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Enesejuhtimine




1) Mis tagab enesejuhtimise suutlikkuse
ning miks see oluline on?

(1)

Vaimselt terve heaolu-seisund

s.t. Uldise tervise lahutamatu osa — mis peegeldab tasakaalu inimese ja
keskkonna vahel

— inimene realiseerib oma vbimeid,

— tuleb toime igapéevase eluga (ka pingetega),

— on vbimeline jatkusuutlikuks toimimiseks

ning

— andma oma panuse ka teiste inimeste heaks (WHO).

Vaimne Tervis mojutab otseselt inimese moétlemist, kaitumist ning emotsioone,
seega ka

— stressiga toimetulekut
— teistest arusaamist
Haridusteaduste ~ — adekvaatsete otsuste tegemist

instituut

Niisiis vaimselt terve enesejuhtimine ei ole uksnes ,,uksikisiku enda asi”




1) Mis tagab enesejuhtimise suutlikkuse
ning miks see oluline on?
(1)
A. Bioloogiline areng —
neuronite vaheliste juhteteede mueliniseerumine

B) Metakognitiivne suutlikkus — motlemis-operatsioone (k.a. 0ppimist)
oppijal ise
(1) organiseerida; (2) juhtida ja ka (3) kontrollida

C) Eelteadmised — varasemad malujaljed (mida lastel sageli napib)

NB! Individuaalsed erinevused laste kognitiivse arengu kiiruses (ka
sama vanusegrupi loikes).

TALLINMA OLIKOOL

Haridusteaduste
instituut



2) Miks suhtlemis-padevus oluline on?

Kultuuripohiselt ning ajalooliselt meil pigem karistav kui toetav
suhtlus laste/noortega

Tulemus:

“Uha rohkem on lapsi ja noorukeid, kes ei suuda oma eluga hakkama saada
... ja tahavad surra ...

Paljud neist ei ole ainult kurvad, jéuetud ja llevéasinud.

Taustal on dpiraskused, enesevigastused, s66mishéired, pereprobleemid”
(psthhiaater A. Kleinberg, 2019).

Sellises olukorras pikka aega elades on noore enesejuhtimise suutlikkus

— mille alustala on vaimne tervis — otseselt hairitud

TALLINMA OLIKOOL

Haridusteaduste
instituut



Raskuskohad:

- Enesejuhitud 6ppe osakaalu jarsk tdus (ilma selleks vajaliku ettevalmistuseta)
— Eemal sotsiaalsest suhtlusest

— Kodu tugi (v6i vastupidi, hoopis veelgi rohkem hirmu kui keegi ei aita aga kdik nduavad...)?

— limajaetus harjumusparasest opetaja poolsest juhendamisest

— Motivatsiooni langus

— Oskamatus, teadmatus
— Masendus, arevus

- HIRM



3) Kus tapsemalt “asub” stress?
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Posner, M. I., & Rothbart, M. K. (2009). Toward a physical basis of attention and self-regulation.
Physics of life reviews, 6(2), 103-120.



3) MIS JUHTUB INIMESE INFO-TOOTLUSEGA STRESSI KORRAL

Aju suudab “t6odelda”
— Suudame t66malus aktiivsena hoida n.0. “online”
piiratud koguse “info-tihikuid” korraga vaid 4 +/-1 info-
uhikut
— Saame “t6odelda” tiksnes seda, (Cowan, 2014).
millele suuname tdhelepanu

Tahelepanu
kontroll #
|mpulsnvsus

Varasemad Taidesaatev

“skeemid” b mehhanism
NB! Stressi korral ei suuda tahelepanu

fokusseeruda mitte opp|m|sele
vaid “tegeleb” automaatselt stressi maandamisega

(varasem kogemus,
mis aktiveerub
automaatselt)



Oppimise perspektiivist:

 Mida saab lapsevanem teha ara selleks, et aidata oma lapsel luua alus

efektiivseks dppetdodks

— mis otseselt seondub Opilase:
— motivatsiooniga

— Opieduga

— uldise heaoluga



1) Eelkbige lapse/noore emotsionaalsed BAAS-vajadused kattes:

. HOOLITUD, HOITUD OLEMISE TUNDE LABI — SEOTUS taiskasvanuliku adekvaatsuseqa isikuga
. Kuuluvus (evolutsiooniline vajadus turvatunde jargi)
. KA EKSIMUSTE KORRAL

(oskuste/teadmiste — MIDA LAPS EI OLE JOUDNUD OMANDADA — 8ppimisel)

e LAPSEL ENDAL turvaliselt avastada maailma - AUTONOOMIA
e jaades lapse korval tasakaalukaks
e juhendatult “AVASTAMA” 6petamine

e JOUKOHASELT pingutada kuid seejuures ka saavutada — KOMPETENTSUS
e EDASIVIIV TAGASISIDE
e ASJAKOHANE tunnustus (eduni viinud alam-tegevustena)

Seda kodike peaks tagama eelkodige kodu ning perekond

kuid ka kool mis on lapse kujunemiskeskkonna tegurina vaga oluline

sest koolis veedab laps vahel rohkemgi arkveloleku ajast kui kodus koos vanematega.

NB! “Baasvajaduste rahuldamine / véi rahuldamata jatmine / on otseselt seotud ka indiviidi vaimse tervisega’

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-determination theory. Basic psychological needs in motivation, development, and wellness (lk. 74).



Kuidas iiheskoos eesmiargini jouda?

KAHETINE “QPI-EDU” KOGEMUS
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Positiivne vOi neutraalne télgendus viib suurema eduni

ja kuuluvustunne klassiruumis on nurgakivi, mis omakorda
pohjustab tulevaste kogemuste kasulikku tdlgendamist

MUUTES KESKKONDA SAAME MUUTA OPI-EDU

Aguilar, L., Walton, G., & Wieman, C. (2014). Psychological insights for improved physics teaching. Physics Today, 67(5), 43-49.



Miks taiskasvanu hoiak / motteviis oluline on?

Véimekus-uskumused Opilase suhtes

Kas 6ppimine on arendatav?

“Ei ole! On andekad ja andetud Opilased ja seda pole vbimalik muuta’
VOl SIIS

“On! Alati saavad kéik 6pilased saada paremaks”

Mis on antud uskumustega kaasuv?

Lapse enesetaju (ja seelédbi opi-motivatsioon) kujuneb vastavalt sellele,
millist uskumust tema suhtes valjendatakse



Milles seisneb erinevus?

e Jaavus-uskumus
“‘Andekad vs. andetud lapsed”

TULEMUS:

— Kumbki ei realiseeri oma tegelikku potentsiaali:

“andekas” — ei pinguta, sest eeldab, et teda aitab Uksnes tema kaasasundinud anne kui eelis
vorreldes teistega — milles lapse enda poolsel pingutusel ei ole rolli;

“andetu” — el hakkagi pingutama, adudes, et
“... pole ju motet omalt poolt panustada, sest kui ma olen stndinud lootusetuna...
... Siis nilkuinii ju ei saa paremaks saada...”.



Milles seisneb erinevus?

e Juurdekasvu-uskumus
“Koigil lastel on véimalus saada paremaks”
pole olemas “andetu’” vaid on “sa veel ei oska, aga kohe-kohe hakkad oskama”)

TULEMUS:
e Nn “andekas” voib edasi pingutades (jdukohaselt veelgi efektiivsemalt dppides) jduda geniaalsete avastusteni;
e Nn “andetu” saab taiskasvanu / TOE najal:

— hakata ise endasse uskuma

— momentaalselt panustab rohkem

g saavutabki edu

+ Laps kelle suhtes puuduvad eelarvamused (andekas / andetu), pingutab ja saab selle labi Uha paremaks (nii
teadmiste kui oskuste mattes)

+ ja realiseerib oma tegelikku potentsiaali

kuna — HINNANGU VABA hoiak"... kdikidel on vordselt véimalik omandada uusi oskusi ja teadmisi”
on see mis VIIB EDUNI

“Sa VEEL ei oska” vs. “Sa ULDSE ei oska”).

Haimovitz, K., & Dweck, C. S. (2016). What predicts children’s fixed and growth intelligence mind-sets? Not their parents’ views of intelligence but their parents’ views of failure. Psychological science, 27(6), 859-869.

Valjenda oma USKU lapsesse ILMA EELARVAMUSETA, eriti siis kui laps ise endasse ei usu



Vboimestades Oppija usku tema opi-edusse (mitte ebabnnestumise hirmu toites)
— la reaalselt panustab rohkem
Kuidas tapsemalt?

* STRESSI TASE AJUS LAHEB ALLA
* see vbimaldab dpitavast aru saada (SEOS luua)

(1) épilane loob ISE enda jaoks “TAHENDUSE?”

(2) “UUE” (hetkel dpitav) JA “VANA” (varasemad eelteadmised) tdhusam “kokku pakkimine” — kdnkimine (TOOMALUS)
(3) mille tdéttu moodustub efektiivsem link tdomalu ja pusimalu vahel (info salvestub efektiivsemalt pusimalus)

(4) ... mistdttu on OPITU hiljem ka kattesaadav

Kuidas saab épitavast aru saada (s.t. SEOS/TAHENDUS luua)?
* oma tahelepanu uksnes hetkel olulisele suunates

fs.t_. TOSTES EEMALE OMA VAATEVALJAST KOIK MIS ON HETKEL EBAVAJALIK — et ei koormaks iile oma t6émalu (mis on
Imiteeritud mahuga)

“Tdhelepanu on ajus ainuke 6ppimise ja INFO t6étluse kiirtee, kbik muud teed on kruusateed — ainult téie tdhelepanuga praegusele
tlesandele keskendudes kasutame aju efektiivselt” (J. Aru).

Seega?
SAAB AIDATA o6pilastel ennast juhtida
kui

* oOpetame lapsi keskenduma — uksnes siin ja praequ olulisele




Miks see oluline on?

* OPPIMINE ON ALATI TUNNETUSLIK!

Kui opilane ei usu, et ta llesandega hakkama saab, voib ta lGldse loobuda uritamast (AMOTIVATSIOON).

+ Kérgema ENESEUSUGA inimesed (kel seelabi ka vahem stressi)

... seavad endale kérgemaid eesmarke ja julgevad valida keerukamaid ulesandeid — mille labi pidevalt edeneb nende
KOMPETENTSUS (ENESETOHUSUS)

— Opilased, kes ei usu (tunnetuslikult), et nad lilesandega toime tulevad (kel seeldbi rohkem stressi) — mille 1&bi ei edene nende
ENESETOHUSUS

... muutuvad juba ette arevaks — Ulemaara muretsedes “... akki ma ebadnnestun...” (eriti kui neid hinnatakse).

— Kaasub kérge stressitase seoses hirmuga labi kukkuda/ebadnnestuda (STRESS AGA “KAAPERDAB” AJU MOTLEVA
OSA — JA SELLE TULEMUSEL — mitte et ei oskaks, vaid ei saa oma oskusi rakendada — VOIBKI LABI KUKKUDA).

NB!

(1) LEEVENDA LAPSE STRESSITASET;

(2) TUNNUSTA adekvaatselt ja EDASIVIIVALT (mitte halvustavalt pdrmustavalt);

(3) MARKA JA TOO SELGELT ESILE ka vaikeseid edusamme lapse/nooruki puhul.



Kuidas aidata dpioskuste osas?

A) OPPIMISEKS VAJALIKE METAKOGNITIIVSETE strateegiate dpetamine — TAISKASVANUGA koostdiselt ja suunamisel

A) LABI STRATEEGIATE TEADLIKUSTAMISE JA MUDELDAMISE harjutatakse koos, seejuures taiskasvanu poolne tugi jark-jargult
vaheneb

AlITA:

1) ERISTADA OLULINE INFO HETKEL EBAOLULISEST
2) PLANEERIDA, organiseerida — “TUKELDADA”, vajadusel tdiendada momendil dpitavat teavet
3) OPITAVA ile ARUTLEDA — mitut pidi aju t66d aktiveerides

C) NAITA ETTE KUIDAS TA SAAB ISE juhtida oma OPPIMISE protsessi

D) VARASEMATE EELTEADMISTE AKTIVEERIMINE / meenutamine (korduv “tagasikutsumine” pusimalust)

Miks?

«  PUSIMALUS VARASEMALT OLEMASOLEVA TEABE BAASIL — toimub TAHENDUSE |loomine

«  OMA SONADEGA selgitamine (NB! MEENUTAMINE — SALVESTAMINE AITAB LUUA UUSI SEOSEID)
« ISE ENDA plaani TAITMISE “hindamine”

- kokkuvétte tegemine -~ RELEVANTSE MALUJALJE SALVESTAMINE




Tohusad votted enesejuhitud oppe toetamiseks

Mina-sonumid (“Mulle laheb korda...”; “Minu jaoks oled sa oluline...”)

Selge, luhikeste suunistega (tleliigse info vaba tuge pakkuv) kommunikatsioon

Struktuuri / nn “tellingute loomine” oppetegevustes

Suure ulesande alam-osadeks nn “ampsudeks” jagamine (eelkdige plaani tegemise kaigus)
Oiglane tagasiside
Ka vaikeste pingutuste markamine

Fookuse hoidmist edendavad abivahendid

NB! Pusi ise rahulikuna, nii saab ka opilane (kohase mudeli eeskujul) rahuneda

MIKS RAHU ON VAJALIK?
stress — alla MOJUTAB OTSESELT AJU TOO VOIMEKUST



Naéited enesejuhitud oppimist toetavatest klisimustest

e “Milles on sinu arvates siin lilesandes kiisimus?”

« “Milliseid alam-dilesandeid oleks vaja teha, et kogu llesanne énnestuks?” (ISE PLANEERIB)

» “Teeme KOOS plaani, et me midagi ara ei unustaks” (SEOTUS-VAJADUSE RAHULDAMINE “MA TOETAN SIND”)
» “Peatu ja vaata tdhelepanelikult’ (ISE KONTROLLIB)

 “Mida JA KUIDAS sa jargmisena VOIKSID teha?” (AUTONOOMIA-VAJADUSE RAHULDAMINE “ISE”)

- “Kuidas sa teadsid, et just see 6ige on?” (KOMPETENTSUS-TUNDE RAHULDAMINE LABI EDUELAMUSE)

* “Kas sa kaalusid ka muid voimalusi?” (VALIKUTE PAKKUMINE — AUTONOOMIA — VASTUTUS —
ENESETOHUSUS)

Kompetentsus / Tajutud voimekus — mis on defineeritud kui inimese usk oma suutlikkusse konkreetse probleemiga
hakkama saada voi konkreetne eesmark saavutada — on minakasitluse oluliseks osaks

Minakasitlus kujuneb nii valiste (HINNANGUTE) kui seesmiste (ISE ENDA HINDAMISE) vordluste pohjal (Gaskill
& Woolfolk Hoy, 2002)

— kas mina saan sellega hakkama?

NB! El OLE KATASTROOF KUI El ONNESTU KOHE PERFEKTSELT SAAB UUESTI PROOVIDA



Metakognitiivset enesejuhtimist aktiveerivad votted:

OPPETEGEVUSTE PLANEERIMISE
+
ENESE KONTROLLIMISE OSKUSE (kas pidasin plaanist kinni) ARENDAMINE

1. METAKOGNITSIOONILE kohane KEELEKASUTUS TAISKASVANU POOLT - seotud lastel
sarnase ISE ENNAST JUHENDAVA “mentaalse keele” kujunemisega (mis mojutab nende ENDA
METAKOGNITSIOONI OSKUST)

... aitab suurendada esmalt lapse teadlikkust, et ise ennast juhtida on uleuldse véimalik (alles
seejarel saab loota selle rakendamist)

2. METAKOGNITSIOONILE kohaste STRATEEGIATE MUDELDAMINE aitab ka lapsel sarnasel moel
ennast seirata ning vajadusel ISE ENDA OPPIMIST korrigeerida

3. METAKOGNITSIOON (kui algul valiselt n.o. SUPERVISEERITUD) muutub sel moel aja jooksul
lapsel sisemiseks enesejuhtimise oskuseks

4. NB! Votmeroll selle onnestumiseks on TOETAVA SUHTE KVALITEET:
“MENTORI” POOLT — OPILASELE



Mangu/kunsti/loomingulisuse méju (eelkdige vaike)lapse arengule
ning vaimsele tervisele psihhiaatri silmade /abi.

Opetajate Leht
,Mang ja looming on tervise ja elurbdmuga tihedalt seotud”

7. jaan. 2022

https://opleht.ee/2022/01/psuhhiaater-anne-kleinberg-mang-ja-looming-on-tervise-ja-eluroomuga-
tihedalt-seotud/



https://opleht.ee/
https://opleht.ee/2022/01/psuhhiaater-anne-kleinberg-mang-ja-looming-on-tervise-ja-eluroomuga-tihedalt-seotud/
https://opleht.ee/2022/01/psuhhiaater-anne-kleinberg-mang-ja-looming-on-tervise-ja-eluroomuga-tihedalt-seotud/
https://opleht.ee/2022/01/psuhhiaater-anne-kleinberg-mang-ja-looming-on-tervise-ja-eluroomuga-tihedalt-seotud/

TANUD KAASA-MOTLEMAST!

... Ei ole olemas valmis kujul ning kbikidele lastele (ja igas vanuses) alati (ihtviisi sobivat
enesejuhtimise n.o. pakett,

kuid on olemas baasvajaduste katmise printsiibid, mis aitavad alati

Ukskobik millises vanuses lapse/nooruki puhul...

EDU TEILE KOIGILE OMA “PAKETI” PAINDLIKUL LOOMISEL!

Onne Uus
Hariduspsuhholoogia lektor
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