignaalide taastamine. Osalejad 6pivad mitteverbaalseid
ja verbaalseid eskalatsiooninaitajaid ning harjutavad deeskalatsioonitehnikaid, mis vastavad igale tibile:
punane - paus ja distantsi sisseviimine, roheline - empaatiline kinnitus, sinine - struktureeritud
Umberorienteerumine faktidele.

Konflikt peegeldab sageli seda, kui hasti meeskond haldab suhtluse piire, usaldust ja ldbipaistvust. SeetGttu
tootavad osalejad selles moodulis vélja ka meeskonnalepingu, (ihise protokolli, mis maaratleb, kuidas
organisatsioon stressi vOi pinge ajal tegutseb. See kokkulepe ei ole biirokraatlik dokument, vaid praktiline
vahend, mis aitab liikuda emotsionaalselt reaktsioonilt struktureeritud lahenduseni. See hélmab kolme
tasandit: individuaalne vastutus (mida ma teen, kui tunnen pinget), meeskonna tasand (kuidas me taastame
usalduse) ja sisteemne tasand (kuidas me parast konflikti otsuseid teeme).

Osalejad analiisivad ka oma isiklikku konfliktiprofiili — millised reaktsioonid domineerivad, mida nad
kaitsevad ja millised mehhanismid aitavad tasakaalu taastada. Praktilistes harjutustes kasutatakse
rollistsenaariume, milles iga osaleja treenib nii oma loomulikku kui ka vdhem mugavat konfliktistiili. Eesmark
on arendada biostruktuurset paindlikkust, vGimet liikuda automaatselt kaitselt teadlikule dialoogile.

Moodul réhutab p6himotet: konflikti ei pea kustutama, seda tuleb juhtida. Kui inimesed 6pivad nagema
konflikte slisteemi osana, muutub see ressursiks, mitte ohuks. Konflikt paljastab, kus on meeskonnal
energiat, kus on ebakdla ja kus on vaja uut kokkulepet. Selle diinaamika maistmine aitab meeskondadel
kasvada, mitte I6heneda. Léppude IGpuks pole lkski konflikt iseenesest havitav; Ainult alateadlik reaktsioon
sellele muutub havitavaks.
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Selle mooduli eesmark on arendada oskust juhtida konflikte vaarikalt ja selgelt, ndhes emotsioonide taga
inimlikku vajadust turvalisuse, kontrolli voi digluse jarele. Kui suudame seda vajadust nimetada, siis konflikt
|6peb, kuid koostdo algab uuesti — tugevamalt, teadlikumalt ja inimlikult ausamalt.

Opiviljundid

e Oskab diagnoosida konflikti pdhjust vastavalt segmendi pShivajadustele.
e Vilja on tootatud segmendile 2-3 vastavad deeskalatsioonitaktikad.

o Meeskonna konfliktiprotokoll selge vastutuse ja protsessiga.

Teoreetiline pohjendus

e Konflikti dhutajad: [ kontroll, @ usaldus, [ siisteem.
e Juhitavus kuumuses: riinnak/valtimine/analiitiline irdumine; Iga segmendi eduka |dpetamise
kriteeriumid.

Konflikt on loomulik ndhtus igas meeskonnas voi todokeskkonnas. See ei ole alati negatiivne asi — sageli
annab see marku lahendamata vajadustest, koordineerimata ootustest vdi ebaefektiivsest suhtlusest. See
moodul kutsub osalejat Ules tuvastama, kuidas tema isiksuse biostruktuur mdjutab reageerimist konfliktile,
millised on iga segmendi tiipilised vallandajad ja kuidas luua deeskalatsioonitaktikat, mis p&hinevad pigem
segmendiloogikal kui tldistel nduannetel.

Strukturogrammi® |[ahenemine annab selge lilevaate konfliktide pohjustest, ldhtudes iga segmendi
pdhivajadustest. [l Kaitumusliku segmendi puhul tekib konflikt sageli siis, kui kontroll, suund vai tulemus
on ohus. @ Suhte Ghe segmendi jaoks on konflikti algatajaks usalduse kaotus, emotsionaalne ebakdla voi
tunne, et teda ei vdeta arvesse. [l Analiiiitilise segmendi jaoks tekib konflikt siis, kui stisteem, loogika vi
struktureeritud protsess on hairitud. Need vallandajad ei ole juhuslikud — need on juurdunud bioloogilises
struktuuris ja maaravad, kuidas inimene ohtu tajub.

Konflikti "kuumuses" tegutsemine on sageli automaatne. Kaitumusliku segmendi isik v6ib riinnata voi
domineerida, suhtesegment — valtida voi sulgeda, analiiitiline segment — eraldada ja anallilsida ilma
emotsionaalse sekkumiseta. Selleks, et need reaktsioonid teadlikuks saaksid, on vaja vélja tootada
segmendile vastav deeskalatsioonitaktika. Naiteks [l on segmendi jaoks kasulikud selged reeglid, tahtajad
ja otsustusstruktuur, mis taastab kontrolli. € segmendi jaoks — emotsionaalne kinnitus, turvalised fraasid
ja aeg jarelemdtlemiseks. [ Segmendi jaoks — faktikontroll, protsessi uuendamine ja vestluse loogiline
Ulesehitus.

Moodul aitab kaasa osaleja voimele diagnoosida konflikti pGhjust, mitte ainult ndhtavat kaitumist.
Tootatakse vilja segmendile 2-3 vastav taktika, mis aitab mitte ainult olukorda rahustada, vaid ka taastada
usaldust ja koostddd. Lisaks luuakse meeskonna konfliktiprotokoll — selge tegevuskava, mis maaratleb
vastutuse, protsessi etapid ja suhtlusstruktuuri. See aitab meeskonnal tegutseda jarjepidevalt, mitte
impulsiivselt, ja edendab kultuuri, kus konflikte pigem lahendatakse kui ignoreeritakse.

Konflikti eduka I8petamise kriteeriumid on iga segmendi puhul erinevad. [l Segmendi jaoks on oluline

selge otsus ja suund, @ segmendi jaoks - emotsionaalne harmoonia ja suhete taastamine, [l segmendi
jaoks - struktureeritud lahendus ja loogiline jarjestus. Olles teadlik nendest kriteeriumidest, on voimalik luua
vestlusi, mis mitte ainult ei lahenda probleemi, vaid tugevdavad ka meeskonna sidet.
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Praktiliste harjutuste protsess

1. Rollimangud (25'): 3 kombinatsiooni (lvs @, vs I, [l vs ) @ kindlate protokollidega.

2. Retro (15'): millised olid siin kaivitajad, kuidas neid varem méargata?
3. Kokkulepe (10'): meeskonna "konfliktikaart" — kuidas me samm-sammult tegutseme.

Motiskluse kiisimused
e Mis mind "keetas" ja mis oli pdhivajadus?
e Milline ndeb valja "voidukas" lahendus minu segmendi jaoks?

Rakendamine praktikas
e Vodtta tookohal kasutusele konfliktikaart; treeningud 1x kuu jooksul.
e Intsidendijargne analiitis 30' 24 tunni jooksul parast konflikti.

Mooduli kokkuvote

e Igas paaris — Uiks fraas, mis aitab jargmisel korral deeskaleerida.

Materjalid ja ajakava

e Rollide kirjeldused; olukorra kaardid; ruumi turvaliseks treeninguks.
1. Rollimédngud - 25'

2. Retro-15'

3. Leping—10'

4. Jareldus —-5'
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