Konfidentsiaalne
ja turvaline
noustamis-

keskkond

Siit saad lugeda néustamise kdige
olulisematest pohimotetest ja -
téodedest. Uurime, kuidas saab ndustaja
end ndustamiseks ette valmistada ning
kuidas ndustamiskontakti tles ehitada.
Samuti uurime, mis iseloomustab head
ndustajat ning millised on erisused
kontaktkohtumisel, virtuaalsel
kohtumisel ning kirjalikul ndustamisel.
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McLeod on Gelnud, et ndustamine on ruumi loomine mingi asja labi arutamiseks. Ruumi ehk
keskkonna loomisel on juhtroll sinu kui néustaja kaes. Uldjuhul oled ndustajana oma rolli
motestamisel ja sobiliku keskkonna loomisel kogenum ja teadlikum kui ndustatav. Matle,
milline peaksid olema, kuidas kaituma ja sénu seadma, et tunduksid asjatundlik, positiivselt
toetav ja turvaline?

Kuigi ndustajana juhid protsessi sina, pea siiski silmas, et ndustamisel jadb vastutus
projektiidee ja taotluse eest ikka ja alati ndustatavale. Sinu eesmaérgiks on oma teadmiste,
kogemuste ja suhtumisega toetada ndustatava vdi meeskonna joudmist projekti esitamiseni.

Noustamine siinnib iga kord uuesti. Sa ei ole kunagi paris 16puni valmis! Noustamine sdltub
sinu enda hingeseisundist, inimestest, keda ndustad, projektist, mida néustatav meeskond
ette valmistab jms. Seega, valmista end iga kord ndustamiseks ette.

Noustaja jaoks algab noustamine juba enne kontaktivotmist ndustatavaga. Valmistu
kohtumiseks nii palju kui vdimalik: kas sa tead, keda sa ndustama hakkad? Milline on tema voi
nende idee? Kas sul on juba tapsemat informatsiooni, mida ndustamiselt oodatakse?

Hea ndustaja tegevuse keskmes on noustatav, see tdhendab, et alustame olukorrast, kus
ndustatav on, mitte sealt, kus ta ise arvab end olevat. Sina saad toetuda oma erialastele
teadmistele, senisele praktikale ja elukogemusele. Igasuguse ndustamise lahtepositsiooniks
on usaldus ja lugupidamine inimese ja meeskonna vastu, keda ndustad. Samuti on
ndustamine konfidentsiaalne, see on usalduse tekkimise ja sdilimise eeldus. Seega ei avalda
me projektiideed ja noustamise detaile kolmandatele osapooltele ilma ndustatava
ndusolekuta. Hea ndustaja satib oma suhtlusstiili ndustatava jargi: on oluline, et ndustataval
oleks mugav ja turvaline. Naiteks ei tasu vaga kogenematute noorte puhul kasutada keerulist
projektizargooni.

Pea meeles, et sinu Ulesandeks on aidata noustatavat tolgendamisel, otsuste langetamisel ja
lahenduste otsimisel, kuid sa ei tee seda ndustatava eest. Samuti ei ole sinu esmane ulesanne
ndustajana asjaosalisi informeerida. Noustaja annab infot siis kui: a) ndustatav ei ole teadlik
oma voimalustest ja alternatiividest ning b) on vaja korrigeerida ebadigeid teadmisi. Hea
ndustajana hoiad sa end programmide tegevustiipidega ikkagi kursis, muidu on sul
projektindustamise t66d vaga keeruline teha. Kui moni kiisimus uletab sinu kompetentsi piiri,
siis kusi ndu agentuuri todtajatelt voi suuna ndustatav sinna, kust ta oma kiisimusele vastuse
leiab.

Mbdtle juba eelnevalt 1abi, millised meetodid toetavad ndustatava osalust ja iseseisvat t66d.
Soovitatav on koostada oma isiklik tooriistakast: erinevate tutvumis- ja loovharjutuste ning
ajuriinnaku meetodite andmebaas. Koonda sinna need harjutused, mida oled isiklikult
katsetanud ja mis sinu kogemuse pdhjal todtavad. Taienda seda pidevalt.

Noustamist eelista labi viia silmast-silma voi virtuaalse kontaktina. Kui sul on vdimalus
ndustamiseks ise ruumi valida, vali selleks vaéimalikult privaatne koht. Enamasti ei ole sul
ndustajana ruumi valida voimalik ning sellisel juhul saad anda oma parima just selles



keskkonnas, kus ndustamine parajasti toimub. Virtuaalsel ndustamissessioonil voib
ndustatavaga kontakti saavutamine olla moénevorra keerukam, sest suur osa ndustatava
kehakeelest laheb kaduma (ja vastupidi - ka temal laheb suur osa sinu kehakeelest kaduma).
Plla end virtuaalseks sessiooniks tehniliselt valmis séattida, naiteks eelista silearvutit
telefonile, mis on 160 tegemiseks stabiilsem. Lisaks on siilearvutiga lihntsam vajadusel ndidata
erinevaid veebilehti, materjale ning kasutada vajadusel erinevaid virtuaalseid tooriistu.
Virtuaalsel kohtumisel uuri kohe néustamise alguses, kuidas teine osapool end virtuaalses
keskkonnas tunneb (vdga véimalik, et ndustatav on sellepérast narvis) ning eriti siis, kui
noustatavaid on sessioonil rohkem kui ks, lepi kokku, kuidas liksteisele marku annate, kui on
kiisimusi voi arusaamatusi. Kuigi palju sinu kehakeelest laheb kaduma, saad ndustajana
tootada oma ndoilmetega (nt dra unusta vahepeal naeratada) ning tegelikult mahuvad
ekraanile ka su kaed. Kasuta neid julgelt oma jutu ilmestamiseks. Suusdnalisel kohtumisel tee
endale olulisemast markmeid ja sati endale varakult valmis vajalikud vahendid.

Kindlasti jalgi, et sul jadks noustamiseks piisavalt aega ning et sa ei peaks parast kuskile
kiirustama. Sati oma asjad sedasi, et sa ei pea ndustamise ajal jagama oma tahelepanu mitme
asja vahel. Kui oled narviline ja ebakindel, mdjutab see ka neid, keda ndustad. Ole rahulik, siiras
ja aus. Ole kohal!

Harjutus

Kui imelikult see ka ei kdlaks, siis kohalolemist tuleb harjutada. Eriti tanapaeval,
kui info, uudised ja kassipildid on pea alati taskus kattesaadavad ning kasi liigub
nutiseadmeni justkui iseenesest! Ometigi on kohalolemise oskusest ndustamisel
palju kasu.

1. Kuula miniloengut sellest, kuidas olla ja piisida
kdaesolevas hetkes.

https://www.youtube.com/watch?v=Bq5g8awCGyU

Videos antakse né&punditeid, kuidas motteid paremini juhtida. Muuhulgas
kdneldakse loengus sellest, et motted ei ole meie ise, meie mdtted on kdigest meie
peegeldused: seetdttu ongi nad juhitavad ja suunatavad. Videot vdib lihtsalt
niisama kuulata, kuid samuti void samal ajal kaasa harjutada, kuidas end motetest
vabastada ning selle asemel hetke ja iseennast tunnetada.




2. Proovi ja katseta sellelt lehelt erinevaid harjutusi,
kuidas iseenda kohaloleku oskust jarjepidevalt
kasvatada ja arendada:

https://www.developgoodhabits.com/mindfulness-exercises/

Nipp noustamissessiooni alustamiseks:

1. istu mdni minut enne ndustamissessiooni algust mugavalt (toolile, pérandale,
aknaorva vms) ning hinga kiimme korda sligavalt sisse ja vélja. Jalgi ja tunneta
oma hingamist.

2. tunneta oma motteid: kujutle, et hingad valja kdik segavad ja narvilised
(to6)motted ning hingad sisse tahelepanelikkust, kannatlikkust ja varsket
ohku.

Seda harjutust void kasutada ka keset to0pdeva Uhelt llesandelt teisele
lGlitumiseks (nditeks tuled koosolekult oma kontorilaua taha ja pead alustama
slivenemist ndudvat kirjatood).

Kui sinu llesandeks on esmajoones kirjalik ndustamine, nditeks anda tagasisidet eeltahtajal
laekunud projektitaotlusele, on Ulaltoodu sinu jaoks samuti relevantne. Varu projektiga
tegelemiseks piisavalt aega. Keskendu. Matle ka sellele, kas tasuks projektikirjutajaga enne
kirjaliku tagasiside andmist ihendust votta (nditeks e-posti, telefoni, Skype véi muu kanali
kaudu), et tdpsustada projekti eesmarke ja Uksikasju ning mdista, millistes aspektides
ndustatav ise arvab end kdige enam toetust ja tagasisidet vajavat. Kui sul suusdnalist suhtlust
ndustatavaga pole, pead ikkagi olema hea kuulaja ja oskama ,ridade vahelt” lugeda, mida on
ndustatav mdelnud, milline ta vdiks inimesena olla ning kuidas ndustatavale arusaadavalt ja
vastuvdetavalt tagasisidet anda.

Hea noustaja on:

B hea kuulaja (kasutab peamise tooriistana kuulamist, samas kui néu andja
tegeleb esmajoones raakimisega)

B hea sisseelamisvéimega (oskab vaadata probleemi v&i kiisimust ndustatava
perspektiivist)




B paindlik ja siisteemikindel

W aitaja ja teejuht (mitte keelaja ega kaskija)

Noustamise struktuur

Kontakti loomine

Kontakti loomisel tunne huvi ndustatava vastu, kuid tutvusta kindlasti ka iseennast ja oma
kogemusi projektide labiviimisel ja ndustajana. Enda tutvustamine on ka hea “jaamurdja”. Pea
meeles, et kontakti luuakse nii verbaalsete kui mitteverbaalsete vahendite abil. Ole ja nai
osavotlik! Enda tutvustamine on oluline ka kirjaliku tagasiside andmise korral.

Ootuste sonastamine, probleemi madratlemine

Uuri ndustatavalt, mida ta ndustamiselt ootab voi millist probleemi, kiisimust lahendada
soovib, kui kaugele ta on projekti ettevalmistamisega jdudnud ja kui kaugele tahab valja jouda.
Kindlasti tapsusta, kas noustatav otsib vastuseid konkreetsetele kiisimustele vdi on tal moni
teema, milles ta end koige ebakindlamalt tunneb. Vajadusel korrigeeri ndustatava ootusi:
naiteks ei kirjuta ndustaja ise projekti valmis, vaid aitab erinevaid projekti aspekte labi moelda.

Eesmadrgi ja tegevusplaani kokkuleppimine

Leppige juba kohtumise alguses vdi esimesel kohtumisel kokku ndustamise eesmark.
Eesmargid ei tohi olla ebarealistlikult kdrged, liialt madalad ega ahmased, sest siis ei ole aru
saada, millal on need saavutatud. Pikema ndustamistsiikli puhul on hea eesmargid fikseerida
kirjalikult. Kirja tuleks panna ka tegevusplaan: millises ajakavas liigute, kes mida teeb jms. See
etapp peaks sisaldama ka protsessi kirjeldust: kirjelda, mida te koos tegema hakkate.
Siinkohal on asjakohane lle ragkida see, et ndustamine on konfidentsiaalne. Noustamise
struktuurist, sealhulgas iga planeeritud kohtumise pikkusest ja ndustamise ligikaudsest
kestvusest tervikuna llevaate andmine annab ndustatavale suurema kindlus- ja turvatunde.
Pea meeles, et eeltdhtaja ndustamise puhul annab agentuur tagasiside téhtaja ja vormi osas
ndustajale ise raamid ette.

Kui ndustad tervet gruppi ehk projektimeeskonda, siis leppige kindlasti kokku grupi reeglid
(naiteks kuidas saadakse sona, mida tuleb silmas pidada ajuriinnaku puhul jne). Iga grupp on
pidevas arengus ja labib kindlad arenguetapid. Kui mdistad, millises arenguetapis grupp
parajasti on, saad oma kaitumisega soodustada meeskonna arengut positiivses suunas.



Grupindustamisel kasutatakse (ldjoontes samu ndustamisoskusi, kuid tahelepanu tuleb
poorata grupiprotsessidele. Pea enda jaoks silmas, kes on grupi liider. Kas koéik grupi liikkmed
saavad sdna ning koigi arvamused on kuulatud? Jalgi, et keegi ei hakkaks grupis liialt
domineerima ega teiste eest radkima. Voib juhtuda, et moned grupiliikmed osutavad grupis
vastupanu — tegemist voib olla konfliktifaasiga grupi arengus. Kuigi nbustamisaeg on piiratud,
tuleb monikord sellele eraldi tdhelepanu pddrata ja grupis arutada, millest on vastupanu
tekkinud.

Noustamistegevuste (sh kokkulepitud tegevusplaani) elluviimine

Lahtuvalt ndustatava eesmarkidest ja kokkulepitud tegevusplaanist.

Kontakti lopetamine

Iga ndustamiskontakt I16peb kokkuvotte tegemisega. Raakige tile, mida olulist kokku leppisite
ja kuhu joudsite. Véimalusel lase ndustataval vastu kajada, mida nad ndustamissessioonilt
said ja mida jargmisena ette votavad. Korduskohtumise kavandamisel leppige kokku, millised
sammud Uks vdi teine osapool enne jargmist kohtumist dra teeb. Leppige kindlasti kokku ka
jargmise kontaktivotmise aeg.

Pikaajalise ndustamistsiikli puhul saada olulisematest kokkulepetest ndustatavale kirjalik
kokkuvote. Vajadusel soovita ndustatavale erinevaid lisamaterjale, mida ta saab
ndustamiskohtumiste vahepeal Iabi to6tada ja kust leiab erinevate projekti aspektide kohta
lisateadmisi.

Eneseanaliilis

Eneseanaliilis peaks toimuma iga ndustamiskontakti jarel (vt peatiikki eneseanaliiisist),
olenemata sellest, kas jdid iseenda ja protsessiga ndustamisel rahule voi mitte. Jarjepidev
eneseanallilis aitab paremini aru saada enda tugevustest ja nérkustest ning kasvatab sind
paremaks noustajaks.

Soovituslik lisalugemine

Evans J (2009). Online Counselling and Guidance Skills.
McLeod, John 2007. Noustamisoskus. Tartumaa.

Peavy, R. V. (2002). Sotsiodiinaamiline ndustamine. Abiks praktikule. SA Eesti
Kutsehariduse Reform. Tallinn.




Tali, K. (2015). Noustamise alused veebipOhisele ndustajale. Tartu

Tartu Ulikool (2010). Ndustamise alused. Abimaterjal dppendustamiskeskustele.
Tartu

Colén Y, Stern S (2011). Counseling Groups Online: Theory and Framework. Zack
J, Kraus R, Stricker G (Toim). Online Counseling: A Handbook for Mental Health
Professionals (183-201). Elsevier

Kidron, Anti 2003. Noustamiskunst: psiihholoogilise ndustamise alused. Tallinn:
Mondo Kidron, Anti 2002. Néustamispstihholoogia. Tallinn.

McLeod, J. (2008). Introduction to Counselling. Open Universituy Wordwide

Rogers, C.R. (1951). Client-centered therapy. Oxford, England




