[da-Virumaa osakonna meeskonnakoolituse
“Pdev iseenda ja meeskonna heaks”
KOKKUVOTE

Lahtetlesanne

Eesti To6tukassa Ida-Virumaa osakonna inimesed vajasid lisaks juhipoolsele initsiatiivile ja eeskujule
meeskonnakoolitust, mis aitaks neil uskuda rohkem iseendasse, néha oma vaartust ja seda, kuidas
nende endi “sisemisest temperatuurist” soltub meeskonna heaolu ja tulemused.

Vaja oli leida viise, kuidas toetada positiivseid muutusi iseendas ja leida uusi vaatenurki nii iseendas
kui meeskonnaga koos tootamiseks.

Koolituspdeva eesmark oli, et:

e koolitusel osalejad saavad vdimalust enda sisse vaadata, mitte ainult uusi teadmisi hankida;

e motestatakse lahti inimeseks olemise olulisi teemasid, avatakse uusi perspektiive,
kinnistatakse positiivseid motteviise ja vaartuste elujoulisemaks muutumist;

e suureneb osalejate eneseteadlikkus — kes ma olen, mis on minu tugevused ja arendamist
vajavad kohad inimesena, tuntakse ennast terviklikuma ja taisvaartuslikuma inimesena;

e osatakse ennast korvalt vaadata ja osalejates on valmisolek ndha nii seda, mis on hasti, kui
tegeleda oma arengukohtadega; suurenenud on tahe viia ellu positiivseid muutusi oma elus
ja osatakse seada ka isiklikke eesmarke;

e Moistetakse, et paljud head asjad saavad alguse iseendast — suhtumistest, hoiakutest ja
valikutest ja tegudest;

e Ollakse sisemiselt rohkem Iddvestunud ja endaga rohkem sisemises rahus;

e Silmad sdravad ja tdusnud on sisemine tahe keskenduda positiivsusele ning edasiminekule
nii isiklikus plaanis kui meeskonnana; tuntakse endas suurenenud positiivsust ja elujoudu;

e Moistetakse, et meeskond saab olla vaid nii tugev, kui selle iga liige. Suurenenud on
kokkuhoidev meeskonnatunne ja tahtmine koos tulemuslikult tegutseda.

www.teadlikareng.ee 1



Koolituse ulesehitus ja kulg

Koolituspaevad viidi labi Narva-Joesuus, Noorus SPA konverentsisaalis.
Koolituse kestvus:  koolituspaev 10:30 -17:30

hommikune jatkupdev 10:00-12:00

Koolitusel osalejate arv kokku: 98 inimest, jagatuna 4 gruppi.
Koolitused toimusid jargmistel kuupaevadel ja grupiti oli osalejate arv vastavalt:

I grupp IT grupp III grupp IV grupp
2-3.09.2016 9-10.09.2016 23-24.09.2016 30.09-1.10.2016
23 inimest 24 inimest 26 inimest 25 inimest

Koolituspaeva ulesehitus ja metoodika oli suunatud sellele, et kasvaks osalejate eneseteadlikkus, usk
endasse ja meeskonda, positiivsus ja elujoud. Mdistetakse iseenda eest hoolitsemise olulisust ja seda, et
meeskond on nii hea, kui hea meil iseendaga on ja kui hasti me iseennast tunneme.

Koolitus kulges positiivselt, osalejad kuulasid, toétasid kaasa ning harjutustes osaleti aktiivselt.

Koolituspdevad oli tliles ehitatud jargmiselt:

Kasitletud teemad:

Rollid meie elus: teadlikkus sellest, et me tididame erinevaid rolle. Uhte vdi teise rolli
(t66- voi lapsevanema rolli) kinnijaamine voib mdjutada teiste rollide taitmist. Samuti,
kui me ei astu teadlikult kdigist rollidest valja, ei puhka ega ole vaid iseendaga, siis jaab
meie keha ja meie sisemiste ressursside taitmine tahelepanuta;
Mugavustsoon: tegutsedes vaid harjumuspdrastes mustrites ei loo ega saavuta me
midagi uut. Teadlikkus ebamugavusest ja hirmust, mis tekib mugavustsooni laiendamisel
ning julgus ja tahe seda Ulletada. Oskus ebamugavusega toime tulla, teades et see on
turvaline ja tostab I6ppkokkuvottes meie voimekust;
Vasimuse astmed: psiihholoogiline enesehoid — vasimuse astmed kui stressimargid, kui
sisemise “armatuurlaua” margutuled, mis annavad teada, kui on vaja puhata ja/vGi oma
sisemist kitusepaaki taita; stressireaktsioonide lugemise oskus;
Johari aken: mudel, mis naditab kuidas avatus, usaldus ja valmisolek enda kohta
tagasisidet vastu votta tdstab meeskonna tulemuslikkust ja efektiivsust;
Minapilt (vapp): kes ma olen? Refleksioon: kuidas end korvalt nden? Tugevused ja
norkused, arendamist vajavad kohad; anded kui kingitused meie esivanematelt - meie
sisemised ressursid. Oma annete ja voimekuse teadvustamine ja tunnustamine, mitte
ebakindlusest ja tagasihoidlikkusest tingituna nende korvalelikkamine;  senised
saavutuskogemused ja 1ébi nende ankrute loomine, millele tulevastes eluraskustes
toetuda;
Minapilt (3x20 asja):

o 20 asja, mida mulle meeldib teha (need kui minu minu r6dmu ja jou allikad;

tegevused, mis taidavad mu sisemist kitusepaaki);
o 20 asja, mille eest elus tanulik olen (tanulikkus nditab, mida elus vaartustan ja
tuletab meelde, mis elus oluline on);
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o 20 asja, mille eest ennast tunnustan (oskus iseennast tunnustada, mitte oodata
seda vaid valjastpoolt);

Kohalolu, mindfulness: kuidas tulla kogu oma tahelepanuga kdesolevasse hetke, selle
asemel, et lubada motetel pidevalt mineviku ja tuleviku vahel ringi liikuda. Viimane votab
palju energiaressurssi ja tekitab hajevilolekut, ei vdimalda keskenduda. Kohalolu tdstab
tegutsemise tulemuslikkust, aitab kaasa ennast juhtivale tegutsemisele.
Peegliharjutus: iseendale oma armastuse, tahelepanu ja heade soovide valjendamine.
Meeldetuletus, et kogu mu elu ja mind Umbritsevad suhted algavad minust endast ja
minu suhtest iseendaga;
Partneriga silmavaatamise harjutus: avatuse ja eneseteadlikkuse suurendamine.
Partneriga silmsidet luues aktiveeruvad koik sisemised hirmud ja ebakindlus, mis iseenda
suhtes on. Oskus lddvestuda ebamugavusse ja valida, millele oma tahelepanu suunata.
Keskendumisvdimekuse ja oma emotsioonidega (s.h. mugavustsoonist valjatulekuga)
toimetuleku harjutamine.
Elu ratas: oma elu erinevate oluliste valdkondade diagnostika ja tasakaalustamine.
Tahelepanu toomine erinevatele elus olulistele valdkondadele, et osata juhtida oma
tahelepanu ja ressursse ning oma elu tasakaalus hoida:

o To0, karjaar, professionaalne areng;
Haridus, teadmised, oskused;
Mina ise, isiklik areng;
Fuusiline keha, tervis;
Sobrad ja tutvusringkond;
Meelelahutus ja puhkus;
Perekond, suhted partneriga, lastega, oma vanematega;
Igapédevase elu juhtimine;
Kehameditatsioon: Opetab tooma tahelepanu oma keha erinevatele osadele, teadlikult
hingama ja keha lddvestama; oskus teadlikult hingata ja oma keha I6dvestada kaivitab
parasimpaatilise narvisiisteemi, mis taastab organismi varusid ja tasakaalu.
Unistamine (100 asja, mida tahaksin selles elus veel naha, teha, kogeda, milline olla,
mida omada): unistamine ja tulevikunagemuste loomine, unistamine on eelsamm elus
eesmarkide seadmiseks.
Emotsioonide juhtimine: emotsionaalse intelligentsuse (EQ) ehk tundetarkuse
algtded, baasemotsioonid, tunnete ja vajaduste vahelised seosed; emotsioonide
juhtimine: kuidas moista nende tekkepdhjusi ja osata erinevates olukordades oma
emotsioone juhtida.

0 O O 0O O O

Atmosfaari loomiseks sai kasutatud:

Umbrikke, kuhu kolleegidele kirjutati positiivseid ja tunnustavaid métteid. Osalejad olid
koolituse 10pus oma kirjakasti lugedes hammastunud, milliste heade ja ilusate sdnade
osalisteks nad said;

Osalejad jagati omavahel salasopradeks. Modlemat koolituspaeva ldabiv manguline
harjutus, mille 1abi said kolleegid salamisi teineteise eest hoolitseda ja vastastikku
komplimente teha, tunnustust ja tahelepanu jagada. Tekitab kolleegide vahel Iahedust ja
annab head emotsiooni;

Osalejad jagati pidevalt Umber erinevatesse gruppidesse: inimesed vahetasid
(nimekleepsude varvi, kaardimastide ja oma sunnipdevade jargi) laudasid, kus istuti.
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Eesmargiks rohkem seguneda, et oldaks koos ja tutvustaks Idhemalt vdimalikult paljude
erinevate inimestega;
Tutvustusringis tutvustati end peale nime ja struktuuritiksuse Iabi jargmise info:
o 1 asi, mis sind viimati roOmustas?;
o metafoorne tutvustus labi taime.
Eesmargiks lahemalt ja inimlikumal tasandil tuttavaks saada. La&bi oma
“rodmukogemuse” ja “taime” tutvustades avatakse end rohkem, kui tavaparastes
toosituatsioonides.
Nimebingo: meeskonnamang, mis oma mangulisel ja hasartsel moel kdivitab, tdmbab
kdima ja tOstab aktiivsust. Sisulisel moel aga avab tdokaaslaste selliseid kiilgi, mida
igapdevastes todsituatsioonides ei pruugigi teada.
Muutuste méang, mis sai labi viidud peale Elu Ratta harjutust. Eesmargiks nadidata, et
muutumine voib esialgu tunduda “véimatu”, aga et meis kdigis on peidus varjatud voimed
ja loppkokkuvottes toob muutumine endaga kaasa rohkem positiivseid emotsioone, kui
oodata oskaks. Aitab valjuda enda mugavustsoonist, Opetab otsima inspiratsiooni ja
eeskuju teistest ja tegema teistega koostdod.
Usalduse harjutus: harjutab kohalolu |abi erinevate tajude; dpetab markama kui lihtne
vOi keeruline on teist inimest (pimesilmi!) usaldada; loob lahedust ja 0lg-Ola tunnet
kolleegide vahel.
Tajude harjutus puuviljadega: harjutab samuti kohalolu Iabi erinevate tajude; opetab
aeglustumist, tahelepanelikkust, keskendumist ja avastama uut vanas ja
harjumuspdrases.
NoOorimang — raamist valja motlemise harjutus. Harjutus naitab, kuidas “kastist valjas”
ja loovad lahendused on sageli lihtsalt teistmoodi mdtlemise kaugusel. Samuti loob
lahedustunnet koos harjutust tegevate kolleegide vahel, tekitab 16dvestumist ja avatust
teineteise suhtes.

Mdlemad koolituspaevad olid struktureeritud ja juhitud. Péevade kaigus kasutati paindlikult erinevaid
teemakasitlusi ja aktiivmeetodeid. Nii hoiti Uleval aktiivset osalemist ja energiataset, nii et osalejate
tahelepanu oleks labi terve koolituspdeva erk ja avatud uut infot vastu votma.

Pohirdhk oli harjutustel, individuaalsetel, paaritdodel ja grupijagamistel, aga labi erinevate info
jagamise ja lugude kutsuti oma tavaparast vaatenurka, perspektiivi muutma.

Mitmed osalejad tulid peale koolituspdeva ltlema, et nende jaoks oli lilesehitus vaga sobiv, et tempo
oli paras ja neile meeldis, et rahulikud tegevused vaheldusid mangulistega.
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Osalejate tagasiside

Osalejate tagasiside oli labivalt positiivne ja vastas koolitusele seatud ootustele.

Tagasiside sisukord

Koolitusel olles tundsin end: .....ccccoevvvvveiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn,

MuUlle MEEIAIS: ....vvveiieieeeiccceeeee e
Mulle ei meeldinud: ........eeeeeeeeeiieiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

Ma soovin, et meil oleks olnud rohkem aega...:.............
Tahan teada rohkem...; c...ocovieiiiiiie e,
Sain iseenda kohta teada...: ....cccoceeevciieei e,
Sain enda kaaslaste kohta teada...: ....ccceeeevveeeeeciieeennns
Tahan veel 6elda, et see koolitus oli...: .....ccccvveeevcnreenn.

Koolitusel olles tundsin end:

........................................................................................... 5

........................................................................................... 7
........................................................................................... 8

Algul vaga hasti, mis vaheldus mingite sisemiste
kdhklustega. Kokkuvottes hasti;

Rahulik;

Hasti, aga monedel juhtudel ebamugavalt;
Rahulikult, dhtul vasinud;

Rahulikult;

Hasti;

Rahulik ja komfortne;

Igapdeva oravarattast maha lastuna. Ténan selle
eest!

I grupp II grupp
Véga hasti; Hasti, oli pingevaba dhkkond;
Rahulikult; Usna rahulikult,

Hasti (3x);

Véga hasti;

Tundmas ja kuulamas;

Ebamugavalt, enda sisse saab vaadata, kui selleks
valmis ollakse;

“tlihjana”;

Manguliselt, mugavalt ja turvaliselt;

Rahulikult, mugavalt, “oma taldrikus”;
Onnelikuna;

Véga hasti;

Inimesena ja naisena;
Lodvestununa (2x);
Hasti;

Paremini; Hasti, vabalt, [d0gastunult;
Meeskonnana; Mugavalt (2x)

Huvitatud; Rahulikult;

Rahulikuna; Monusalt, vabalt;

Vabalt; Vabalt;

Rahulikuna; Hasti, avatult, I60gasavalt, pingevabalt.
Ebamugavalt;

Mugavalt ja vabalt;

Imelik;

Ootusarevalt;

Hasti;

III grupp IV grupp

Vabalt ja hea; Mugavalt (3x)

Loomulikult; Hasti (2x);

Lodgastunult (2x); Et olen vaga rahulik;

Mugavalt; Et peaksin rohkem ennast tunnustama, et abi vajan
Vabalt (4x) ka MINA;

Hasti; Vaga hasti (3x)

Rahulikult; Uudishimulikuna;

Monusalt; Lodgastununa;

Ulihasti; Tundsin end tegemisel hasti ja kasulikult. Praktiline

osa oli huvitav;
Védga hasti, tuttavates situatsioonides;
Suurepdraselt;
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Usna hésti;

Vabalt ja mugavalt;

Vabalt ja rahulikult;
Rahulikult, mugavalt;
Rahulik ja vaba;

Vabalt, rodmsalt, Iodvestunult;
Usna turvaliselt;

Hasti, vabalt;

Rahulolevalt, puhanuna.

Lodgastunult, pingevaba;

Véga turvaliselt, hasti, pingevabalt;

Védga vabalt ja hasti;

Suurepdraselt;

Algusel pingeliselt, 10puks I6dvestusin ja hakkasin
oma keha, organismi kuulama;

VORRATULT!

Enamasti mugavalt, kuid ma ei suutnud kahjuks
taielikult keskenduda harjutustele, kuna veidi
hairisid kaaslased, ka habenesin ©

Mind iillatas:

| I grupp

II grupp

Koolituse sisu;

Kui raske on vaadata partneri silmadesse;

Et suutsin kinnisilmi olles usaldada;

Harjutus “silmast silmadesse”

Metoodika;

Harjutus “peeglisse vaatamine”;

Viimane (ilesanne;

Tihe kontakt t6dkaaslastega;

Et mdnda inimest ei huvitanud teemad (ise, iseenda
sisse vaatamine jne)

Et ma peegeldan oma emotsiooni teiste inimestega
suhtlemise kaudu;

Lohnade taju;

Kolleegide ausus;

Vaga hasti valitud toimumiskoht! Tanud koikidele!
(korraldajatele ja Ingelisele);

Kui raske on ennast anallisida;

Ulesanded, mis olid tajumisega seotud;

Et koolitaja andis vahe tagasisidet sellele, mida me
tegime;

Viimane (ilesanne;

“oksendamise” variant;

Silma vaatamine;

Hingamise metoodika;

Et on niisugune teadus, mis Opetab kuidas enese
eest hoolitseda;

Mina;

Et ma ei karda ennast usaldada teisele inimesele;
Et Gllatanud midagi (2x);

Kui raske on tegelikult enda sisse vaadata;
Mitmed uued valikud;

Vaga sisukas ja samal ajal mittevasitav koolitus;
Et ilm oli nii tore, soe ja paikesepaisteline!

Et koik osavdtjad olid nii lahked;

Ullatusi ei olnud;

Koolitus ei sarnanenud eelnevatega;

Koolitaja siirus;

Kui oluline on teada rohkem endast ja keskenduda
Uhele tegevusele;

Kui lihtsalt saab vastuseid ja leida Oigeid lahendusi
oma siseprobleemide kohta;

Meeldivalt lilesehitatud koolitus ja et
meeskonnakoolitus voib olla ka selline.

Koolituse atmosfaar;

Véga tore koolitaja;

Tookaaslaste head soovid mulle;

Et on palju asju, mille eest end tunnustada;
Koolituse Ulesehitus, sobralik dhkkond;

Minu “postkast” - enesehinnang, mis oli olematu,
tdusis margatavalt;

Nii rahulik koolitus;

Rahulik koolitus. Jai aega enda jaoks;

Koolitaja;

Et koolitusel olid kdik kaasatud! Et huvi oli suur.
Et ma olen niivord vaart;

Et vaatamata sellele, et pole dppinud neid asju
varem, oli tunne, et teadsin neid terve elu, vaid
pole kasutanud;

Avatus;

Moni kolleeg;

III grupp IV grupp

Et koik oli rahulikus tempos; Koostd6, harjutused;

Riiete mang; Uus info kolleegide kohta, mida ei teadnud;

Teema;

Mang puuviljadega, see oli uus minu jaoks;
Harutused;

Kuidas koolitus oli koostatud;

Grupililesanded;

See, kui vahe aega pddrame tdhelepanu iseendale;
Et alateadlikult olengi mdningates situatsioonides
kaitunud nii nagu vaja ja kuulanud oma tunnet;
Soojus koolitajalt ja osalejatelt;

Moned harjutused;

Védsimuse astmed. Mitte kunagi ei teadnud sellest.
Naid tean, kuidas naha nende mérke;

Et on asju, mida teeme alateadlikult. Niilid sain
kinnitust, et seda ongi vaja teha nii.

Johari aken, mis kirjeldab suhteid;
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Noorus SPA oma kaunidusega ja hea auraga;
Et ka nii kirjus seltskonnas suutsin end iseenda
jaoks avada ja haavatavaks muuta;

Et tundsin end nii vabalt ja 16dgastununa kogu
koolituse aja;

Lihtsus;

Enda tundma Oppimine.

Kui véhe ma ennast tunnen ja hindan;

Koht (Noorus on super!)

Kui huvitav ja mitmekiilgne on meie organism —
nagu elav struktuur. Varem ei pd6ranud sellele
piisavalt tahelepanu;

Et nii palju tdhelepanu voib endale suunata. Et meil
on nii siiras kollektiiv.

Et koolitusel voib nii mugavalt, kaitstult, inimlikult
uusi asju Oppida.

Asjaolu, et on olemas viis vasimuse astet ja see on
normaalne, et vahel kogeme erinevaid astmeid.

Mulle meeldis:

| 1 grupp

II grupp

Koolitaja, olukord;

Méangud, koolituse toimumiskoht ja atmosfaar;
Teadmised, mida sain, et vaadata endasse;
Praktiline osa (naiteks usalduse harjutus,
nodriharjutus);

Praktiline osa;

Konsultandid, kellega ma esimest korda kohtusin;
Aktiivsed tegevused;

Praktiline osa;

Koolituse atmosfaar;

Koolitaja sarasilmsus, ta teadis, millest radgib. Vaba
ohkkond;

Harjutused;

Olla koos kolleegidega;

End analiilisida;

Et minul oli aega enda jaoks;

Positiivne 6hkkond;

Annekiga koostddd teha;

Suhelda oma kolleegidega;

Vasimuse astmete teema;

Massaaz;

Vabadus suhelda lihtsal viisil;

Olla nende inimestega koos;

Kuulata ja mangida;

Iseennast tunda, arendada, kuulda;

Suurepdrane toimumiskoht!!! Positiivne ja ja rahulik
atmosfaar ja dppejoud;

Opetaja ja kursuse Ulesehitus;

Et lahkumisel ma ei olnud vasinud ja on niisugune
tunne, et varvid mu tGimber on erksamad;

Olla koos oma tdokaaslastega;

Peeglimang, see oli kdige raskem;

Kogu koolitus, labiviija super;

Eluratta laiendatud mudel (Fontese omast);

Meie suureparane koolitaja Ingelise Israel ©;

Et sain inimestega soojalt suhelda;

Rahulik 6hkkond, tore juhendaja;

Koolitaja ja teema;

Mangud;

Koolituse tempo;

Koolituse teemad ja toetavad kolleegid;

Koht oli tore, 6hkkond rahulik ja tore;

Rannak oma kehas; juhendaja, tema oskus
raakida;

Ohkkond, sobralikkus, ei olnud pealetiikkiv;

Et see koolitus andis vOimaluse vaadata jdlle
endasse, margata iseennast ja oma vajadusi. Ja ka
teisi enda Umber.

III grupp

IV grupp

Koolituse toimumiskoht ja lilesanded, hea lektor;
Koolituse kava;

Silmad kinni keha tunnetada;

Koolitaja;

Harjutused, spordi trenn (?)

SPA

v

koolitus vaga;

peaaegu koik, eriti koolituse formaat;
koolituse sisu, polnud vaga palju individuaalseid
sOnavotte;

Vaikus, rahu, koolitaja enesevaljendus, riietus,
tarkus;

Rahulik koolitus;

Meditatsioon;

Muutumismang, oli I6bus;

Koolitaja, llesanded;

Ulesanne peegliga;

Opetamisviis;

Mangida koos oma tdokaaslastega;
Koik (4x);

Koolitaja (llesanded, labiviimine);
Meditatsioonitehnika;
Grupililesanded;

Rahulik tempo;

Huvitavad llesanded;

Koolituse loodud 6hkkond;

Koolituse teema, koolitaja, dhkkond;
Koolitus ja TEIE. Te olete suurepdrane
pstihholoog, andragoog ja ilus naine.
Et sain enda kohta rohkem teada;
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Teha erinevaid Ulesandeid, mis andsid motteainet

voi olid lihtsalt I6busad;

Ennast peab rohkem saastma ja vaartustama;
Teie pikk seelik © ;

Koolitaja, koolituse sisu, Ulesehitus. Ja kindlasti
koht;

Oppida tundma ennast, kuulata ma keha;
Koolituse idee, tempo ja stiil;

Et sai hingata, sest mul on sellega probleeme
mitu aastat;

Selle koolituse sisu ja Ulesehitus. Mulle meeldis
juhendaja;

Ohkkond;

Veeta aega kolleegidega;

Koik © (2x).

Et koolituse jooksul sain teada, mida soovin,
tahan ja vajan;

Koolitaja — kena, lahke, tark;

Ennast anallilisida, valja minna raamidest ja
mugavustsoonist;

Koolitaja energia ja kiirgus, koht, teemad,
Opetamisviis, tegevused, stidamlikkus;

See, et ei olnud palju aktiivseid rihmamange,
kuna kipun vahel omaette olema ja eelistan
pigem individuaalseid Ulesandeid. Mediteerimine
oli super!

Mulle ei meeldinud:

I grupp

II grupp

mis tekitab ebamugavuse tunnis (ebamugavuse
tsoonis viibimine);
Et kohati pidin ennast liialt avama;

mitte meeskonnattole;

Et olid ebamugavad situatsioonid. Minu arvates
moned praktilised tilesanded sobivad rohkem
individuaalseks taitmiseks;

Mingeid teemasid;

Moned harjutused on vaja teha (ksinda, kuna nad
on isiklikud;

Koolitus toimus peamiselt Gihes ruumis;

jaoks liiga aeglane. Aga see on puhtalt minu jaoks.
Mulle kdik meeldis;

Et see oli 2-pdevane koolitus;

Moned harjutused tuleb teha {iksinda;
Teooria 0sa;

Koolitaja hoiak, et ma tean kuidas on dige ja
punkt.;

Harjutus puuviljadega;

Et ma ei teadnud partnerit;

? sai vahe joonistada ©

peegliharjutus;

Et tuleb puudutada isiklikke asju suures kollektiivis,

Et koolitus oli suunatud kdigepealt eneseanaliilsile,

Mitte et ei meeldinud, aga koolituse tempo oli minu

Et moned (ilesanded olid pikad;

Monikord tekkis soov rohkem liikuda;

Koik oli hasti!

Endas sobrada;

Peegliga endale silma vaadata;

Ei oska midagi valja tuua; midagi sellist ei olnud;
Koolitus on vdga hea (vdiks olla pudel vett laual,
teisel paeval)

Et koolitus oli nii lihike;

Et on vaja mdelda oma elust ja pidevalt midagi
kirjutada. Ikkagi see on meeskonnakoolitus,
rohkem on vaja teha grupitdid. Hasti oli, et saime
monda aega olla looduses koos ja teha seal
harjutusi;

Segavad kolleegid.

Riietumisega soetud mang;

Et koolitusel osalejad tegelevad samal ajal
telefonidega;

Et mind puudutab vdoras inimene
(massaaziharjutus);

Koik oli ok!

Puudutada vooraid inimesi;

See, et nii liihike aeg — lihtsalt pdev iseendale.
Tahaks rohkem kiill;

III grupp IV grupp

Silma vaatamine; See, et oli kahepadevane;

IIm (2x); Et ei olnud lubatud teha Ulesannet omamoodi,
Ainult ilm © millest mulle oleks rohkem kasu;

--- koik oli hasti;

et koolitus oli nii lGhike;

Koik meeldis (4x);

Koik sobis;

Ausalt ei oskagi 6elda, vb mdne inimese suhtumine
koolituse ajal (lobisemine);

Oleks parem kui oleks rohkem aktiivseid harjutusi;
Valgustus klassis;
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Koik meeldis (2x);

Tunnetada;

Et grupis oli inimesi, kes ei ole selleks teekonnaks
valmis, oma olemusega liikkasid nad mind paar
korda kaitsvasse olekusse;

Et seda oli vahe;

No66riharjutus, kuna tundsin end paris ebamugavalt,
kuna olin meesterahvaga paaris.

Niilid ma tean...:

| I grupp

II grupp

Et pean rohkem aega maarama puhkamisele :)))
Missugused on vasimuse astmed ja nende
tunnused;

Et pean rohkem hakkama tegelema enda
vajadustega;

Et oskan eneseanallilisi teha;

Et on vdimalik oma probleemidega toime tulla;
Mida ma juba teadsin;

Kuidas toimida iseendaga;

Kuidas on raske vaadata otse silmadesse;
Koostdod alustatakse usaldusest ja tunnustamisest;
Et soovin endale rohkem mdelda. Iseendaga olla, et
aru saada ja tegevusi planeerida asjade
parandamiseks, mis mulle ei sobi;

Et on mitmeid vdsimuse astmeid;

Et on olemas helid, I0hnad...

Et sees on alati paike;

Kuidas aidata (endas istuv vaike laps vajab abi,
armastust);

Millele p&érata rohkem tahelepanu;

Et on raske silmast-silma vaadata;

Millist meeskonnakoolitust ma ei soovi;

Et olen super ja mul on uus sober;

Védsimuse etapid;

Tuleb toita diget hunti;

Moningaid oma kolleege paremini;

Et tuleb enda jaoks rohkem aega votta;

Et hingamine tdesti aitab end paremini tunda,
rahulikumaks saada;

Koik teemad mis olid antud, on hasti omandatud.
Info oli esitatud arusaadavalt ja kattesaadavalt;
Minu elu on minu enda kates;

Kuidas saab ruttu 10dgastuda ja rahumotteid leida;
Et koige nautimiseks tuleb hetkes olla;

Kuidas ennast tunnustada;

Kuidas teatud olukordades endaga rahul olla;
Et olen Oigel teel iseendani;

Et mina olen vaartuslik;

Et saan enda jaoks rohkem aega panustada;
Nautida sooki, vOtta aega enda jaoks, mitte
rabeleda, kuidas tunnetada oma keha;

Et tuleb ennast armastada;

Kuidas analiilisida ennast;

Kui oluline on aeg iseendale;

Tuleb rohkem leida aega endale;

Kuidas ennast hoida;

Et saab vabaneda pingetest;

Et iseenda vaartustamine on kdige olulisem.

III grupp

IV grupp

Et ma armastan end,

Ennast tuleb armastada;

Milline vasimusaste mul on ©

Et peab rohkem tegelema iseendaga

Chaplini luuletust;

Et olen vaartuslik;

Rohkem oma emotsioonidest;

Et on okei “lihtsalt olla”

Et palju oleneb enda motlemisest. Me saame enda
heaks vaga palju dra teha;

Et pean elu rohkem hindama ja iseennast
vaartustama;

Vaadata teise inimese silma on huvitav;

Rohkem emotsioonide kohta;

Et ennast tuleb kiita ja imetleda ja vaartustada;

Et olen péris julge oma loovuses;

Et olen vaartuslik inimene vaartuslikus meeskonnas
ja suuredrases, toesti heas maailmas;

Kuidas olla siin ja praegu;

Et saan end aidata;

Kuidas keha lodgastada;

Palju;

Et on vaja teha, mida sa tahad — praegu, mitte
parast. Ja rohkem ennast armastada.

Et olen tugeyv;

Et saan ennast aidata;

Kuidas kaituda kriitilises olukorras;

Et pean pd6rama tdhelepanu oma tunnetele ja et
minu emotsioonid peegelduvad lastele;

Et on vaja aeg-ajalt aeg maha votta;

Et pean ennast rohkem armastama, hoolitsema
enda eest;

Kuidas aidata ennast ja seelabi ka teisi;

Kuidas podrata endale tédhelepanu, kuidas margata,
mis vasimuse staadiumis ma olen;

Leian kindlasti paeva jooksul aega iseendale;
Kuidas paremini hoolitseda enda eest;

Et tunnustada ennast;
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Et elutarkus on sees. Tuleb lihtsalt peatuda ja votta

aega endasse vaatamiseks ja enda kuulamiseks;
Et peab ikka ennekdike ennast armastama;

Et suudan ka suures seltskonnas end haavatavaks
muuta;

Et olen parim ©, tulen paremini toime oma keha ja
iseendaga;

Et armastan ja vaartustan ennast;

Vasimuse astmeid;

Kuidas ennast rahustada, hingata, et olen
vaartuslik.

Et iseendaga peab olema heas labisaamises, siis
saan ka teisi aidata;

Et kdigel on pohjus;

Védsimuse astmeid ja ma tean, kus olen olnud;

Et on vaja lddvestuda;

Et tuleb armastada ennast sellisena nagu ma olen,
votta vastu ja tunnistada kdiki oma emotsioone;
Et vOib ja tohib enda eest hoolitseda. Et selles ei
ole habi, kui ma pddran tahelepanu ka endale;

Et tuleks vahel aeg maha vdtta, vdimalusel koguda
end kokku ja leida aega puhkuseks ning kuulata,
mida mu keha vajab.

Niilid ma oskan:

(avastasin, et osadel tagasisidelehtedel see punkt miskipdrast puudus. III grupil tdiesti.)

I grupp

II grupp

Oelda endale “armastan sind!”

Endast paremini aru saada ja ennast tunda;
Mitte lasta kellelgi solvanguid enda tuju rikkuma ja
enesetunnet hairima;

Harjutus ndoriga;

Moelda rohkem inimestele;

Mida oskasin;

Kontrollida oma emotsioone;

Paremini kontrollida oma emotsioone;
Usalduse, lahkete suhete ja slimpaatia loomise
tegevused, meetmed;

Mérgata iseenda vajadusi;

Lodvestada ennast;

Neid naha (Et on olemas helid, Idhnad...);
Vaadata minu sisse;

Ennast tunda paremini;

Oma emotsioonidele tdhelepanu pdodrata;

Oma motteid kontrollida hingamise kaudu (sisse ja
valja hingamine);

Ausalt 6elda: Ma imetlen ja tunnustan sind. Ja
soovin, et oleksid dnnelik!

Aru saada, kui ma tahan rohkem magada;
Armastada iseennast;

Hinnata teisi ja ka iseennast;

Hetkes olla ja ennast rohkem vaartustada;

III grupp

IV grupp

Teha ennast aitavaid harjutusi;

Hingata digesti;

Palju;

Enda vajadusi rahuldada;

Ennast hinnata;

Kuidas ennast aidata;

Kuidas kaituda digesti erinevates olukordades;
Lodvestuda ja hinnata oma vajadusi;

Aru saada, et igaliks ei oskagi endast aru saada;
Et minu keha annab palju vdimalusi, et tunda end
hasti;
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Paremini end aidata ja loodetavasti see jaab
meelde ka peale ténast paeva, et ISEENDALE on
vaja mdelda palju rohkem, kui seda seni teinud
olen;

End I60gastada;

Tunnustan, vaartustan, kiidan ennast;
Iseendaga paremini toime tulla;

Rohkem ennast analiilisida;

Ennast hinnata, ka oma puudusi;

Paariks minutiks silmad kinni panna ja hetke
nautida, sekundiks maailma peatada. Viha
tunnetada (kindlasti proovin elus!!)

Natuke mediteerida ja keskenduda oma kehale,
selle tunnetele.

Ma soovin, et meil oleks olnud rohkem aega...:

| 1 grupp

II grupp

Iseenda jaoks;

Rohkem dues tegutsemiseks;

Koos olemiseks;

Koost6ole;

Suhtlemiseks;

Oma elu muutmiseks;

Suhtlemiseks, kuna té6tame erinevates bliroodes,
rohkem koos tegevusi;

Rohkem aega teha praktika llesandeid;
Utelda endale, et ma armastan ennast;
Praktilisi ja fulsilisi harjutusi teha;

Isiklike omaduste parandamiseks vdi neist
arusaamiseks;

Koos veeta;

Rohkem tdétada erinevates paarides;

Enda jaoks;

Aktiivseks tegevuseks;

Veelgi rohkem omavaheliseks suhtlemiseks;
Meeskonnakoolituseks;

Tutvuda iiksteisega;

Rohkem kogeda;

Olla ka Ulejaanud kolleegidega, kes osalevad teisel
ajal;

Oues viibida (2x);

Veel mdned hingamismetoodikad teha,
[ddvestuvad;

Meelelahutuse ja puhkuse jaoks;

Rannakuteks;

Kohtuda tdo6kollektiiviga tihedamini ja ilusates
puhkekohtades. Mitte kilakohas, kus majutus ja
toitlustus on vdga kehv. Seekord oli kdik hasti, vaga
hasti.

Vabas 0hus rohkem viibida;

Enesearengu jaoks;

Kauem ohtul paikseloojangut, jalutamis valges
nautida;

Véljas harjutamiseks (hingamisharjutused);
Omavaheliseks suhtlemiseks natukene rohkem;
Rohkem (vaadata endasse, jooga, rannak);
Jalutada ja puhata;

Veel sligavamale endasse minna;

Rohkem tehnikaid dppida;

Olla rohkem iseendaga;

Rohkem teha praktilisi harjutusi, kuidas nt
negatiivsetest emotsioonidest vabaneda.

Teineteisega raakimiseks;

Veel [0dvestuseks;

Lodvestuseks;

rohkem mangida ja naerda;

iseendaga tegutsemiseks, puhkamiseks;

enda sisse vaatamiseks ja 100gastumiseks;
joogale;

tegeleda heade asjadega, olla rohkem roomsad ja
mitte muretseda;

III grupp IV grupp

Enda jaoks; Liikumiseks;

Veel ennast analiilisida; Koos olla;

Puhkamist; Endale (9x);

Mere adres jalutamas kaia; Praktikale;

Veel osaleda sellisel koolitusel; Enda ja pere jaoks, kuna meil napib aega iseenda
Rohkem koos olla; jaoks;

Veel mdneks harjutuseks enda ja teiste
tundmadppimiseks;

Individuaalselt teatud harjutusi teha;

Tegeleda joogaga;

Omavahelisele suhtlemisele koolitusteemade kohta;
Rohkem praktikate jaoks. See koolitus vOiks olla 2+
paevane.

Mediteerimiseks. Esimene paev voiks |dppeda sama
harjutusega, vaga l60gastav.
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vabastava hingamise seanssi labi teha (ainult neile,
kes soovivad);

rohkem praktilisteks tegevusteks;

puhkuseks;

iseendaks;

rannas jalutada. (ilm paha ® )

Tahan teada rohkem...:

| 1 grupp

II grupp

Enda jaoks;

Vasimuse astmetest, tegevustest/nduannetest
erinevate astmetega seotud probleemide
lahendamiseks;

Kuidas voi millest said teised aru, osalejate isiklike
probleemide tagamaid;

Koostdole suunatud harjutustest;
Perepstihholoogiast ja enda rollist nii peres kui ka
todkeskkonnas;

Uldiselt (arendada ennast);

Uut informatsiooni;

Relaksatsiooni kohta;

Iseenda kohta;

Universumist;

Kuidas kuulata ennast;

Endast, oma vbimetest, vdimalustest. Kus on piir?
Kuidas tulla toime oma emotsioonidega;

Tahaks harjutusi iseenda avamiseks. Mis mu sees
peitub?

Koolitaja taustast;

Taastamise praktikast;

Suhtlemispsiihholoogiast;

Kuidas hoida tasakaalu enda rollide vahel;
Moningatest asjadest, millest koolitusel juttu olnud;

Hingamisest;

endast ja meis peituvatest ressurssidest;
vOimalusi, kuidas ennast rutem kokku votta;
mis on minu patareide laadija;

erinevate hingamismeetodite kohta;
sarnaste koolituste kohta;
meditatsioonitehnikatest, praktikatest;
iseendast, see on nii lai ja stigav, huvipakkuv
teema;

kuidas end abistada, kui sul on mingi mure;
kuidas vabaneda pingetest;

kuidas ennast inspireerida ja leida;

stressi vabastamist ja uue energia saamisest;
milleks ma veel oleksin voimeline;
erinevatest tehnikatest;

oma voimalustest;

NLP-st, erinevatest teraapiatest, teadlikkuses
olemisest.

Vabastavast hingamisest;
Iseenda arengu voimalustest;
Erinevatest [00gastustehnikatest;
Emotsioonidest;

Et peaksid rohkem iseennast kuulama;
Joogast;

Meditatsioonist (2x)
Lodvestusmetoodikast;
Hingamise tehnikate kohta;
Hingamisest;

Oma kolleegide kohta;
Enesearmastusest;

Iseenda kohta (3x).

III grupp IV grupp

Oma tdokaaslastest; Endast;

Endast; Emotsioonidest valjapaasemiseks;
Joogast (3x) Inimeste vahelistest suhetest;
Enesearmastusest; Koik oli hasti;

Hingamisharjutustest;

Emotsioonidest;

Lodgastustehnikatest;

Joogast (3x);

Kuidas olla paremini;

Ikkagi veel kuidas aidata ja olla avatum;
Vasimuse astmetest, et osata oma seisundit
analiitsida;

Kuidas endale rohkem meeldida;

Elust, armastusest;

Nippidest, kuidas oma emotsioonidega toime tulla;
Tunnete tunnetamisest;

Sellest, kuidas paremini margata oma keha, millisel
viisil see marku annab.
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Sain iseenda kohta teada...:

I grupp

II grupp

Et olen hea inimene;

Et minu eluratta mdned osad vajavad muutmist, ja
et on raske valja tuua, mille eest olen tanulik, palud
asjad vOtame vastu loomulike,
iseenesestmoistetavatena;

Et saan usaldada ka neid inimesi, kes ei ole otseselt
sobrad;

Et mul on head enesearendamise vdimalused;

Et ma olen tark;

Et tunnen end piisavalt hasti;

Et minu heaolu soltub ainult minust;

Et ma teen ikka mdnda asja digesti © (n: mdtlen
selle peale, et olen tanulik ka pisiasjadele);
Rohkem;

Et olen viies ratas vankri all (nali)

Et olen vaga tanulik;

Et olen vaartuslik inimene;

Et ma olen tihti vaimselt voi emotsionaalselt
vasinud;

Et olen tark ja hea inimene © (teiste sonul);

Et tahan veel osaleda sarnastel koolitustel;

Et olen suurepdrane © ja rahul eluga;

Et armastan ja see on vaga vabastav tddemus;

Et kus algab ebamugavustsoon ja I6peb mugavus;

Et olen paikeseline ja sobralik;

Millistele sfaaridele elu rattas tuleb rohkem
tahelepanu pddrata;

Et tasub hinnata end, hoolitseda ja olla ténulik;
Koik on armastus, armastus on koik. Kordamine on
tarkuse ema;

Kuidas ma elan ja mida rohutada;

Et tegelikult olen vdga haavatav;

Et olen hea ja tubli;

et voin tihedamini olla Uksi iseenda kambas © ;
et teiste jaoks olen hea kolleeg ja ilus naine © ;
et olen suurepdrane inimene;

arvan, et tunnen ennast, midagi uut ei avastanud;
et suudan olla siin ja praegu ja rohkem usaldada;
mitte midagi;

kuhu edasi minna;

milliste eluvaldkondadele peaksin rohkem
tahelepanu pédrama;

olen odigel teel;

et olen kiillaltki tugev ja dnnelik inimene;

et ma ikkagi véaga armastan ennast ja olen tubli.

III grupp

IV grupp

Et olen vaba, ilma hirmuta;

Et olen kinnine;

Et tegelikult on mul elus vaga vedanud;

Et olen oma tegevuse, kditumise ja modtlemisega
oOigel teel;

Et olen siiski hea ja tuli vélja, et ka hea inimene;
Et isegi kui magan voi Iddvestun, ei lahe mu motted
kuhugi;

Et ma saan lddvestuda;

Et olen ilus, tark ja hea!

Et mind margatakse;

Et olen mitmekiilgne;

Mis head omadused mul on;

Et olen energiat nii tdis. Minu Gmber on positiivne
energia, mida vdib vajadusel vabalt votta;
Kirjaposti kaudu, et paljud imetlevad ja austavad
mind. Hea tunne.;

Et tean koike seda, vaja vaid meelde tuletada ja
enda tervendamiseks kasutada;

Palju huvitavat teada meie postkasti abil. Oli vdaga
meeldiv ja Ullatav;

Et olen tubli (2x).

Et “olen” lihtsalt ja mul on veel rohkem vdimalusi;
Et olen tubli;

Palju uut;

Et olen rodmsameelne;

Et ei ole veel viimasel (vasimuse) astmel;

Et suudan rohkem;

Et votan elu liiga tosiselt;

Et olen digel teel;

Miks moni olukord erinevalt mojunud on, kuigi mina
olen ju alati mina (nii véhemalt arvasin);

Et vOrreldes 1a taguse minuga olen rohkem
avatumaks muutunud;

Koik votmed on meie kates;

Oma tugevusi, tundeid;

Millest on mul tekkinud teatud probleemis ja kuidas
saan aidata;

Et mul on koik hasti;

Et ma meeldin endale;

Et on vaja rohkem ennast armastada ja mitte
tugevalt kritiseerida;

Et olin neljandal etapil vasimuse trepil;

Et ma peaks aega maha votma ja 16dgastuma ning
uue jouga edasi minema ja ennast kuulama.
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Sain enda kaaslaste kohta teada...:

| 1 grupp

II grupp

Et nad on tublid ja seda, et ma hindan neid;

Et nad on vaga loomingulised;

Huvitavat infot, mida keegi oskab ja on teinud.
Naiteks, et Olga on olnud Aafrikas;

Et koik nad on toredad!

Et me oleme vdaga erinevad, aga vaatamata sellele
voime edukalt tootada koos;

Et nad koik on toredad inimesed;

Et mul on toredad tt6kaaslased;

Teisest poolest;

Ja nende heaolu soltub ka minust;

Rohkem;

Et nad on inimesed, kellel on omad mured,
vajadused, soovid;

Et nad on huvitavad inimesed;

Et meil on vaga tore meeskond, kes aitab sind alati!
Toetav, abistav jne.

Et nad on samasugused inimesed nagu minagi ja et
ka neil on hirmud ja vead ja head;

Et nendel on nagu meil kdikidel omad mdtted,
tunded, jooned jne. Isegi kui nad on sinu juhatajad
©

Rohkem;

Et mdned kolleegid on vaga tundlikud ja neil on
probleemid;

Et nad on suureparased ja koik individuaalsed;
Et nad oskavad ka armastada;

Et nad on toredad;

Et nad on toredad ja sobralikud;

Et kodik nad on Usna erinevad;

Nad on toredad;

Koik on erinevad ja erinevatel tasanditel tunnetavad
maailma;

Et nad on ka inimesed, mitte ainult kaktused;

Et neid voib alati usaldada;

Et kdik on nii erinevad taimed! ©

Et nad on lahedad ja mdnusad kaaslased;

Et enda tunnustamine on paljudele raskusi pakkuv;
Et nad on nii toredad ja heaslidamlikud. Alati on
meeldivad;

Et nad on nii abivalmid;

Toredad tookaaslased;

Et nad on vaga toetavad ja toredad, nagu alati;
Et koik ei ole siirad;

Palju uusi ja huvitavaid kdilgi, mis on kasuks koos
toGtamisel;

Labi mangu;

Kui meeldivad kaaslased nad on;

Et toredad inimesed;

et vaatamata oma kaitumisele on meis koigis
midagi head ja puhast, armastust hinges.

III grupp

IV grupp

Et nad on toredad;

Et nad on mangulised;

Et nad kdik on vaga toredad;

Et ma olen onnelik, et oleme koos;

Et nad on suureparase huumorimeelega inimesed!
Et nad on vaga toredad inimesed koos rodomude ja
muredega;

Millised vapustavad (heas mottes) ja huvitavad
kolleegid mul on;

Nad on nii erinevad;

Et nad on nagu mina;

Et nad on suurepadrased;

Et mul on toredad kolleegid ja meil on koigil
sarnased vajadused;

Et mul on sdbralikud kolleegid © ;

Et nad on nii huvitatav. Ja erinevad;

Et nad on vaga toredad inimesed (2x);

Voib olla just mitte kdige rohkem;

Nii head kui halba;

Natuke rohkem;

Nende vaartusi;

Et koik on omamoodi.

Et igalihel on oma anne;

Et nad on td6lt valjaspool ka inimesed;

Ka palju uut;

Et mul on head kaaslased;

Et nad on head inimesed;

Kes nad on ja et neil on samad mured, mis on
monikord sarnased minu muredega;

Et mOned on vaga rodmsameelsed;

Kui positiivsed nad on;

Et nad koik vajavad enese tundmist;

Et nad on avatud ja toredad kaaslased;

Et mul on toredad kaaslased;

Et nad on veel toredamad kui ma arvasin;

Et nad on vaga toredad;

0i, kui vahvad ja hoolitsevad ja lihtsad nad on!
Et koik ei sa taielikult keskenduda ja arvestada
teistega. Kuid samas olid nad tublid, et votsid
markusi kuulda. Samuti — suurem osa kaaslasi on
vaga toredad ja armsad!
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Tahan veel 6elda, et see koolitus oli...:

| 1 grupp

II grupp

Ebatavaline;

Minu jaoks Iodvestav, andis rahulikku tunnet;
Teistmoodi eelnevatest, suunatud rohkem enda
mina leidmisele;

Informatiivne;

Imelik;

Korduseks, mida olen varem oppinud. Ootused olid
teised.

Hea;

Hea;

Suurepdrane...;

Taiesti erineva, omamoodi. Suurepdrane voimalus
aeg maha votta ja teadvustada endale, et
kdigepealt olen MINA ja siis kdik muu;

Vaga hea;

Opetlik;

Ponev;

Véga tore ja vajalik;

Véga kasulik ja paneb endasse vaatama ning
ennast analiilisima;

Ponev!

Igav;

Korraldatud heas hotellis, heas kohas;

Huvitav ja vaga eksootiline;

Lodgastav ja meeldiv;

Vaga inspireeriv ja vajalik. Tanan selle kogemuse
eest!

Vaimule kosutav;

Rahulik ja andis mulle uusi teadmisi. Asuur aitdh
teile!

Omaparane;

Fantastiline;

Lodgastav (2x);

Nauditav;

Vaga ebatavaline;

Hea ja vajan veel sarnaseid, mis toetavad iseenda
tundmadppimist;

Sisukas, padev ja tore Opetaja;

Ebatavaline minu jaoks, kuna pole varem osalenud
koolitustel sarnases formaadis. See oli nii tore ja
stressivaba, et ma osaleksin nii kaua, kui on
voimalik ©

SUUREPARANE! AITAH!

Super, lahkun siit hea enesetundega;

Vaga monus, inspireeriv, pani mdtlema ja
motisklema;

Lihem;

Hingele.

Kirjade kirjutamine ei sobinud;

Tore ja sain enda kohta rohkem teada;

Relax;

Vaga monus, rahulik ja vdga hea vahelidus
igapaevasele toorutiinile. Suur aitéh meeldivate
paevade eest!

Suureparane, aitdh!

Oigel ajal, diges kohas v v v

Suureparane;

Suureparane voimalu enda sisse vaatamiseks ja
endale armastuse avaldamiseks;

Vahva (2x)

Omaparane;

Super! SPA © Koolituse aja ka ©

Nagu teistmoodi/teistlaadi koolitus. Toesti vaga
inspireeriv.

Vaga kasulik;

Lodvestav, mis meile raskes klienditdds kasuks
tuleb;

Toesti vaga vajalik! Ka neile, kes ei ole veel valmis
nii sigavale enda sisse vaatama.

Suureparane! Aitdh!

Monus;

Ponev, vahva! Aitah.

SUPER! (4x)

III grupp IV grupp
Huvitav; Suurepdrane ©
Mulle sobiv rohkem, kui koik varasemad; Tohus, vajalik;
Tore; Huvitav;
Rahustav; Super, super!
Teistmoodi; TORE;

Kiire; Védga hea;
Super monus; Vaga tore;

Suurepdrane ja toimus minu jaoks vaga digel ajal;
Védga iseendale / enda sisse suunatud;

Vdga positiivne;

Vaga motlemapaney;

Vaga Opetlik;

Vajalik;

Imelik;

Positiivne;

Vdga opetlik ja ma olen ténulik koolitajale;

Hea hingele ja vaimule;

Super!

Vahva!!l

Oigel ajal digete inimestega! Tanan!

Mulle hadavajalik. Just praegu, just sel kohal ning
just sel moel. Suur-suur ténu Ingelisele! Opetaja
taevast!

Vahva ja tore, kuna see oli vaga hariv ja teema ol
Uisna omaparane. Ma ei arvanud, et {iks koolitus
vOib nii monus olla. Tanan toreda kogemuse eest!
Ingelise, sa oled vdga tore! Nagu vaike paike!
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Markamised:

[ grupp
Esimese grupi tagasisidest sain aru, et osalejad olid sisimas rohkem valmis meeskonnakoolituseks
kui iseendaga tegelemiseks. Ootused olid teistmoodi seatud.

Teise grupi puhul tegin pdhjalikuma ja selgema sissejuhatuse, et inimestel oleks arusaadav, et see
ei saa olema meeskonnattdkoolitus, millega ollakse harjutud. Selgitasin, et selle koolituse fookus on
iseendal. Eesmargiks labi iseenda parema tundmise ja tundmadppimise teha tulemuslikumat ja heas
omavahelises labisaamises meeskonnattdd. Teise grupi tagasisidest on naha, et neil ei tekkinud
kaare meeskonnatdo ootuste ja selle vahel, et keskenduti rohkem iseendale.

Samuti sain esimese grupi puhul aru, et nii monedki harjutused olid osalejate jaoks kohati liiga
stigavad ja eeldasid varasemat iseendaga tegelemist. Teise grupi jaoks tegin harjutused natuke
lintsamaks ja tundus, et see sobis neile suureparaselt.

II grupp

Teise grupi osalejad olid rohkem avatud tegema t60d iseendaga ja valmis vastu vGtma ennast
arendavat infot. VGimalik, et abiks oli ka selgus koolituse eesmargi ja ootuste osas, mida seekord
rohkem rohutasin.

Tagasiside oli vdga hea, tundus, et kdik said midagi enda jaoks. Tunti, et “mina olen oluline” ja pean
enda eest rohkem hoolitsema ja ennast tunnustama.

Kohandatud ilesehitus tundus hasti sobivat. Vastas nende vdimekuse astmele ja toimis hasti.

[II grupp

Kolmas grupp oli kdige vaiksem, suures ringis kiisimusi esimesel pdeval lildse ei esitatud. Esimesed
kiisimused ja suures grupis arutelud tekkisid alles teisel pdeval. Kas oli grupp niipalju suur, et ei
s0andatud (26 inimest) voi oli kohal nii palju Uksuste juhte, et nende juuresolekul ei sdandatud
valjendada, ei tea.

Kill aga tuli moningaid osalejaid korduvalt aeg korrale kutsuda. Jutustati ja kihistati omavahel
naerda. Eriti segav oli see harjutuste puhul, mis vajasid vaikust ja keskendumist. Seda valjendasid
tagasisides ja peale koolitust mitmed osalejad.

Iimselgelt oli tegu alateadlike psiihholoogiliste egokaitsetega. See tahendab, et uute kogemuste
puhul tekib sisemine arevus ja selle vaigistamiseks voi valjaelamiseks kasutatakse alateadlikult
jutustamist ja naermist. Naitab, et inimesed olid valjunud kaugele oma tavalise mugavustsooni
piiridest. Samas ei valjendanud keegi vastasseisu ega lahkunud harjutuste ajal.

Grupi tagasiside oli valdavalt vaga positiivne.
IV grupp

Neljas grupp tundus olevat kdige avatum. VGi olid varasemate gruppide mdjul loonud teatud moel
positiivse hoiaku koolituspaevade suhtes. Kuulati kogu aeg téhelepanuga ja tehti kdike kaasa.

Ka siin grupis ei olnud mdned osalejad harjutuste ajal voimelised vaikust hoidma. Kiill aga tulid nad
koigile gruppidele kdige keerulisemana tundunud harjutusega - silmavaatamise harjutusega kdige
paremini toime.
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Kokkuvote

Oli ndha, et kogu Uksusele oli selline iseendale suunatud fookusega koolitus vaga meeltmddda ja
tundus oluline. Isegi kui algusel peljati end kolleegide ees avada, siis I0ppkokkuvottes Geldi nii
tagasisides kui otse peale koolitust, et jaadi vaga rahule.

Koolitusele seatud eesmargid said tdidetud. Osalejad said ennast ja oma elu korvalt vaadata.
Uuendati oma mina-pilti ja moisteti, et iseenda sisemiste jouvarude eest tuleb hoolitseda, et jaksaks
inimestele ja t66le oma tahelepanu ja energiat jagada. Motivatsioon oma t66d hasti teha tundus
olevat olemas kdigil osalejatel. Kill aga olid nii mdnedki neist end energiast paris tiihjaks jooksnud
ja seda tunnistati nii teiste ees kui mulle peale koolitust. Mitmed osalejad tulid parast ttlema, et see
oli nende jaoks NII vajalik koolitus ja just digel ajal.

Peale koolituspdevi tundusid kdik osalejad olevat I6dvestunumad, rahulikumad ja rédmsamad. Eks
nii monedki peavad oma kitsaskohtadega hiljem veel td6tama, et see mdju kestaks elus pikemalt kui
nadala vOi paar. Praktiliselt kdik osalejad todesid, et nad peavad edaspidi rohkem enda eest
hoolitsema.

KOige paremini tulid inimesed toime meeskonnaharjutustega, kdige raskemateks osutusid
harjutused, mis olid seotud sligavalt iseendaga (nt. “20 asja, mille eest ennast tunnustan” ja
“kolleegidele silma vaatamine”). Viimase harjutuse puhul vdib olla tunne, et siin on tegu
paariharjutusega, aga tegelikult on kogu silmavaatamise aja (5minutit) inimene silmitsi iseenda
motete, hinnangute, hirmude ja ebamugavusega, mis on seotud iseendaga ja arvamusega endast.

Heameel oli tddeda, et inimeste arvamus iseendast muutus koolituse tulemusena positiivsemaks,
ennast toetavamaks ja vaartustavamaks. Kolleegide kohta 6eldi tagasisides ka peamiselt ainult vaga
hadid sonu. Nii et voib delda, et koolitus mdjus hasti nii iseenda tundmadppimiseks ja enda eest
paremaks hoolitsemiseks kui omavahelise (ihise meeskonnatunde kinnitamiseks.

Heameel on kokkuvotteks 6elda, et koolitus Iaks meeskonnale kiimnesse ja taitis oma eesmargid.
Edaspidiseks lugemiseks soovitusliku kirjanduse nimekirja leiab 10pust.

Soovin kogu Ida-Virumaa osakonnale rahuldust pakkuvaid t6dkogemusi ja tdname, et oma
meeskonna koolitamiseks valitud sai just meid!

Ingelise Israel

OU Sunshine Training
Taiskasvanute koolitaja ja treener
Holistiline terapeut

Koduleht: www.teadlikareng.ee
e-mail: ingelise@teadlikareng.ee
tel.5102474

www.teadlikareng.ee
~ Et Sinu ténased unistused oleksid homme Su argipaev! ~
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