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Karjaari planeerimine

Meil kéigil on karjddr
Mis on karjaar, millest tinapéeval
nii palju raagitakse? Kas voiks
radkida lihtsalt t66st ja selleala-
sest edust? ,Karjdari tegema” —
seda valjendit kasutatakse siiani
ja moistagi on (ks loomulik kar-
jadritee lilkumine Uhes asutuses
voi elukutse piires, edasipiirgimi-
ne. Siiski tahendab karjaar tana-
paeval midagi laiemat, hdlmates
inimese elu tervikuna.

Karjaari planeerimist voib
nimetada ka enda elu juhtimi-
seks. See on suunatud enese et-
tevalmistamisele t66- vdi 6pin-
gualasteks valikuteks, muutuste tegemiseks oma elus, arvestades
erinevaid omavahel seotud elurolle (nt hobid, perekond, elustiil).
Karjaari edukuse naitajad pole vaid suur palganumber voi ameti-
korgendus. Olulised on ka isiklik rahulolu, eneseareng, suhted.

Teele Traumann, SA Innove
karjddriinfo vanemspetsialist

Miks ja kuidas oma
karjddri planeerida?

Karjaari planeerimine on eelkdige eesmirkide seadmine enda
jaoks, moeldes labi, missugused otsused viivad eesmargile lahemale
jamissugused on iga otsusega kaasnevad mojud. Kui oled moelnud
oma eesmdrkidele, oled paremini valmistunud véimalikeks muu-
tusteks. Koik kirjapandu ei pruugi kiill alati dnnestuda, kuid isiklik
tegevuskava tuleviku tarbeks on kasulik
mitmel moel: Foto: SA Tiflove
e avardad oma valikuvéimalusi - kui
oled oma eesmarkidele méelnud, otsid
aktiivsemalt infot ja leiad ka uusi voima-
lusi, mis haakuvad esialgsete plaanidega;
e mirkad sobivaid lahendusi, pakku-
misi — oma soove ja vajadusi analiiiisides
markad, mis sulle sobib, mitte ei vali seda,
mida oled harjunud valima;
¢ tegutsed, otsustad selgemalt ja kind-
lamalt - piisav infohulk, enese tundmi-
ne, eesmargi leidmise kaudu motivat-
siooni tajumine aitavad teha sihipara-
seid ja kaalutletud tegusid, otsuseid.
Karjaarist raakides keskendutakse t66-
kogemuste aspektile eelkdige seetottu, et
inimene madaratleb end sageli 166 kaudu.
Oma elu juhtimine hélmab elukutsevalikut,
eneseteostust, Uimberdpet, astumist t66-
ellu, enda koolitamist, pensionile jaamist
ning tegevust pensionipdlveski. Konkreet-
seid plaane ja eesmarke seame pidevalt
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Rajaleidjast

Kas tundub, et v6iksid oma tdnases t66elus midagi muu-
ta, juurde 6ppida?

o Kuid mida ja kus, tapselt veel ei tea? Selguse saamiseks ja
vajadusel muutuste tegemiseks on oluline iseennast tunda
- oma voimeid, omadusi, oskusi ja teadmisi, aga ka voima-
lusi, kus ja kuidas neid pidevalt muutuvas iihiskonnas ra-
kendada.

» Void kiilastada Rajaleidja portaali voi karjadrispetsialisti, et
saada tuge ja infot enese analiitisimiseks ning t66- ja 6pingu-
alaste plaanide tegemiseks. Rajaleidja portaalist leiad kon-
taktandmed, kuhu p66rduda karjaarindustamise voi -info
saamiseks.

¢ Vaata: www.rajaleidja.ee/taiskasvanutekarjaariabi

mitmetes eluvaldkondades, mis otseselt v&i kaudselt aitavad kaasa
tohusale ja meeleparasele tédelule.

Karjaari planeerimiseks on vaja tundma &ppida iseennast, seejérel
haridus- ja t66voimalusi ning langetada enda jaoks antud hetkel
sobilik valik.

Enesetundmine — ennast tundes (temperamenti, voimeid, iseloo-
mu, vaartusi jt isiksuseomadusi) saad teha otsuseid, mis tekitavad
sinus rahulolu.

Oppimisvéimaluste ja t66maailma tundmine — mida rohkem
on informatsiooni erinevate véimaluste kohta limbritsevas maailmas,
seda rikkalikum on valik otsuste tegemisel.

Planeerimine ja otsustamine - pla-
neerides seod enda isiksuseomadused ja
keskkonna voimalused dhtseks tervikuks
ning votad vastu otsuse, mille péhjal asud
tegutsema. Otsuste langetamisele jargneb
tegutsemine ja analllsimine. Vajadusel
tuleb otsust korrigeerida ja tegutseda vas-
tavalt sellele.

Ménikord on vaja enese tundmadppi-
misele, arendamisele ja karjdari planeeri-
misele teadlikult suuremat réhku panna.
Naiteks siis, kui oled jadnud t66tuks; pole
leidnud sobivat t66d pikaajalistele otsin-
gutele vaatamata; tahaksid minna éppima,
aga ei tea tapselt, mida ja kus; hakkad vahe-
tama eriala/valdkonda; tunned praeguses
ametis seisakut.

Siis on vaja head ettevalmistust ja ajako-
hast infot tinapaeva t66- ja haridusmaailma
kohta, et teha teadlikke valikuid ning ennast
mbista: mida ma tahan, suudan, oskan, tean?
Kus olen tina ja kuhu tahan jéuda?
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Rajaleidja portaal —

mida taiskasvanu sealt leiab?

Karjaari planeerimise alast infot vajavad k&ik inimesed, sest elu
jooksul tuleb teha mitmeid valikuid. Enese tundmadppimine, hari-
dus- ja tddmaailmaga kursis olemine on vajalik ka nende jaoks, kel
ei ole ulatuslikke karjaarimuutusi plaanis. Aeg-ajalt CV ajakohasta-
mine, enese arendamine, uute vaatenurkade leidmine eri teemade-
le aitab end n-6 vormis hoida, et kohanemine uute olukordadega
sujuks. Rajaleidja portaal pakub ideid, ajakohast infot, mille abil
oma (t60) elu meelepdrasemaks ja tdhusamaks muuta ning leida
tasakaal eri eluvaldkondade vahel.

Rajaleidja portaal on abivahend, t66riist muutuste labiviimise
toetamiseks. Artikleid tiiendavad praktilised mdtteharjutused,
to6lehed, testid, temaatilised kiisimused. Erinevate td6lehtede ja
kiisimustike taitmine aitab eneses selgusele jouda.

Rajaleidja portaalist leiad vahendeid, ideid, mida kasutades
saad end analiiiisida ja tundma 6ppida: nditeks isiksuse testid,
SWOT-analiiis, todlehed, enda eluloo kirjutamine, paeviku pida-
mine. End tundma &ppides arened sa isiksusena. Oma tugevate
kiilgede ja positiivsete omaduste tundmine on aluseks positiivsele
enesehinnangule, mis valjendub hoiakus ja teadmises: ,Ma saan
hakkama!” Kes meist ei tahaks kogeda heaolu ning luua selle toel t5-
husaid ja toimivaid suhteid, kogeda td6alaseid saavutusi, teha ene-
setdiendamise plaane, hoida isiklik ja téine elu tasakaalus? Ennast
tundes sujuvad Uleminekuperioodid elus ladusamalt.

Kuidas muutustega algust teha?
Kuidas dra tunda, mida on vaja muuta?

Tasakaaluratas (vt lk 4) koondab tervikuks sinu elu 13 valdkon-
da. Selle abil maistad, mis sind elus toetab, mis mitte, kus tahaksid

plaani (vt Ik 15) koostades. Karjaariplaani jaoks leiad abi taidetud
to6lehtedest portaalis eri teemade juures. Nende kahe vahendi abil
saad analilisida hetkeolukorda ja kavandada tulevikku. Leiad méle-
mad nii kdesolevast erilehest kui ka Rajaleidja portaalist.

“Rajaleidja portaal on hea véimalus
koguda usaldusvairset infot karjaa-
rimuutuste tegemiseks”, arvab Mare
Vili, SA Innove karjaarindustamise
vanemspetsialist. 2013. aastal koor-
dineeris ta Rajaleidja keskustes eri-
alase hariduseta to6tavatele tdiskas-
vanutele karjadriteenuse pakkumist.

Rajaleidja portaal

Rajaleidja portaal on praktiline abivahend, mis toetab muutus-
te tegemisest, rahulolu saavutamist, karjaarialast arengut.
Rajaleidjast

o leiad usaldusvairset infot, kuidas tasakaalu saavutamine ai-

tab kaasa edusammudele t66s ja Gpingutes;

e saad vastuseid enesetundmise ja karjaari planeerimisega
seonduvatele kiisimustele;

e saad innustust muutuste |abimiseks ja ideid, infot, kuidas
neid muutusi ellu viia.

Rajaleidjast
Taiskasvanu, Rajaleidja portaalist saad teada, kuidas:

* analiilisida oma elu erinevaid valdkondi — millega oled ra-
hul, millega mitte, mida arendada

e koostada karjaariplaani

* ennast paremini tundma Sppida

* analiiisida, kuhu sinu ja pere raha laheb
¢ saada hakkama muutustega

e arendada t66otsimise oskusi

* valida hobi

* teha Gpinguplaane - uurida, kust koguda infot kursuste,
koolituste kohta
e ohjeldada t66stressi

* sedagi, kuidas mojutab soprus positiivselt t66elu

Samuti saad tutvuda eluliste persoonilugudega, kus ini-
mesed radgivad, kuidas nad on oma elukutseni joudnud, mis
neile ré6mu ja muret valmistab, mis on hasti ldinud, millis-
test ebadnnestumisest on nad 6ppinud.

Saad teada, milliseid teadmisi ja oskusi laheb sellel ameti-
kohal vaja, milline on t66keskkond ja -vahendid.

Oma t66st raagivad karjaarindustaja, programmeerija,
fusioterapeut, elektrik jpt. Loe: www.rajaleidja.ee/persoo-
nilood

Tule Rajaleidjasse: www.rajaleidja.ee/taiskasvanu
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Minu rahulolu
tasakaaluratas CE

Palun hinda ja mérgi ristikesega skaalal
1-st 10-ni oma rahulolu tdnasel paeval
Uihes vdi teises eluaspektis. 1 - pole tld-
se rahul, asub skaala Mina-ringi poolses
otsas; 10 - olen vdga rahul.

Ennast saad analtitisida allpool olevate
kisimuste abil; oma métted saad kirjutada
punktiirjoonele.

Uhenda palun ristikesed omavahel. Mida mérkad?

Milline ratas veereb koige paremini?

Tooleht
PEREKOND
10 10
MUU-
TURVATUNNE TUSTEGA
10 KOHANEMIN-
EMINE 10
SOBRAD OPPIMINE
10 10
o RAHA
TOO 10 10
UHIS-
KONDLIK SISEMINE
AKTIIVSUS TASAKAAL
10 HOBID 10
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On sinu ratas immargune ehk ,elu veereb nagu hernes”?

Millised erinevad eluvaldkonnad on kdige tihedamas omavahelises seoses ja mojutavad liksteist kdige rohkem?

Milline on sinu kéige nérgem ,kodar” praegu? Milline kdige tugevam?

Milline oli sinu eluratas 3 aastat tagasi? Millistes valdkondades on muutused kdige suuremad?

Mida saaksid omalt poolt teha, et sinu elu ja iseendaga rahulolu ratas oleks 3 aasta pérast teistsugune?

Milliseid olulisi,,kodaraid” tahaksid oma tasakaalurattasse lisada, mida siin praegu pole?

Milliseid valdkondi oma elus sa ulatud muutma? Kuidas seda teha?

Kes juhib sinu tasakaaluratast, eluratast?

Toolehe elektroonilist versiooni saad tdita ka Rajaleidja portaalis!

Tédlehe allikas: Terje Paes
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Tooturg on huvitay, sellel

toimuvat tasub

AGNE NARUSK

uiva ja ametlikuna kolav

,00turg” peidab endas

tegelikult huvitavaid nah-
tusi. Naiteks seda, mida inimesed
siin ja kaugemal eelistavad siiiia-
juua, millesse roivastuda, millist
meelelahutust nad tarbivad, mil-
lised on nende véirtused, mida
jakeda nad armastavad - loetelu
saab jatkata Idputult. Sellest ole-
neb, mida toodetakse, mitakse,
millist teenust pakutakse, keda,
kui palju ja kuhu me vajame koike
seda tegema. Kokku moodustub
t6oturg: todandjad, todtajad, riik
ja thiskond.

Midarohkem onsul infot, seda
paremas seisus sa oled — see kdib
ka to6turul hakkama saamise
kohta. Inimene, kes on harju-
nud vaatama-kuulama uudiseid,
sisukaid  dokumentaalsaateid,
lugema pikemaid teemakasit-
lusi, teab tihiskonnas toimuvast
paratamatult rohkem. Ta teab
nditeks, et iihiskond vananeb ja
hinda lahevad vi on juba lainud
koik vananemisega seotud tee-
nused ja tooted. Paris kindlasti
on see valdkond, mille dppimi-
seks tasub aega panustada. Tark
ettevotja jalgib isegi kliimamuu-
tusi — pole motet enam miida
vbimsaid  kiittekehi  Soomest
[6unas asuvatesse riikidesse.

Véga ilmeka pildi to6turul toi-
muvast annab see, kui aeg-ajalt
kilastada to6tukassa toGpakku-
miste portaali. Paris mitmes vald-
konnas on téokasi vajaka, t66-
tukassa veebruarikuu andmetel
oli 25 protsenti neile tulnud va-
badest tddkohtadest teenindus-
ja milgitootajatele, jargnesid
seadme- ja masinaoperaatorid,
keda enim otsiti. Paari viimase
aastat nditajaid sirvides naeb sel-
gelt, et tehniliste erialade tund-

jaid on alati puudu. Meilt on ile
lahe ldinud head ehitajad, vahes-
te siia jadnud ehitusmeistrite ka-
lendermarkmikud on juba prae-
gu aasta I6puni toid tais. Mida
rohkem Ghe voi teise valdkonna
araminejaid, seda rohkem tihje
kohti siin - see tuleb viimase aja
ajaleheartiklitest selgelt vélja.

Kes usaldab analitise ja prog-
noose, voib uurida naiteks ma-
jandus- ja kommunikatsiooni
ministeeriumi ning Eesti Panga
poolt kokku pandavaid t66turu
prognoose. Ka tddandjate keskliit
paneb aegajalt sellekohast infot
vélja. Neid prognoose saab uurida
ka Rajaleidja portaali kaudu.

Mobéned nditajad

Eesti Rakendusuuringute Kes-

kuse CENTAR vanem-analtii-

tik Janno Jarve on vilja toonud
punktid, mida tasub tulevikku
vaadates silmas pidada.

o Uha rohkem vajame inimesi
tervishoiu ja sotsiaalhoolekan-
de (naiteks vanadekodudes,
hooldushaiglates, paevakes-
kustes jms) sektoris, sest eluiga
pikeneb ja tihiskond vananeb.

» Multimeedia ja IT p&imuvad
Uiha rohkem meie igapaevate-
gevustega, info- ja infotehno-
loogia valdkonnas on oodata
joudsat arengut. Isegi taiskasva-
nuhariduse uude strateegiasse
on digioskuste arendamine ja
levitamine sisse kirjutatud.

e Alati vajame midjaid, kokka-
sid, kondiitreid, stiliste, sest
paljud neist ametitest on seo-
tud nn mugavusteenustega.

* Transport ja laondus on ala,
kus tootajate vajadus kasvab
kiiresti.

o Pikas perspektiivis kasvab
muudest sektoritest kiiremini
t6otlev toostus. Puidu- ja me-
tallitoodete tootmine on vald-

algida

Foto: Magnus Fréderberg/ Pohjamaade Ministrite Noukogu

konnad, mis vaatamata ma-
janduskriisi tugevale majule
on teiste sektoritega vorreldes

suurema  té6jouvajadusega.
Tootlevas toostuses oodatakse
tootegijaid eelkdige toiduai-
nete tootmises, puidu- ja me-
tallitdostuses ning elektrisead-
mete tootmises.

Sektorites, kus tdotajate ko-
guarv vdheneb, vdib olla l&hi-
ma monekiimne aasta jooksul
vaja palju uusi té&tajaid. Uks
selliseid sektoreid on haridus.
Tulevikku on ka elektroteh-
nika ja energeetikaga seotud
erialadel. Oluline on ka ro-
heline majandus, mis puu-
dutab nii energia valdkonda
(nt taastuvad energiaallikad,
biokiitused) kui ka majandust
laiemalt (nt keskkonnakait-
se, tarbimise vihendamine,

Rajaleidja soovitab:

energia ja loodusvarade efek-
tiilvsem kasutamine, tarbijate
eelistuste muutumine).

Uha enam on vaja ametiteva-
helisi sidusoskusi - arvutite
tundmine, ettevdtluse alused,
keeled, suhtlusoskus, mees-
konnatdd jms. Naiteks katu-
sepanija jaab ikkagi katusepa-
nijaks, kuid lisaks harjumuspa-
rastele oskustele (materjalide
tundmine - laast, plekk, kivi
jne) tuleb kasuks disaini- ja
projekteerimisprogrammide
kasutamisoskus, uute tehno-
loogiate kasutamine katusel
(nt paikesepaneelid) ja iseseis-
va ettevotjana teenuse pakku-
miseks vajalikud oskused (nt
ariplaani koostamine) jne.

Loe rohkem: www.rajaleidja.

ee/tooturuprognoosid/

Millised on karjaarivoimalused? Kes sobib ettevotjaks? Mil-
lised on olulised digusaktid t66maailmas orienteerumiseks?
Kuidas otsida t66d ja koostada CV-d? Mis on kaugt66? Mida
peaks teadma osalisest ja tdist6dajast? Millele m&elda enne
valismaale t66le minemist? Kuidas arvutatakse palka? Nendele
ja paljudele teistele kiisimustele leiad vastused Rajaleidjast t66
rubriigist: www.rajaleidja.ee/taiskasvanu
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muutused on
paratamatud, harjuta end
nendega kaasa minema
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Koolitaja Peep Vainu téétoa aknast paistab meri. Vaade on (iks, aga meri ise alati erinev — kord
laisa lainega, kord roheline ja pdris vaikne, kord tormine. Me rddgime muutustest — té6s, 6ppimi-
ses, peres, poliitikas ning inimesest selle sees ja taustal. ,Inimese edu séltub sellest, kuidas ta oskab
muutustega toime tulla,” Gtleb Vain. ,Kui harjud tésiasjaga, et mitte miski pole piisiv, on kerge muu-
tustega hakkama saada.”

AGNE NARUSK

uutused on niivord
paratamatu elu osa,
nagu hingamine

voi s66mine, itleb Peep Vain.
,Heakill, méned ei taha kuulda
lauset: ,K&ik muutub.” See teeb
nad kurvaks. Nad keelduvad
uskumast, et see ilus aeg saab
kord Iabi, et kdik alati muu-
tub. Mdelgu siis mdne teise
filosoofi sénadele, niiteks:
,Mitte miski pole pusiv.”
Ukski edukas pankur pole
igavesti edukas pankur. Sest

ta laheb pensionile, siis ei
ole ta enam edukas pankur.
Millegiparast peavad eest-
lased enamasti muutuseks
seda, kui juhtub midagi
halba. Muutus on seegi, kui
parast pikka vihmasadu hakkab
paike paistma voi tdnane t66-
ilesanne pakub Ule hulga aja
huvi.

Muutujaid on kahte tiilipi,
radgib Peep Vain. Suuremat
osa inimestest motiveerib sta-
tus quo sdilitamine ja kaotu-
se viltimine ehk tavamdistes
negatiivne motivatsioon. Ehk
suurem osa inimestest hakkab
muutuma siis, kui olukord la-
heb ohtlikuks — kui on oht kao-
tada. Ja vdiksem osa inimestest
likkab end ennetavalt - siis, kui
veel midagi kaotada pole, vaid
ainult voita.

Treeni end muutujaks,
soovitab Peep Vain. Et midagi
muutuks, tuleb tahta ja julge-
da muutuda, Utleb ta. Inimene
saab ennast muutujaks treeni-
da, harjutada end muutustega
harjuma. Alustuseks voiks muu-
ta oma teekonna trajektoori
toolt  koju. Otsustadki Uhel
paeval, et muudad oma mars-
ruuti. Voi otsustad, et linnas

enam autoga ei sdida. See on ka
muutus. Tee endale ,Olen hea
muutuja” koolitus. Vota paar-
kolm asja prioriteediks, mida
sa plliad naiteks kuu aja jook-
sul muuta. See voib olla seotud
spordi, s6dgi-joogi, harjumus-
tega, t66ga vms. Teed niiteks

Inimese edu séltub
sellest, kuidas ta
oskab muutustega

toime tulla. /

sellise muutuse oma elus, et ei
joo kuu aja jooksul Gihelgi dhtul
6lut voi ei s66 Uhelgi dhtul liha.
Voi teed muutuse paevaplaanis
ja lahed jooksma ajal, mil enne
seriaali vaatasid. Ohtuti teed
kokkuvotte, kuidas laks. Kuu
ajaga voivad toimuda pohjali-
kud muutused. Kas need jagvad
voi pdordub inimene tagasi
endisesse olukorda, oleneb ini-
mesest.  Tagasilangemine
on normaalne, igati parem,
kui suhtumine, et ma pa-
rem ei proovigi, niikuinii ei
onnestu.

Pidevalt muutusi lisades
harjutad teadlikult muu-
tusteks valmisolekut. Kui
ellu tuleb suurem muutus,
olgu see siis hea v&i halb
muutus, oskad sa ennast
kahjustamata sellega toi-
me tulla. Sa ei lahe liimist lahti,
oled tasakaalukas ja suudad toi-
mida. Kujunda endas métteviisi
,maolen hea muutuja. Ma tulen
muutustega toime, ma kutsun
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muutusi ise ellu”, soovitab Vain.
Enesejuhtimise voimekus kan-
dub Ule igasse elusfaari: ma ise
juhin seda mangu, mitte ei juhi
lemus voi kliendid.

Rohkem on neid, kes iitle-
vad, et muutused on vasti-
kud, (itleb Peep Vain. Muutus-
tega saab leppida, neist
voib kasu saada, topelt-
voidu isegi. Millegiparast
on nii, et labi negatiivi
muutub inimene palju
rohkem, see on vaga voi-
mas stiimul, et ,kui ma
seda ei muuda, juhtub see
voi teine halb asi”. Kui ini-
mene ei jalgi enam muutu-
si enda Umber, siis teda ei
huvita imbritsev elu - siis
voib Gelda, et ta on jadnud va-
naks.

Identiteedimuutus on koi-
ge siligavam muutus, itleb
Peep Vain. Katsu esmalt end
seestpoolt vaadata. Mdtle, kes
sa oled ja kes sa veel olla vik-
sid. Meil on mitmeid minasid.
Leia kiimme-kaksteist asja,
mida sa veel vdiksid teha. Mida
sa teeksid, kui ei too6taks seal,

lipsus tdhendab
oskust ette ndha oma
valikute tagajérgi.

kus to6tad praegu, voi ei teeks
seda, mida praegu teed? Milli-
ne su elu oleks, kui sa otsustad
raamatupidajaks olemise ase-
mel hakata hoopis juuksuriks?

Mis muutuks? Tean edukat
pangatdotajat, kes thel hetkel
otsustas, et ei taha enam seda
elu elada. Ta tuli 4ra ja hakkas
pidama ilusalongi. Teeb t66d
kolm pdeva nadalas, sissetu-
lek on palju vaiksem, kuid talle
meeldib tema uus elu véga, raa-
gib Vain. Téepoolest, kel on ma-
teriaalseid ressursse, on taoliste
muutuste tegemisel vabamad.
Kuid suuri muutusi voib teha ka
sammhaaval.

Muutuste hirmu juures
kardetakse seda, et muutused
on péordumatud, Utleb Peep
Vain. Kui ma otsustan muuta
oma elu, tulen toolt ara, et aas-
taks reisile minna, akki ei voeta
mind siis enam t66le? Taiesti
kindel, et haid inimesi voetakse
alati tagasi. Inimene, kes julgeb
oma elu muuta, on hea tegija.
Mingi seisund pole jaav. Kiipsus
tahendab oskust ette ndha oma
valikute tagajargi. Pane paberi-
le kirja variandid: kui ma teen
nii, siis mis voib juhtuda?

Mugavustsoonis on turvali-
ne: kuni piisin oma rolli juures,
ei saa midagi viltu minna, arva-

takse. Aga mitte miski pole
igavene. Ara oota, kuni elu
paneb sind silmitsi vasti-
ku muudatusega, mida sa
ei oodanud. Enneta seda,
tule mugavustsoonist val-
ja, treeni end muutujaks.
See on nagu kéne pidami-
sega — kui suur auditoo-
rium on minu jaoks liig?
Kui suur muutus on minu
jaoks liig? Oma piire saab
katsetada ainult Iabi kogemuse.
Kui sul tuleb see vilja ja teed
paar korda veel histi, siis saad
hakkama! Nii treenitaksegi end
muutujaks.



Ru;ijALEID_IA

lga samm, mille oppijana astud,

on seda kindlasti vaart

VILVE TORN

artu  kutsehariduskesku-
se tdiskasvanute koolituse
osakonna karjadri-ja Gppe-
ndustaja Ene Raid Utleb, et neid
inimesi on Usna palju, kes karda-
vad, et on dppimiseks liiga vanad
vOi rumalad. ,Julgustan sellisel
juhul  karjaarindustamisel  alati,
kuid see onsiiski mUstiline, et juba
35-aastased kahtlevad, kas Uldse
sobib enam &ppima hakata.”
Selleks, etend ette valmistada,
madista, mis on sinu takistused ja
vbimalused, mis tekitab hirmu,
mis motiveerib, métle l3bi:
¢ mis on oppe labimise eesmark;
* mida see peaks juurde andma;
* kas oled valmis parast seda ka
midagi muutma.

Millised on minu véimalused?
Séltuvalt eesmargist saab tdis-
kasvanuhariduses raikida kol-
mest erinevast vdimalusest:

Tdiskasvanute tasemekooli-

tus voimaldab omandada:

e pohiharidust ja ldkeskhari-
dust &htuses voi kaugdppe
dppevormis voi eksternina;

o kutsekeskharidust p&hihari-
duse baasil dhtuses voi kaug-
Oppe Gppevormis:

o kutsekeskharidust  keskhari-
duse baasil osakoormusega
Oppes voi eksternina;

¢ kdrgharidust osakoormusega
Oppes voi eksternina.
ToGalane  koolitus  ehk

tdiendkoolitus voimaldab kutse-,

ameti- ja/voi erialaste teadmiste,
oskuste ja vilumuste omandamist
ja tdiendamist, samuti imberdpet
kas tockohas voi koolitusasutuses.

Toéokoolitust pakuvad paljud era-

koolitusasutused, kutsedppeasu-

tused, kérgkoolid ning kutse- ja
erialaliidud. Enamikul juhtudel

) ]

on tegemist tasuliste kursustega.
Kui opet pakkuval erakoolil on
koolitusluba vdi tegemist on riigi/
kohaliku omavalitsusiiksuse ha-
ridusasutusega, on Gppijal digus
tulumaksuvabastusele koolituseks
kulunud summa ulatuses.

Vabahariduslik koolitus on
suunatud  inimese  loovuse,
annete ja sotsiaalsete oskuste
tostmisele. Enamasti Opitakse
kursuste vormis, tihtipeale ka
opiringides. Kuigi vabaharidus
on enamasti seotud inimeste
hobide vdi harrastustega, on va-
baharidusliku koolituse ja t66-
alase koolituse vahel tegelikult
vaga piiri raske tdmmata. Mo-
ningatel juhtudel on hobi kiire
tle kasvama ametiks; paljudel
inimestel aitavad vabahariduse
raames omandatud teadmised
ja oskused olla edukamad oma
igapaevatoos.

Takistused, mis tuleb iiletada
Taiskasvanu esimene valik pike-
mat aega kestva ppe puhul on
see, kas oppida voi té6tada voi
teha moélemat ja kuidas majan-
duslikult toime tulla, radgib Ene
Raid. Vaga oluliseks probleemiks
voib osutuda t66 ja pereelu kla-
pitamine, samuti parsib taiskas-
vanud oppijat hirm, kas ta parast

Vabahariduslik kursus on iks tiiskasvanuhariduse vdimalusi.
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|6petamist ka erialast to6d leiab.

Kitsaskohaks peab Raid seda, et
tééandjad ei suuda oma vahendi-
tega to0tajaid arendada ei eriala-
selt ega ka isiksuslikult. Tootajatel
jalle pole majanduslikult véimalik
oma pisikesest palgast ennast
arendada. ,Sageli vaatavad t66-
andjad koolitamisele viltu kartu-
ses, et see justkui parsiks inimese
t66d ettevottes. Samuti on monel
tédandjal hirm, et véljadppinud
vOi ennast arendav inimene lah-
kub ja liigub edasi,” raagib ta.

Uhe pikemat aega kestva vil-
jadppe probleemina toob Raid
vilja ppeprogrammid, mis on
taiskasvanud Oppijale paindu-
matud ja Ulesehituselt moeldud
pigem giimnaasiumi jargsele

Rajaleidjast

oppijale: ,Neis on liiga palju iild-
harivaid aineid, mis teatud elu-
kogemuse juures enam midagi
juurde eianna,”

Lisaks vajab taiskasvanud &p-
pija sarnaselt teistega Gppeasu-
tuse toetust ja paindlikkust.

Kuidas leida sobivat?

Pikema baasoppe (alates Ghest
aastast) puhul uuri portaa-
li www.rajaleidja.ee, kus on kdi-
kides Eesti koolides Gpetatavad
erialad. Vali sealt huvipakkuvad
vélja ja pane need kirja.

Edasi uuri nende erialade 6p-
pekavasid ja vaata, kas dppeai-
ned on meeltmédda. Kui 5o-70
protsenti dppeainetest tundub
huvitav, void valiku antud eriala
kasuks dra teha. Ei tasu karta,
kui valitud eriala &ppekavas
on Oppeaineid, mis eeldavad
matemaatikat — enamasti ei
peegelda koolis saadud hinne
oppija tegelikku matemaatilist
vbimekust.

Liihikeste taiendusoppe kur-
suste puhul jalgi septembris ja
jaanuaris ka ettevGtete pakuta-
vaid kursusi nende kodulehel.
Tasuta tddalaseid kursusi ning
vabahariduslikke koolitusi saab
vaadata haridus- ja teadusminis-
teeriumi kodulehelt.

Piiiia aru saada, millised on sinu véimed ja anded.

1. Mbtle vaga pohjalikult [abi, mida ja miks sa 6pid, milline on

su motivatsioon.

2. Uuri olukorda t66turul: kas 6pitut on voimalik hiljem ra-

kendada?

3. Otsi abi karjaarindustajalt voi monelt teadlikult inimeselt,
sest naiteks VOTA-siisteem aitab ka taiskasvanuid.
4. Aruta oma perega labi véimalikud kitsaskohad.

Allikad: Ene Raid, www.rajaleidja.ee
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rofessor Naomi Loogna

kirjutab oma 2008. aastal

ilmunud raamatus ,Elu-
kutsed ja terviseriskid”, et hai-
guse, sh kutsehaiguse tekkimisel
mangivad olulist rolli to6taja va-
nus, sugu, kehaehituse laad, pari-
lik soodumus, dldine tervislik sei-
sund, ebatervislikud harjumused,
t6balane padevus, toimetuleku-
vdime jne. See loetelu puudutab
enamikku to6tajatest olenemata
sellest, kas ollakse ametis operaa-
tori, ehitaja voi kontoritodtajana.
Sestap on vdga oluline, et to6taja
oskaks ise oma tookeskkonnas
margata, kas ja mis toimib ning
mis mitte — sellest algabki tervis-
lik toonadal.

Mis méjutab t66l meie tervist?
Iga inimene peaks tdhele pa-
nema, mis teda t66keskkonnas
kodige rohkem méjutab véi vasi-
tab ning sellest tdandjale teada
andma. Nii saab kdige paremini
terviseprobleeme  ennetada,
kuid ka juba tekkinud terviseha-
dasid leevendada.

Kdige olulisemat rolli mangib
tookoha kliima — dhutempera-
tuur ja -niiskus, &hu liikumine,
soojuskiirgus tddkohal voi lahi-
Umbruses. Sama olulisel kohal
on todkoha valgustatus ehk
valgustihedus, sest halb valgus-
tus vasitab silmi ja tdmbab alla
tooviljakust.

Kindlasti pddra tahelepanu
miiratasemele t66ruumis — see
on seotud ruumisiseste miiraal-
likate, aga ka valjast ruumi tule-
va miira ning heli aeglase sum-
bumise ja jarelkdlaga.

Fidsilise t60 ja selle tegijate
osakaal kahaneb, see asendub
Uha enam ametite ja t66dega,
mida tehakse pohiliselt istudes.
Tood istuvas asendis iseloo-
mustab vahene fiiisiline aktiiv-
sus ja suur vaimne pinge, mis

omakorda voib tekitada t6ost-
ressi. Et istuv t60 tekitab peami-
selt tugiliikumisaparaadi prob-
leeme, on vidga tahtis, et to6tool
oleks eelkdige mugav.

Téé6tool on mugav, kui:

a) jalatallad toetuvad tervenisti
porandale;

b) jalgade liigutamiseks on pii-
savalt ruumi;

c) reie ja sddre vahel on niirinurk;
d) seljatugi pakub seljale ménu-
sat tuge ning voimaldab asendi-
te vahetust, st on reguleeritava
kaldenurga ja korgusega.

Kui to6tad piistiasendis, tee
kindlasti puhkepause. Arvutiga
té6tades jalgi, et sinu tédlaud
oleks projekteeritud ja kujunda-
tud ergonoomiliselt.

Oige té6asendi tunned dra:

* kui saad téétada loomuliku
kehaasendiga;

e kui sul on té6vahendiga t66-
tades mugav.

Sundasend ja selle véltimine
Sundasend on asend, kus t66ta-
ja peab viibima pikka aega thes
asendis (istuma, seisma) voi te-
gema t66d ebaloomulikus-eba-
mugavas asendis ja lihaste pideva
pinge all (kiikitamine, kiiinitami-
ne, pdlvitamine jne). Sundasen-
dites to6tamist esineb rohkem
neil, kes kasutavad arvutit paevas
tile 5—6 tunni, istuvad voi seisavad
pidevalt (kontoritddtajad, autoju-
hid, juuksurid, dmblejad jne). Kui
samad asendid korduvad péevast
péeva, siiveneb lihaste Glepinge-
seisund. Sundasendite tagajarjel
voivad tekkida kahjustused kae-
las, olavodtmes, alaseljas, kiu-
narliigestes ja -varres, randmetes,
labakates, puusades, polvedes.
Esmalt tekib ebamugavustun-
ne Ulekoormatud jasemetes voi
piirkonnas ja td6vdime véheneb.
Jargneb mdodukas valu. Koormu-
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se kadudes voib see kiiresti taan-
duda, ent 166 jatkudes t66voime
kahaneb, sest valutavate lihaste-
liigestega on ebamugav tdotada.
Edasi on oodata valu probleem-
setes piirkondades, tursete teket,
tundlikkuse haireid, lihaste ndrge-
nemist. Seejarel ilmnevad krooni-
lise haiguse tunnused, mis vdivad
viia piisiva t66véime vdhenemise
jalopliku invaliidistumiseni. Pidev
806 arvutiga voib viia isegi loeta-
matu kaekirja tekkimiseni.

Et sundasendite kahjulikku
toimet vdhendada:

a) korralda t66 nii, et sa ei peaks
td6tama ebamugavates asendites;

Sinu tervislik té6nddal

b) jalgi, et tookoht ja td6vahen-
did vastaks sinu kasvule ja keha-
modtmetele;

¢) muuda vajadusel tdéasendit
ja pinguta koormuse all olevaid
lihaseid voimalikult vahe;

d) vaevuste ennetamiseks
muuda aeg-ajalt oma keha
asendit, tee regulaarseid puh-
kepause ja vdimle lihaste 166-
gastamiseks.

NB! Sundasendis to6tamisest
tingitud tervisehddade puhul on
abiks spetsiaalsed voimlemis-
harjutused ja massaaz.

Kasutatud kirjandus:
www.rgjaleidja.ee, www.tooelu.ee

Pane enda jaoks kirja tervislikud soovitused to6nadalaks ja
nadalaldpuks, et terve piisida ja kosutavalt puhatal

Laupaey ......ccceeevcvecucccncnencncnne

PUhapédev......ccccooveeinecrnccueencnnns

Loe Rajaleidja ametite andmebaasist tervisenduete, téokeskkon-
na ja-vahendite kohta, siis tead, millega arvestada, kui oled valimas
uut elukutset, voi ldhed timberdppele: ametid.rajaleidja.ee
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Oppendustamise teenused aitavad

lapsevanemal oma rolliga toime tulla

apsevanemast tootaja
saab tdiel maaral toole

panustada siis, kui lapsega
on koik korras. Kas lasteaias ja
koolis laheb hasti? Kuidas op-
pimine valja tuleb? Millised on
suhted Opetajatega?

Emal-isal on kasulik teada, et
Rajaleidja keskused iile Eesti pa-
kuvad lapsevanemale ja lapsele
dppendustamisteenuseid, need
on tasuta. Appi tuleb vajadusel
neli erinevat spetsialisti: logo-
peed, eripedagoog, psiihholoog,
sotsiaalpedagoog.

Kuidas aitab Sppendusta-
mine lapsevanemat, selgitavad
SA Innove Oppendustamistee-
nuste peaspetsialistid Anu Parn,
Urve Raudsepp-Alt ja Monika
Aun.

Anu Pdrn,
psiihholoog:

Lapsevanema roll on taiskasva-
nud inimese elu Uks vastutus-
rikkamaid, aga ka rohkelt ro6-
mu, armastust ja viljakutseid
pakkuv. Ometi on nii tavaline,
et konsulteeritakse ldhedaste ja
erinevate spetsialistidega nai-
teks autoostu, té6kohavahetuse
voi finantsklsimustes jpm, kuid
lastekasvatuse teemal seda viga
ei tehta. Kiisimus on vaartustes.
Maailm meie imber muutub iga

10

hetkega.  Kasvatuskogemused
oma perekonnast ei pruugi mei-
le meeldida ning tanaste laste
peal ka mitte toimida.

/ Psiihholoog

oskab anda néu
suhtlemis- ja
kéditumisprobleemi

korral.

Lapsega seotud mured on
taiskasvanule sageli valusamad
kui iseenda mistahes muud mu-
red. Lapsega seotud probleeme
tajutakse isikliku labikukkumi-
sena, mida habenetakse, tuntak-
se slilid, peetakse end halvaks
vanemaks.  Lastekasvatamine
paneb proovile nii meie vdimed,
kannatlikkuse,  vastupidavuse
kui ka suhted.

Lapsevanemana  ebadnnes-
tumise tagajarg on onnetu ja
ebakindel laps. Meil Eestis on
liiga vahe lapsi, seda olulisem
on toetada peresid, opetajaid,
last imbritsevat keskkonda. Lii-
ga sageli kuulen vanemate voi
Opetajatega vesteldes, et ,oleme
kodike teinud ja proovinud” voi
et kooli kded jadvad siin lthike-
seks”. Kuid juba pdgusa vestluse
kaigus selgub, et abi saamiseks
ei ole pédrdutud kuhugi.

Et last aidata, peavad koos-
t66d tegema koik, kes lapsega
igapaevaselt kokku puutuvad -
vanemad, &petajad, vahel tuleb
kaasata ka huviringide juhen-
dajad, kohalike omavalitsuste
spetsialistid. V&ib imesid teha,
kui muuta koolis lapse kohta
klassiruumis, kohandada Ules-
andeid vastavaks tema voime-

tele vdi huvidele, reguleerida
suhtlusvorgustikku voi pakku-
da eduelamust huvitegevuses.
Edukuse véti on aga siiski kodu
ja vanemate kaes,
ka nemad peavad
positiivseid muutusi
tunnustama,  kaasa

aitama, toetama.
Oluline on tles lei-
da lapse tugevused-
huvid-motivatsioon.

de Need on problee-
mide lahendamise
ressursid.  Arengu

toetamisel on tih-
tis tegeleda nii lapse tugevate
kui ka norkade kiilgedega. Vaid
probleemidele viitamine rikub
suhteid lapsevanema ja lapse
vahel, see kehtib ka paarisuhte
ja koikide muude suhete puhul.
Igal inimesel (ka lapsel!) on
omad vajadused, mida tuleb
mdista ja millega arvestada.
Psiihholoog aitab vanemal leida
endas jouvarud, tarkuse, enese-
kindluse, et ta saaks tagada oma
lapsele &nneliku lapsepdlve ja
eduka kooliaja. Ei pea ootama,
et asjad oleks halvasti, psiihho-
loogiga konsulteerida v&iks juba
kahtluste-kohkluste  tekkides.
Pstihholoog oskab anda néu
suhtlemis- ja kaitumisproblee-
mide korral, selgitab vilja lapse
vajadused, vdimed ning ndus-
tab vanemat, kuidas lapse aren-
gule kaasa aidata. Ma usun, et ei
ole olemas kasvatusraskustega
lapsi, on tlekoorma-

pidevalt kursis iseenda ja oma
lapse vajaduste, huvide, vdime-
tega, kuid selle eelduseks on hea
kontakt ja suhe nii iseenda kui
ka lapsega. Kiisimuste tekkides
otsib ta vastuseid — raagib lahe-
dastega, loeb abistavat kirjan-
dust, aga julgeb podrduda ka
psithholoogi poole.

Urve Raudsepp-Alt,
logopeed ja eripedagoog:

Logopeed on lapsevanema jaoks
ilmselt kdige tuttavam O&ppe-
ndustamise valdkonna spetsia-
list. Logopeediline ndustamine
soovitab votteid lapse suulise ja
kirjaliku kone loome ja mdist-
misoskuse ning mitteverbaalse
suhtlemise parandamiseks voi
arendamiseks, seda kdneuuringu
tulemustest ldhtuvalt. Logopee-
dilisel ndustamisel selgitatakse
vilja lapse suulise ja kirjaliku
k&ne arengutase ning ndustatak-

tud, onnetud, eluga
rahulolematud  lap- LOgOPGEd

sevanemad - téiskas-
vanud, kes vajavad
lapse  kasvatamisel,
arendamisel tuge.
Edukas lapse-
vanem on teadlik
lapsevanem! Ta on

soovitab vétteid lapse
suulise ja kirjaliku kéne

arendamiseks. /



se taiskasvanut nende arendami-
se vdimaluste teemal.

Statistika jargi on umbes 20
protsendil kooliealistest lastest
raskusi suulise- vdi kirjaliku kdne
osas. Koneprobleem valjendub
eelkdige kuuldu-loetu m&istmise
raskustes ja suulisel voi kirjalikul
enesevaljendumisel. Poistel esi-
neb koéneprobleeme kaks-kolm
korda rohkem kui tudrukutel.
Koolieelses eas lastel tuleb kdige
enam ette hadlduspuudeid, mida

ﬁ Eripedagoogili-

sel néustamisel selgita-
takse vdlja lapse opitase
ja opivajadused.

enamasti markavad ka vanemad
ja Opetajad. Tegemist on mdne
haaliku vale hadldamise voi puu-
dumise ja asendamisega. Oige
hadldamise seisukohalt on olu-
line lapsevanema ja teiste tdis-
kasvanute eeskuju. Lisaks sellele
aga voivad tdiskasvanud lapsega
koos teha huuli, poski ja keelt
tugevdavaid ning arendavaid
harjutusi. Kooliealiste laste pu-
hul on kdige levinum probleem,
mille puhul logopeedi abi vaja-
takse, kirjutamisraskused. Jarjest
rohkem vajatakse aga spetsialisti
tuge ka lugemisoskuste arenda-
miseks.

Sageli raagitakse meie hari-
dusslisteemis kakskeelsusest
kui probleemist. Kui varem olid
kakskeelsed lapsed valdavalt
eesti-vene perekondadest, siis
nidd on keelespekter vaga mit-
mekesine. Meeles tuleb pidada,
et kakskeelsuse puhul ei ole te-
gemist hilbega — neile lastele on
vaja anda lihtsalt piisavalt aega.
Arvestama peab, et kooliharidu-
se omandamiseks vajalik keele
ja kéne arengu tase saavutatakse
umbes viie aasta jooksul.

On lapsi, kes vajavad haridu-
se omandamisel erilist lahene-
mist. Hariduslikud erivajadused

voivad olla kaitumusliku suu-
naga, pohjustatud puudest voi
tervisest tingitud. Erivajadusega
lapsed vajavad sageli indivi-
duaalset suunamist ja Ulesan-
nete lihtsustamist. Tihti vajavad
nad dlesannete sooritamiseks
ka rohkem aega kui teised.
Omaette erivajaduste rithma
moodustavad andekad lapsed.
Nende puhul tuleb arvestada, et
liiga lihtne t66 muutub igavaks,
seega vajavad nad tdiendavaid
véljakutseid. Ka va-
sakukéelisel lapsel on
oma erivajadused, ta
vajab niiteks spet-
siaalseid kaare ning
tema toolauale peab
valgus langema pare-
malt poolt.

Kdige suurema osa
hariduslikest eriva-
jadustest  moodus-
tavad Opiraskustega
lapsed. Selleks, et neid lapsi t6-
husalt toetada, on oluline vara-
jane markamine. Lapsevanema
seisukohalt on seetdttu oluline
teada, mis voib ennustada lapse
opiraskusi koolis. Voimalikele
Opiraskustele viitab naiteks,
see, kui luuletuste dppimine on
raske, lugemise ja kirjutamise
eeloskused arenevad aegla-
selt. Lapsel on raske naiteks ka
pliiatsite ja kaaride kasutamine,
kirjutamisel esineb peegelkir-
ja ja moonutatud tahekujusid,
laps ajab segi parema ja vasaku
poole ning on kohmakas liiku-
misel. Tihti esinevad raskused
ilesannete meeldejatmisel ja
sindmuste jarjekorra tajumisel.
Taoliste raskuste iletamiseks on
vaja kindlasti pere ja Opetajate
koost66d ning eripedagoogi ju-
hendamist ja ndustamist.

Eripedagoogiline nustamine
on lapsele sobivate tugiteenuste,
vdimetekohase oppekava, dppe-
vormi, dppematerjali ja Spistra-
teegiate soovitamine, lahtuvalt
kompleksse uuringu tulemustest.
Eripedagoogilisel  ndustamisel
selgitatakse valja lapse Opitase ja
dpivajadused. Taiskasvanule raa-
gitakse erivajadustega laste aren-
damiseks ja nende toimetuleku

toetamiseks vajalikest tugitee-
nustest, voimetekohase &ppeka-
va, opikeskkonna ja dppevormi
vOimalustest.

Monika Aun,
sotsiaalpedagoog:

Rajaleidja keskuse sotsiaalpe-

dagoogi poole pdodrdutakse
kdige enam laste kditumisprob-
leemide, suhtlemisprobleemide
ja puudulike sotsiaalsete oskus-
te tottu.

Iga laps saab esimesed Opi-
kogemused oma perekonnas.
Lapse isiksuse areng soltub sel-
lest, kuivord turvaliselt on ta
kiindunud temale olulistesse
taiskasvanutesse. Kasvamiseks
vajavad lapsed oma vanemate
tingimusteta armastust, hoo-
livust ja kindlustunnet. Lapse
enesevaarikusetunne ja enese-
usaldus tekivad labi kogemuse,
et oled armastatud.

Lapsevanemad ei peaks kes-
kenduma sellele, kuidas last
muuta, vaid  pigem sellele,
kuidas temaga kontakti saada.
Halvasti kaitub laps, kes tunneb
ennast ebakindlalt. Seetdttu on
oluline maista, mis on lapse kai-

Kui
vanem mdrkab

kditumis- voi suhtle-
misprobleeme, voib néu
pidada sotsiaalpeda-

googiga.

RAJALEIDJA

tumise taga. Tahtis on, et tais-
kasvanud aitavad lapsel mdista
tema kaitumise eesmarki ning
margata lapse probleemse kai-
tumise taga tema normaalseid
ja terveid vajadusi.

Lapse isiksus areneb lapse
voimekuse ja imbruskonna suh-
tumise kaudu temasse. Kui aga
last Gmbritsev kasvukeskkond ei
vdimalda tal oma elujdudu ra-
kendada, vdib see esile kutsuda
halba enesetunnet, agressiivsust,
eemaletdmbumist, torjutust ea-
kaaslaste pool. Oht on sattuda
sotsiaalsesse isolatsiooni, mis
omakorda vdib siivendada pere-
konnas abituse tunnet.

Kui lapsevanem markab oma
lapse kaitumises tunnuseid, mis
viitavad  kaitumis- ja /vdi suht-
lemisprobleemidele ning  kui
lapsevanem on jéuetu olukorda
lahendama, siis tiheks v&imalu-
seks on p66rduda ndu saamiseks
piirkondliku dppendustamiskes-
kuse sotsiaalpedagoogi poole.
Professionaalse ndustaja abiga
leitakse  tiheskoos  olukorrale
lahendus ning katsetatakse eri-
nevaid toimetulekustrateegiaid,
kasutades tanapaevaseid kasva-
tusvotteid.

Kui lapse kaitumine on hairi-
tud ja sotsiaalsed oskused nor-
gad, tuleb péorata suuremat
tahelepanu lapse tundeelu ja
eneseregulatsiooni arengu ku-
jundamisele. Tunnete reguleeri-
misoskust tuleb lastele 6petada
juba varakult, sest just regulat-
sioon aitab siilitada inimestega
eluterveid suhteid.

Iga lapsevanema kohus on
anda oma lapsele teada, et ta on
kallis ning tema heaolu on lapse-
vanemale tahtis, tunnustage oma
laste edusamme ja margake mu-
ret, séilitage tasakaal
keerulistes olukorda-
des ning uskuge, siis
suudavad meie lapsed
oppida kaituma ka
keerulistes olukorda-
des. Sest tihti peegel-
davad nad just tdis-
kasvanute kaitumist
ning seda, kuidas on
nendega kaitutud.

11



R‘;ijALEID_IA

Karjaarivoimalustega tasub kursis

olla ka siis,

<ui tookoht olemas

KRISTIINA VIIRON

astaklimneid tagasi oli

Usna tavaline, et kooli-

|6petaja viis oma t66-
raamatu Uhte asutusse ja teist
korda hoidis seda peos siis, kui
laks end pensionile vormistama.
Tanapdeval inimesed Uldjuhul
nii paiksed enam pole ning tei-
nekord on isegi paris noorel ini-
mesel mitmes ametikohas t&6ta-
mise kogemus.

Jarvamaa Rajaleidja karjaa-
riinfo spetsialist Heidi Antons
julgustab inimesi otsima t646d,
mis pakub rahuldust ja rédmu:
asuma uuele ametikohale voi
ka teise asutusse, liikuma kar-
jadriredelit modda ules voi miks
mitte vahetama lausa eriala voi
valdkonda. Isedranis on t66ko-
havahetus pohjendatud siis, kui
inimene pole oma tédkohaga
rahul. Siis on tavaliselt kolm voi-
malust: muuta oma suhtumist,
pltda muuta olukorda vdi lah-
kuda — muidu jaadki kannatama.

Ka siis, kui otseselt td6koha
vahetuse métet peas
ei  molgugi,
té6turul

ootamatud muutu-
sed on saanud tava-
liseks ning mine tea,
mis elu tuua voib.
,Paljud teavad,
mida nad ei taha,” vii-
tab Antons sellele, et
neid inimesi, kes oma
praeguses t60s on rahulolema-
tud, on killaltki palju. Arvestada
tuleks muidugi sellega, et niisu-
guseid tookohti, kus kdik on sada
protsenti ainult positiivne, vist
ei olegi. Ent kui ainuliksi méte
esmaspdevasest  tddleminekust
rikub &ra terve piihapdeva, on
kindlasti vaja olukorda muuta.
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,Kuid edasiliikumiseks on
vaja enda jaoks sonastada -
mis see on, mida ma otsin? Mis
mind vaimustab, mis mind én-
nelikuks teeb? Mida ma teeksin,
kui raha ei oleks oluline? Mis on
minu elu kutse? Ning millised
on minu vdimalused soovitud
160 leidmiseks?”

i tasub
toimuvaga
kursis olla. Kiired ja Iga uus oskus

téstab inimese vddr-
tust toéturul, lisaks
annab talle enese-

kindlust.

Toootsingud hakkavad pih-
ta eneseanallilisist, kus lisaks
oma huvide, soovide, oskuste
ja teadmiste hindamisele méan-
gib rolli seegi, kas uue td6koha
nimel ollakse niiteks valmis
igapdevaselt sditma voi koguni
kolima. Kui kéhklusi-kahtlusi
on palju, voiks julgelt pé6rduda

karjaarindustaja poole, kes aitab
endas selgusele jouda. Muutuste
tegemine ja otsustamine vdivad
vahel vdga keerulised olla, siis on
hea, kui keegi korvalt erinevaid
vaatenurki niha aitab.

Antons margib, et ilma aru-
saamiseta, mida ma teha tahan,
vaevalt onnestub tddalaselt
edasi voi edukalt mujale liiku-
da. ,Kuigi iga kogemus vdib ku-
nagi olla kasulik, siis huupi CV
saatmist kill ei soovita. Void
tahta vanast kohast kill &ra,
motled, et Ukskdik kuhu, aga
tdendosus, et niimoodi rahul-
dustpakkuva t66 leiad, on véga
vdike,” tddeb ta. ,Pigem &dnes-
tab tulutu kandideerimine voi
pettumine uues t60s inimese
enesekindlust.”

Té6kuulutused

kui turu-uuring

Tookuulutustel tasub silma peal
hoida ka ilma soovita uut t66d
leida. Valdkonna té6pakkumis-
test voib vilja lugeda mondagi
vajalikku, mis olemasoleva 166
puhul marjaks dra kulub ning

aitab valmistuda véimalikuks
edaspidiseks to6koha voi eriala
vahetuseks.

Millist t66d mind huvitavas
valdkonnas pakutakse, milline
on palgatase, milliseid osku-
si laheb tarvis, kus niisugust
t66d leida jms on kisimused,
millele annavad t66kuulutused
vastuseid ning need naitavad
ka, kas on ehk vaja olemasole-
vaid teadmisi-oskusi lihvida
vOi taiendada. Tihti ei peagi
need olema erialased. ,IT-vald-
kond ja keeled — need on alati
oskused, milles voiks end aren-
dada,” margib Antons. ,See on
investeering iseendasse, iga
uus oskus tdstab inimese vdar-
tust tooturul, lisaks annab talle
enesekindlust. VGib ka éelda, et
,Oppimine teeb vabaks”. Boo-
nusena kohtab &pingute kaigus
alati inimesi, kes lisaks sellele, et
nendega koos on huvitav olla,
vdivad omada infot uute t86-
voimaluste kohta.”

Julgust huvipakkuvale koha-
le kandideerida voiks Antonsi
sonul olla ka siis, kui inimesele
endale tundub, et tema profiil
ei vasta sada protsenti sellele,
mida té6andja eeldab. ,Aga kui
juba 70 protsendi osas vastad
esitatud tingimustele, voiksid
proovida,” usub karjaariinfo
spetsialist. Soltub muidugi ka
sellest, milline oskus on puudu.
Tookuulutustes otsitakse tihti
ideaali, kuid t66andjad hinda-
vad korgelt ka huvi valdkonna
vastu ja dppimisvalmidust.

Téokuulutusi on tdnapédeval
lihtne leida — erinevad portaalid,
ajalehed. ,Véga sage on t66pak-
kumiste levitamine Facebookis,”
osutab Antons. ,Facebooki kuu-
lutused on mitteformaalsemad,
nditeks on otsitud klienditee-
nindajat, kellel ,oleks arenenud



vastutus- ja kohusetunne, kuid

puuduks kalapilk”.” Vaimukaid

kuulutusi jagatakse hea mee-

lega, need jouavad paljudeni.

Kindlasti annavad sellised kuu-

lutused infot ka td6andja kohta.
Heidi

korvalt uue ameti-
koha otsimise lugu
pajatada omaenese
kogemusest. ,T66-
tasin  organisat-
sioonis, kus olin ra-
hulolematu mitmel
pohjusel. Uut t66d
otsisin Ohtuti ja nadalavahetusel
ning usun, et mu paevatdo see-
|abi kannatada ei saanud.”

Suur tutvusringkond

tuleb kasuks

Tookohta, millele Antons too-
kord kandideeris, ta kill en-
dale ei saanud, kuid ometigi
sai ta hiljem uue t66 just tdnu
tollasele  kandideerimisele.
Juhataja helistas hiljem, kut-
sus vestlema, kiisis, mida mul-
le meeldiks teha ning pakkus
teist t66d,” meenutab ta. ,See
oli suurepdrane vdimalus ja
seda ,teist t66d” teen ma juba
kuuendat aastat.” Niisugused
silmajaamised, kas siis labi
téole kandideerimiste voi ka
labi kunagise koost&6, voivad
hiljem tuua nn otse tehtavaid
toopakkumisi.

Tapselt samal po&hjusel ei
maksa kunagi alahinnata sop-
rus- ja tutvusringkonda — mida
rohkem inimesi teab, et oled
huvitatud uuest té6kohast, seda
rohkem jouab teavet sinuni ka

Hinda infot kriitiliselt

tuttavate kaudu. Voib raikida
sellest silmast silma voi helis-
tada, kuid naiteks Facebookis
saab oma olekut uuendades
koigile sopradele teada anda, et
otsid t66d. (See sobib juhul, kui

Antonsil
on tddga rahul-
olematuse ja 6 Mitte kunagi

ei maksa tédotsingu-
tel alahinnata s6prade

ja tutvusringkonna
moju.

inimene hetkel ei to6ta.) Soovi-
tud ametikoha v&ibki just tutta-
vate kaudu saada. Ka teisi sot-
siaalvorgustikke voib kasutada,
luues endale just tdootsinguks
nditeks Twitteri voi LinkedIni
konto.

Antons todeb, et Uks, mille-
ga tdnapdeval kindlasti arves-
tada tuleb, on interneti kaudu
tehtav taustauuring. On enam
kui kindel, et té6andja kasutab
vbimaliku uue td6taja kohta li-
sainfo hankimiseks ja seisukoha
kujundamiseks ka seda teavet,
mis tuleb ilmsiks inimese nime
guugeldades.,Laitmatu  profiili
kujundamine on véga oluline,”
rohutab Antons. Kes votaks t66-
le lasteaiadpetajaks kandideeri-
va neiu, kelle Facebooki konto
kirendab rajudest peopiltidest?
Teine asjaolu, millele Antons ta-
helepanu suunab, on meiliaad-
ress, millelt sa téole kandideerid.
Aadress olgu korralikult ees- ja
perekonnanimega. ,Lood endast
selle pohjal ju esmamulje,” réhu-
tabta.

To6otsimise oskus on tanapdeval paljuski seotud interneti
kasutamise, infootsingu ja analliisimise oskustega. Enamik
to6opakkumisi on kattesaadavad veebis. Seega tasub aren-
dada infootsimise oskusi, ptilida mbista, millised kanalid on
usaldusvaarsed, millised mitte; millal milliseid infoallikaid
kasutada jne. Piisav hulk kvaliteetset infot t66tamise ja 6ppi-
mise voimaluste, elukutsete, kutseoskusenduete, seaduste jms
kohta loob eeldused valikuvabaduseks - v6id kujundada oma

toist elu nii, nagu sulle meeldib.

Taiskasvanuna
oppimine —

R|;1]ALEID_IA

katsumus vOi
puhas room?

Kdige rohkem teevad tdiskasvanud oppijatele
muret ajanappus, suur koormus t66l ja rahaline
toimetulek, selgub uuringust ,Tdiskasvanud 6p-
pijad Eesti kérgharidussiisteemis”.

SIGNE KALBERG

ma dppimisplaanid
tuleb hoolega labi
méelda - mida,

mmses vormis ja millal ette vot-
ta, et arvatav tulu oleks suurem
kui kulu,” soovitab Tartu Ulikooli
karjadritalituse  karjaarindustaja
Mare Aru.

Tuluna saab ndha enesearen-
damist, sellega kaasnevat enese-
kindluse tdusu, uutest kontakti-
dest tekkivaid uusi voimalusi t66-
turul ja elus laiemalt jm. Aga kas
rahuldust pakkuva eneseteostuse
saavutamiseks vdi hoidmiseks
on vaja ette votta mitmeaastane
kutse- voi korgharidusope? Ehk
piisab ka liihematest taiendus-
voi UmberGppe kursustest, mis
monikord on inimese eesmarke
ning jou-, aja- ja rahavarusid
arvestades realistlikum. Enne
kui langetada 6plik otsus — kas
minna dppima vdi mitte, tasub
siilivida endasse ja leida vastus
kisimusele: ,Kes ma olen ja mida
ma tahan?”. Siis koguda infot &p-
pimisvdimalustest, mis aitaksid
eesmargi suunas likuda.

Kaalukausil tulu ja kulu

Kui oled sobivas enesetdienda-
mise variandis selgusele joud-
nud, tuleb kaalukausile panna

ka kulude pool. Alustuseks soo-
vitab Mare Aru kirjutada pabe-
rile voi faili, millele aeg ja raha
kuluvad praegu. Parima Glevaa-
te saab siis, kui votta vaevaks ja
jalgida oma ajakasutust nadala
jooksul, rahalisi sissetulekuid ja
véljaminekuid aga kuu jooksul.
Edasi vaiks prognoosida ajakulu
opingutele — kui palju ja millistel
aegadel tuleb osaleda 6ppetdos
kohapeal, kui palju aega kulub
arvestuslikult iseseisvale t56-
le - ja hinnata realistlikult, kas
opingud ikka mahuvad su ellu.
Samuti tuleks prognoosida op-
pimisega seotud kulutusi.

Oppimisega
kaasneb vaimne pinge
,Oma rahakasutuse analiidsiks
soovitan koostada pere (voi isik-
liku) eelarve,” iitleb Mare Aru.
Ta lisab, et tegelikult on inimes-
tel palju tasuta hariduse saamise
voimalusi, sest nii kutse- kui ka
kérghariduses on véimalik dppida
tasuta. Samuti korraldatakse téis-
kasvanutele tasuta t6dalase koo-
lituse kursusi kutsedppeasutustes
ja rakenduskorgkoolides. Rohkem
saab sellest lugeda Rajaleidjast.
Vaimne pinge kasvab, kui ile-
koormusest ja vasimusest kipub

Jatkub Ik 14.
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kaduma kontroll oma dpingute,
koduse elu ja/vdi td6kohustuste
ule. ,See tunne, kas mul on asjad
ikka jarje peal, on véga suhteline
—seal, kus ihel inimesel tekib juba
paanika ja kaos, séilitab teine kiil-
ma narvi ja on veendunud, et kiil-
lap ta ikka hakkama saab,” iitleb
Mare Aru. Kasuks tuleb usk, et res-
sursse (voimeid, oskusi, teadmisi,
aega, raha) on piisavalt, ja hea pla-
neerimisoskus (kindel tegevus- ja
ajakava, mida jargides toode ja te-
gemistega graafikus piisida). Hea,
kui inimene loob endale sobiva
rutiini. Naiteks varase drkamisega
to6dinimesele voib sobida iga paev
kaks tundi hommikust koolit66d,
puhanud pea ja mdnusa kohviga.
Ja rahulolu tdstavad veelgi Sigel
ajal tehtud koolitédd.

,Selge plaan ja sellest kinnipi-
damine, millal ma midagi teen,
aitab nii asjad ara teha kui ka
vdhendab muretsemist. Inime-
ne ei pea siis iga paev ja kell
motlema tegemata téddele, kui
ta teab, et praegu ei olegi pae-
vaplaanis koolitéode tegemise
aeg. Ta ei pea nditeks lastega
mangides voi vestlusi pidades
tundma tegemata koolitéo
parast stiimepiinu ega vastu-
pidi — ka koolitoid tehes ei pea
muretsema, et tegelikult peaks
praegu hoopis lapsega tegele-
ma,” soovitab Aru.

Sdédstmine aitab toime tulla

Uuring ,Tdiskasvanud &ppijad
Eesti korgharidusststeemis” nai-
tab, et 8o protsenti dppijatest
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té6tab ja opib samal ajal ning
kolmveerand neist t6otas juba
enne Opingute algust samas orga-
nisatsioonis voi ettevottes. Seega
on &ppima asumisel vaja tddand-
jaga jouda kokkuleppele t66kor-
ralduses. Ka Oppeasutused on
arvestanud Oppija toopingega,
paindlikkust vdimaldab kaug-
voi tsiikliope - korghariduses
on sel juhul dppetdd sageli ka-
vandatud nadalaldppudele, (ks
kuni kaks korda kuus. Sellele va-
riandile lisab pandlikkust ka &p-
pepuhkuse vétmise vdimalus,
mis on reguleeritud nii t66lepin-
guseaduses kui ka taiskasvanute
koolituse seaduses.

Neil inimestel, kes ei t66ta
ja kvalifitseeruvad Toéotukassa
kliendiks, on v&imalus oma poh-

Mis kasu saad oma raha planeerimisest?

» Moistad paremini, milline moju on rahal su elule
* Saad teha paremaid otsuseid, kuidas raha kasutada

Oled teadlikum sellest, millele su raha kulub
Leiad viise raha kogumiseks kindlate ostude jaoks
See aitab sul toime tulla olemasoleva sissetuleku piires voi

otsustada, kas peaksid sissetulekut suurendama

Lisainfot saab:

* Rajaleidjast www.rajaleidja.ee/taiskasvanu
» Tarbijaveebist Minu Raha: www.minuraha.ee

jendatud tdiendus- voi mber-
oppevajadust ellu viia koolitus-
kaardi toel (vt http://www.too-
tukassa.ee/content/teenused/
koolitused).

Rahaliselt aitavad &pingute-
ga toime tulla selleks méeldud
sadstud. Vahel on inimestel nai-
teks kinnisvara, aktsiaid, vdaris-
asju, millest lisaraha saada.

Kutse- ja korghariduses on
tdiskoormusega Sppides digus
votta Oppelaenu, saada Gppe-
toetusi ja on vdimalus otsida
ja taotleda stipendiume. Op-
pelaenu maksimaalmaar on sel
Sppeaastal 1920 eurot. Ise oma
opingute eest makstes on hea
teada, et koolituse maksumu-
sest arvestatakse tulumaksu-
soodustust.

Kuhu kaob
minu aeg?

» Jalgi ennast ja pane iihe na-

dala jooksul kirja oma tege-
vused (nt magamine, t66ta-
mine, poes kdimine jne) ja
igale tegevusele kulutatud
aeg (tunnid, minutid).

Tee kokkuvéte, kui palju
keskmiselt 66pdevas iga
tegevuse peale aega kulub.
Hinda iga tegevuse puhul,
kas aega on selle jaoks liiga
palju/vahe voi parasjagu.
Too vilja, millele kulutad
enda arvates liialt aega ja
milleks jaab aega puudu.
Mida saaksid ette votta?
Kas kavatsed seda teha?
Aega uute oluliste tege-
vuste jaoks tuleb otsida
neist kohtadest, kuhu ta
praegu kipub markama-
tult kaduma. Matle labi,
milliseid tegevusi annab
paremini automatiseerida
(tekitada sobiv rutiin!),
mida annab delegeerida
(nt pereliikmetele) ja mil-
lele saab Gelda ,ei”.

Samal pohimottel vota
ette ka oma rahakasutuse
analiiiis.

Allikas: Mare Aru
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Minu karjaariplaan 1-3 aastaks: selle to6lehe abil saad méelda ja lahti kirjutada oma eesmargid ja unistused.

Kui see on tehtud, kirjuta, milliseid samme astud oma plaanide teostamiseks.

laan ja minu jargmised sammud

Karjaariplaan Minu jargmised sammud
Kirjuta all olevatesse
lahtritesse, millised Voimalikud takistused;
Hetkeolukord 6 kuu parast 3 aasta parast konkreetseid tegevusi kuidas tulen nende
ja millise tahtajaga Uletamisega toime
kavatsed ette votta
1.samm:
MINU ENDAGA GG
SEOTUD > ]
EESMARGID, 2 samm:
UNISTUSED €9
TOOGA SEOTUD
EESMARGID, >
UNISTUSED
OPPIMISEGA
SEOTUD
EESMARGID, >
UNISTUSED
MAJANDUSLIKUD
EESMARGID, >
UNISTUSED
PEREGA,
KODUGA
SEQOTUD >
EESMARGID,
UNISTUSED
MIDAGI VEEL? >

Lisaks: Kirjuta siia kolme inimese nimed, kellega sa kindlasti oma plaanidest raagiksid

Maotle, milliseid kiisimusi sa neile esitaksid?

Toolehe elektroonilist versiooni saad taita ka Rajaleidja portaalis!
Téolehe autor: Terje Paes

15



ML A

4V; |

) as

1 > P

Rajaleidja keskuste spet-
sialistide soovitused enda
ja oma lapse toetamiseks
jaarendamiseks:

Kui soovid saada spetsialistilt
tuge ja néuannet oma lapse
arendamiseks, hinnangut tema
teadmiste, oskuste, vdimete vm
osas voi oled mures lapse aren-
gu, kditumise voi suhete parast,
saad poéorduda keskuse eripeda-
googi, logopeedi, psiihholoogi
vOi sotsiaalpedagoogi vastuvo-

A tule.
4

Kui soovid infot hariduse,
elukutsete, tooturu kohta, voi
toetada lapsevanemana noort
haridusvalikute tegemisel ja t66-
maailma sisenemisel, véid poor-

IV duda karjadrispetsialisti poole.

Teenused on tasuta!
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Kolme Eesti Karjairinéustajate Uhingu lilkme soovitused terviklikuks karjaariks:

“Ei saa teha Uihte suurt otsust tulevikuks
- see on protsess. Vaata enda (imber ja
jélgi, mis on juhtunud nditeks eelmise
aasta jooksul. Mis on teisiti elus, t66s,
milliseid teadmisi oled juurde oman-
danud.”

Signe Reppo,
karjaarindustaja, Tartu Ulikooli psithholoo-
gia instituudi tdienduskoolituse program-
mijuht
L d I/
AN

&cnonsimuummd
an nDTfﬂDCﬂEEd.

“Plisi vormis! See tdhendab, et hoiad
oma oskused, teadmised vdirsked. Lisaks,
hoia ka end flidsiliselt vormis - hoolitse
oma vilimuse eest, et sisu ja véline vorm
oleks tihtne!”

Kiillike Arend
karjaarindustaja, “Terve karjaar” projektijuht
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“Eristumine tuleb omaduste ja elu jook-
sul omandatud oskuste lihendamises
sinule omaseks unikaalseks kogumiks.
Leia endale huvitavaim kombinatsioon,
tee oma t66d hdsti, tea, mida ootab
téoturg véi klient ning loo selge sénum.”

Liisi Toom,

persoonibrandi ja kommunikatsiooni-
juhtimise konsultant, Persoonibrandi
Agentuur
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