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1. SISSEJUHATUS

Toovihik on loodud selleks, et aidata noorsootdétajatel muuta refleksioon E
loomulikuks ja tdhenduslikuks osaks igapaevases tods. Selle materjali abil %
SOoVime:

tosta teadlikkust refleksiooni olulisusest noorsootdds;

pakkuda praktilisi tooriistu ja mudeleid eneseanallilisiks;
julgustada refleksiooni harjumuste kujunemist nii isiklikus kui
professionaalses elus;

toetada noorsootdotajaid noorsootdd vaartuste ja eesmarkide
paremal mdistmisel.

See materjal on osa Erasmus+ projektist ,Reflective Youth Work®, mis on
rahvusvaheline projekt Horvaatia (OSNAZI-USAVRSI-INTEGRIRAJ ZA
RAZVOJ), Kiiprose (Make It Happen), Leedu (Young Folks LT) ja Eesti
(MTU Project Spirit) organisatsioonide vahel.
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Projekti eesmark on tdsta noorsootdd kvaliteeti enesearengu ja
refleksiivse praktika kaudu.
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1.1. TOOVIHIKU TAUST JA EESMARK

See todvihik pdhineb noorsootodtajate tegelikel vajadustel ning on
loodud koosloome pdhimdttel:

seminari abil, kus

kiisitluste i noortevaldkonna
e inimesed aitasid pariseluliste
intervjuude kaudu X .
. moaista, kellele tovihik kogemuste
Horvaatia, Kuprose, d ni .
. X on suunatud ning véljakutsete ja
Leedu ja Eesti Mot o o
e F millist sisu see peaks tagasiside
jatega. hélmama. kogumise kaudu.

See vihik peegeldab tegelikkust: palijud noorsoottdtajad soovivad
reflekteerida, kuid ei tea, kust alustada, ei tunne end reflekteerimises
kindlalt ja kardavad hinnanguid voi labipdlemist.

Eesmark on muuta refleksioon kattesaadavaks, viimestavaks ja isegi
nauditavaks tooriistaks.

1.2. KELLELE VOIB SEE TOOVIHIK ABIKS
OLLA?

See vihik on loodud:

« noorsootodtajatele, noortevaldkonna juhtidele ja vabatahtlikele;

« inimestele, kes alles avastavad refleksiooni maailma voi soovivad
seda veidi paremini moista;

« neile, kes tunnevad, et aega napib vOi kes pole kindlad, kas
reflekteerimine on lldse vaeva vaart;

o meeskondadele, kes soovivad kujundada toetavamat ja
refleksiivsemat tookultuuri.
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1.3. KUIDAS TOOVIHIKUT KASUTADA?

Tegemist ei ole traditsioonilise toovihikuga, kus on diged ja valed
vastused. Pigem on see sinu teekaaslane Oppimise ja enesearengu
teekonnal. Sa vdid:

lugeda seda algusest I8puni véi likuda otse sind kdnetavate
peatukkide juurde;

kasutada erinevaid meetodeid ja mudeleid
uksi, koos kolleegiga voi grupis;
\\ valida endale sobiva reflekteerimise viisi —
%% olgu selleks kirjutamine, joonistamine, raakimine QEAD
-\~ v8i muusika ja likumise kasutamine; S *"}:;
PR

naasta vihiku juurde, kui vajad selgust, tuge
enesearengul voi lihtsalt vaikest pausi.

Leiad siit ka:

« selged refleksioonitasandid (alates pinnapealsest kuni siigava
motestamiseni);

« noorsootodle kohandatud mudelid ja harjutused;

tooriistad, mis aitavad tegeleda tugevate emotsioonidega, pakkuda

kogemuspohist tuge ja luua turvalist dhkkonda.
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2. REFLEKSIOON —
MIS SEE
TEGELIKULT ON?

Refleksioon on teadlik protsess, mille kdigus vaadatakse tagasi oma
kogemustele voi olukordadele. Refleksiooni eesmérk on olukordi paremini
mdista, toimunut tahenduslikult lahti métestada ning teha jareldusi,
mis aitavad tulevasi tegevusi suunata voi muuta.

Noorsootdds aitab refleksioon nii noortel kui ka noorsootddtajatel
uhendada varasemaid kogemusi ja Oppetunde ning naha seoseid
kogemuste ja arenguvOimaluste vahel. See seisneb sligavamale
kaevumises ja pinnapealsetest tegevustest kaugemale minemises, et
suurendada moistmist, teadlikkust ja kasvada inimesena. Sageli me
tegelikult reflekteerime oma motetes iga paev, kuid ei teadvusta seda
endale kui refleksiooni.

Refleksioon aitab leida vastuseid jargmistele kiisimustele:

Mida ma kogesin?

Kuidas ma end selles olukorras tundsin? Miks ma niimoodi tundsin?
Mida ma Sppisin enda voi teiste kohta?

Kuidas saan kogetut edaspidi rakendada?

Refleksiooni iks peamised kiisisdnu on miks. See aitab mdista, miks sa
niimoodi tundsid, kaitusid voi arvasid. Kisides endalt pidevalt miks-
kiisimust, hakkad I8puks méarkama erinevaid kaitumismustreid ning
seeldbi moistad ennast paremini.

Mitteformaaldppes on refleksioonil vdtmeroll, sest see muudab
tegevused tdeliseks dppimiseks. lima selleta voib isegi kdige pdnevam
tootuba tunduda sisutiihi, pariselust kauge voi lihtsalt Uks I6bus tegevus,
millega Sppimist ei kaasne.
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2.1. REFLEKSIOON EI OLE...

Refleksioon ei ole lihtsalt kokkuvote sellest, mis toimus.
See ei ole linnukese kirja panemine, test ega passivne
tegevus. Kuigi refleksioon on klll seotud tagasiside ja
hindamisega, ei ole see siski sama asi. Refleksiooni
eesmark ei ole hinnata ega jarjestada kellegi sooritusi,
vaid suurendada eneseteadlikkust. Sele eesmark ei ole
otsida valjastpoolt kinnitust voi heakskiitu.

Refleksioon ei pea alati olema suuline Vi kirjalik. Méned
inimesed motestavad oma kogemusi koige paremini
likumise, kunsti, vaikuse, lugude jutustamise vOi isegi
Mmuusikas kaudu. Seetdttu on oluine madista, et
reflekteerimiseks ei ole Unt ,0iget” viisi.

2.2. MIS VAHE ON REFLEKSIOONIL,
HINDAMISEL JA TAGASISIDEL?

Need kolm mdistet esinevad noorsootdds sageli ja kipuvad mdnikord
kasutamisel segi minema. Selgitame need lahti:

« Refleksioon on sisemine ja isiklik protsess. See téhendab kogemuse
motestamist: kuidas midagi tundma pani, mida sellest Gpiti ja kuidas
saadud teadmisi edaspidi rakendada.

« Tagasiside on tavaliselt valine. Keegi teine annab sulle infot sinu
tegude vOi kaitumise kohta. See voib olla nii positivne kui ka
konstruktiivne ning antakse kas ametlikult voi mitteametlikult.

« Hindamine on struktuursem protsess. Selle kdigus analtisitakse ja
hinnatakse midagi eesmarkide vOi naitajate alusel. Hindamise
eesmark on mdista, mis toimis hasti ja mis mitte — sageli
objektiivsemast vi kollektiivsest vaatenurgast.

Kuidas on need omavahel seotud?

« Refleksioon aitab inimesel dppida ja areneda isiklikul tasandil.

« Tagasiside aitab teistel mdista, kuidas nende kaitumist ja tegusid
tajutakse.

o Hindamine aitab parandada projekte, tegevusi vOi slsteeme,
tuginedes Uldistele tulemustele ja jareldustele.
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2.3. VENNI DIAGRAMM (VENN DIAGRAM)

Kui kujutleda neid kolme modistet Venni diagrammina, naeks see vélja
umbes selline:

« Refleksioon (ring 1) — isiklik, sisemine, subjektiivne ja emotsionaalne,
keskendub kasvule ja enesemdistmisele.

o Tagasiside (ring 2) — inimestevaheline, suhtlemisele suunatud ja
otsene, sisaldab nii tunnustust kui ka konstruktiivset kriitikat.

o Hindamine (ring 3) — kollektiivne ja struktureeritud, pohineb
tulemustel, andmetel ja nende anallitsil ning on sageli seotud kindlate

eesmarkidega.
REFLEKSIOON TAGASISIDE
isjklik ‘ oppimine inimestevaheline
sisemine suhtlemisele
subjektiivne suunatud
emotsionaalne SUGAVAM
OPPIMINE JA
ARENG
hinnang
HINDAMINE
kollektiivne
struktureeritud

pohineb tulemustel
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Refleksiooni ja tagasiside iihisosa:

Molemad toetavad Gppimist ja arengut. Refleksioon vdib hdlmata ka
motisklust saadud tagasiside Ule. Hasti antud tagasiside vdib kaivitada ka
tahendusliku refleksiooni.

Tagasiside ja hindamise iihisosa:

Molemad voivad sisaldada hinnanguid voi analiisi ning on suunatud
millegi parendamisele. Hindamine voOib kasutada tagasisidet Uhe
andmeallikana.

Refleksiooni ja hindamise iihisosa:

Molemad vaatavad tagasi kogemustele, kiisides, mis toimis ja mida saaks
paremini teha. Refleksioon on aga isiklikum ning hindamine on tavaliselt
kollektiivne voi stisteemne.

Koik kolm koos: Parimal juhul aitavad
need koik kaasa stigavamale me me
Sppimisele, tugevamale praktikaleja ~ areneme  tegutseme

paremale noorsootdole.

Koos kasutades loovad nad

taieliku oppimistsiikli. me hindame me
reflekteerime
me saame
tagasisidet

Kiuisimused iseendale:

« Kuidas sina defineerid refleksiooni?

« Kui sageli sa reflekteerid, hindad voi annad
tagasisidet?

« Mis ei ole sinu jaoks refleksioon?
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3. MIKS ON
REFLEKTEERIMINE
MULLE VAJALIK?

3.1. REFLEKSIOON KUI VOIMALUS
ISIKLIKUKS KASVUKS

Refleksioon aitab sul kasvada nii inimese kui ka noorsoottétajana. See
annab vdimaluse peatuda, hingata ja mdista, mis sinu t66s toimib ja mis
vajaks muutmist. Noorsootdos tuleb sageli ette keerulisi olukordi, mis
vajavad reflekteerimist. Refleksioon aitab meil Gppida, areneda ja teha
paremaid otsuseid. See on Uiks noorsootddtaja enesearengu tooriistu,
mis toetab t60 eesmargi moistmist ja erinevate olukordade
anallitsimist.

Refleksioon voib sul aidata:

viahendada stressi ja (lemotlemist, andes aega kogemuste
tootlemiseks;

selgitada oma vaartusi, rolli, identiteeti ja professionaalsust;
suurendada kindlustunnet oma otsustes;

margata ja tahistada oma arengut ning saavutusi;

tosta eneseteadlikkust, mdista oma kaitumismustreid ja arendada
analldtilist motlemist;

tugevdada probleemide lahendamise oskust nii tohusalt kui ka
loovalt.
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3.2. REFLEKSIOONI KASU
ORGANISATSIOONILE

Refleksioon ei ole ainult isiklik praktika. See méjutab ka, kuidas meeskond
ja organisatsioon toimivad. Kui refleksioon on osa tookultuurist, toetab
see avatumat suhtlust, selgemat eesmargiparasust ja tugevamat Uhist
maoju.

Organisatsioonid, kus reflekteeritakse regulaarselt — naiteks vaikeste
meeskonnakohtumiste, lihtsate refleksioonimeetodite voi lihikeste
vahekokkuvotete kaudu — on tavaliselt paindlikumad, hoolivamad ja valmis
Oppima igast tookogemusest.

Sinu organisatsiooni jaoks voib refleksioon viia jargmiste tulemusteni:

« tohusam meeskonnasuhtlus ja parem vastastikune moistmine;

. parem projektide planeerimine tidnu Opitule ja varasemate
kogemuste analliUsile;

« varajane probleemide vGi labipdlemise markamine;

« tervislikum ja toetavam tookultuur; -

t60 kvaliteedi ja tulemuslikkuse paranemine.

3.3. VAARTUSED, MEIE TOO TUUM

Refleksioon aitab sul paremini mdista oma vaartusi ning
hinnata, kas sinu tOO on nendega kooskdlas. Kui
refleksioon on seotud sinu vaartustega, muutub see
millekski enamaks kui lintsalt harjumuseks. See saab sinu
sisemiseks kompassiks ja aitab teha tulevikus paremaid
otsuseid, sest sa lAhtud enda ja/vdi valdkonna
vaartustest.
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Harjutus — vaartuste kooskola

1.Kirjuta Ules vaartused, mis sind noorsoottdtajana suunavad.
2.Leia oma organisatsiooni vaartused voi noorsoot6o vaartused

Eestis.
3.Vordle neid:
« Missugused vaartused omavahel thtivad?
« Missugused vaartused erinevad?

4 Reflekteeri:
« Kas sinu igapaevatdd on kooskdlas sinu isiklike vaartustega?

« Kui mitte, siis millised vaikesed muudatused aitaksid neid Uksteisele

lahemale tuua?

Refleksioon toetab vaartuspohist tood, aidates sul:

« tegutseda kooskolas oma pShimdtetega;
« langetada teadlikke, mitte impulsiivseid otsuseid;
« moista, mis on pariselt oluline nii sulle kui ka noortele.

Soovitame enda, organisatsiooni ja valdkonna vaartused kirja panna ning
paigutada silmaga nahtavale kohale, et saaksid neid kogu aeg meeles

pidada.
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3.4. REFLEKSIOONI ERINEVAD TAHUD

Refleksioonil on mitu kihti:

Emotsionaalne: oma tunnete ja
reaktsioonide moistmine.

Professionaalne: dppimine oma tod ja
langetatud otsuste kaudu.

Sotsiaalne: mdistmine, kuidas sinu tegevus
mojutab teisi ja suhteid.

Praktiline harjutus: vaata lahedalt ning kaugelt
(Zoom in & Zoom out)

Proovi seda lUhikest refleksiooni viisi parast oma jargmist
tegevust:

(@) umi sisse. 7 Suumi sisse. @‘ umi valja.
! siklik tase ganisatsiooni !/ aldkonna tase
tase

Mida ma selle Kuidas meie « Mida naitas see
tegevuse ajal Mmeeskond sellega kogemus mullle
tundsin voi toime tuli? NOOrsootdo

mdotlesin? Kas meie kohta Uldiselt?
Mis toimis minu tegutsemine oli Mis on meie
jaoks hasti? selge, toetav ning valdkonnas
hasti ette Muutumas?
valmistatud?
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4. KUIDAS?
VAATAME.
MISSUGUSED
TOORIISTAD
AITAVAD!

»1ahaksin reflekteerida... aga kust alustada?” - Kui see kdlab tuttavalt, pea
meeles, et sa ei ole Uksi. See peatiikk pakub sulle praktilisi, lihtsaid ja
paindlikke tdoriistu, mis aitavad kujundada just sinu jaoks toimiva
refleksiooni harjumuse.

Nilid, mil moistad refleksiooni vaartust, vaatame, kuidas seda
igapaevasesse praktikasse pdimida.

4.1. REFLEKSIOONI TASANDID: KUI

SUGAVALE SAAB REFLEKSIOONIGA
MINNA?

Refleksioon ei toimu alati samal stigavusel. Monikord me lihtsalt
kirjeldame, mis juhtus, teinekord aga sukeldume stigavamale, et mdista,
miks see oluline oli v&i mida see meie vaartuste kohta Utleb.

Selles toovihikus kasutame Max Van Maneni mudelit, sest see on eriti
kasulik just noorsoottd kontekstis.
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See on refleksiooni kdige esimene ja lihtsam tasand.
Sellisel tasemel refleksioon sisaldab tavaliselt:
« lihtsat kirjeldust sellest, mis juhtus;
« pealiskaudset hinnangut tegevusele voi olukorrale (laks hasti, ei lainud
hasti);
« vahest voi puudulikku anallitisi pdhjuste voi tagajargede kohta.

See tase on juba sligavam. Sellel tasandil hakkad:
« analttsima eesmarke ja tulemusi;
« seadma kahtluse alla oma eeldusi, ootusi ja uskumusi;
« markama oma tundeid ja reaktsioone ning looma seoseid, miks sa nii
tundsid.

Sellel tasemel ei keskendu sa ainult iseendale, vaid vaatad ka suuremat
pilti:
o Milised sotsiaalsed normid, stisteemid vOi voimustruktuurid
mdjutavad sinu t66d?
 Millised vaartused ja eetilised pohimdtted juhivad sinu otsuseid?
« Kas sinu teod on kooskolas sinu uskumuste ja veendumustega?

Erinevate refleksioonitasandite mdistmine aitab sul:
« teada, kus sa oma refleksiooniprotsessis parasjagu oled;
« moista paremini ennast noorsootddtajana;
« Uhendada oma igapaevane t60 oma vaartuste ja Umbritseva
maailmaga.

Sa ei pea alustama koige sugavamalt tasemelt. Igal tasemel on oma
vaartus. Alusta sealt, kus sa oled, ja katseta uudishimulikult jargmist
sammu.

Erinevad refleksioonimudelid aitavad sul nendel tasanditel likuda samm-
sammult. Leiad need selle tddvihiku IBpuosast.
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4.2. UUE HARJUMUSE KUJUNDAMINE:
ALUSTA VAIKESTEST SAMMUDEST

Kui soovid kujundada uut harjumust, niiteks reflekteerimist, on oluline
alustada vaikeste ja lihtsate sammudega. Mdtle sellele nagu
treeningrutiini alustamisele. Sa ei alusta kohe maratonist. Sa alustad
tossude jalga panemisest ja teed viieminutilise jalutuskaigu. Kui see
muutub osaks sinu rutiinist, saad samm-sammult liikuda edasi ja
suurendada koormust.

Refleksioon toimib samamoodi. Sa ei pea iga pdev kirjutama pikka
paeviku sissekannet. Alusta vaikestest sammudest ning aja jooksul
saad liikuda sligavamate ja tahenduslikumate refleksioonideni.

Alusta motteviisi muutmisest

Uue harjumuse kujundamise esimene samm ei ole mitte tegevus, vaid
motteviis. See ei ole ,Ma pean seda tegema!”, vaid ,Mul on véimalus seda
teha!“ Uks vaike sGnavahetus v8ib muuta kogu su vaatenurka.

Teadvusta oma MIKS-i

Enne kui hakkad looma uut harjumust, naiteks refleksiooni, peatu hetkeks
ja kusi endalt:

« Miks ma tahan seda harjumust kujundada?

» Mida see mulle pikemas perspektiivis annab?

Oma motivatsiooni mdistmine annab harjumusele eesmargi ja jou. Sa
ei tee lihtsalt midagi uut, sa lood muutuse, mis toetab seda, kelleks
soovid saada.
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Sisemine t60 on esimene samm

lga uus harjumus saab alguse vaikesest muutusest meie
enesetunnetuses ja identiteedis.

Enne kui me tegutseme, toimub sageli vaikne sisemine areng:

»Ma olen inimene, kes reflekteerib regulaarselt.”
»,Mind huvitab minu areng, mitte ainult see, mida teen.”

See sisemine t60 loob aluse pikaajaliseks ja tahenduslikuks muutuseks.

si?éEROOVI NEID LIHTSAID ALUSTAMISE

Need refleksioonimeetodid on kiired ja kergesti kasutatavad,
ideaalsed harjumuse kujundamiseks ka kdige kiirematel paevadel.

Paeviku pidamine: Kirjuta 5 minutit parast tegevust. Alusta jargmiste
klisimustega:

o Mis laks tana hasti?

« Mis tundus keeruline?

o Mida ma prooviksin jargmisel korral teisiti teha?

Roos, okas ja pung — enesetunnetuse refleksiooniharjutus (Rose,
thorn and bud check-in)

e
ols

Mille eest oled tanulik
vOi mis on sinu elus
% hetkel positiivne?

\

PUNG

Mis on see, mida sa

praegu ootad voi mis
sind motiveerib?

OKAS

Mis on hetkel
valjakutset pakkuv voi
stressi tekitav?



18

Dixiti kaardid: Vali kaart, mis simboliseerib seda, kuidas sa end
tegevuse ajal tundsid. Kasuta seda kaarti vestluse voi refleksiooni
lahtepunktina nii Uksi kui ka rihmas.

Emotsioonipuu (Blob Tree): Vali puul olev tegelane, kellega sa oma rollis
samastud. Selgita, miks just see tegelane sind kdnetab. See on
suureparane meetod visuaalsetele mdtlejatele!

Refleksiooniring: Istu koos kolleegide voi sdpradega ning jaga Uhte
motet voi tahelepanekut, mis sind tdna mdtlema pani. Hoia jagamine
luhike, turvaline ja toetav.

4.4. EESMARGIPOHINE REFLEKSIOON:
MOTLE, KUIDAS SEE, MIDA TEED, SEOSTUB
SELLEGA, MIKS SA SEDA TEED

Refleksioon muutub toeliselt tahenduslikuks siis, kui see
on seotud sinu eesmarkidega. Kas ma ligun Ooiges
suunas?

Kuidas on eesmargid seotud refleksiooniga?

Eesmargid annavad sulle suuna. Refleksioon aitab kontrollida, kas oled
Oigel teel, ja teha muudatusi, kui see osutub vajalikuks.

Sea eesmarke S.M.A.R.T. meetodi abil:

« S - spetsiifiline - selge ja tulemustele suunatud

« M-moodetav - on arusaaday, et eesmark on saavutatud

« A -saavutatav - realistlik ja teostatav, mitte pelgalt unistus

R - relevantsus - isiklikult oluline ja selgelt maaratletud

« T - ajaliselt piiritletud - on teada, millal eesméark tuleb saavutada

Kasuta ,,Mis? Mis siis? Mis niiiid?” (,,What? So What? Now What?”)
mudelit:

« Mis juhtus? (Kirjelda stindmust voi olukorda.)

« Mis siis? (Miks see kogemus on tahenduslik? Mida ma sellest oppisin?)
_« Mis nutud? (Mida ma saan jargmisel korral teisiti teha? Milliseid
&Y muutusi plaanin ellu viia?)
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4.5. LEIA ENDALE SOBIV VIIS
REFLEKTEERIMISEKS:
UKS MEETOD El SOBI KOIGILE

Koigile ei meeldi kirjutada ja see on normaalne. Proovi erinevaid viise ning
leia just enda jaoks see kdige sobivam.

KIRJALIK
Meetodinaited: pZevikud, lihikesed markmed, blogid

SUULINE
Meetodi naited: haalmarkmed, vestlused kolleegidega,
grupiarutelud

VISUAALNE
Meetodi naited: joonistused, mottekaardid, meeleolutahvlid,
Blob Tree

VIDEO
Meetodi naited: isiklikud videopaevikud, viogid

LOOV
Meetodi naited: teater, kasitdo, likumine

MUUSIKALINE
Meetodi naited: refleksioon laulude, esitusloendite ja
laulusdnade kaudu

Kiisimused iseendale:

« Missugusel viisil meeldib sulle reflekteerida?

« Millisel refleksiooni tasandil sa tavaliselt toimetad: tehnilisel,
dialoogilisel voi kriitilisel?

« Kas oled valmis kujundama uut refleksiooniharjumust?



5. MIKS ON
REFLEKTEERI-
MISEGA
ALUSTAMINE
KEERULINE?

Refleksioon ei ole alati lihtne. M&nikord toob refleksioon pinnale tundeid,
mida eelistaksime valtida — hirmu, habi, enesekriitikat voi negatiivseid
hinnanguid. See on taiesti normaalne. Tegelikult kuuluvad need inimeseks
olemise juurde, eriti siis, kui hoolime oma t&dst ja soovime teha seda
voimalikult hasti.

See peatikk aitab sul tundeid nimeliselt mérgata ja moista, ilma et
peaksid neid kdrvale likkama vdi ,parandama’®. Orn lahenemine tundlikele

teemadele véimaldab reflekteerida ausalt ja turvaliselt.

Sa ei pea sukelduma millessegi, milleks sa veel valmis ei ole. Alusta sealt,
kus oled. Liigu aeglaselt. Kasuta siin valja toodud todriistu ja nduandeid,
et kasvatada julgust, selgust ja kaastundlikkust. Uks vaike samm korraga.
Valisime siinses peatikis keskenduda  hirmule, hinnangutele,
enesekriitikale, habile ja vastupanule. Need on sageli pShjused, miks
refleksiooni valditakse. Neid tundeid nimetades loodame luua ruumi
ausateks vestlusteks ja ndidata, et sa ei ole nende tunnetega Uksi.
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5.1. HIRM

Hirm on tiks levinumaid takistusi reflekteerimisel.

« ,Aga mis siis, kui ma avastan, et ma tegin midagi valesti?”
« ,Mis siis, kui teistele ei meeldi see, mida ma (itlen?”

Refleksioon vaib tunduda nagu peegli ees seismine, aga sina valid, millises
valguses sa end naed.

Proovi nii:

Alusta vaikestest kisimustest, mis tunduvad sinu jaoks turvalised,
naiteks ,Mis laks hasti?”

Tuleta endale meelde, et see ei ole karistus, vaid voimalus Oppida ja
kasvada.

Reflekteeri Uksi vOi koos usaldusvaarse inimesega.

5.2. HINNANGUD, TEISTE VOI ISEENDA
OMAD

Paljud noorsootddtajad tunnevad muret, et neid kritiseeritakse voi
moistetakse hukka — monikord teiste, monikord aga ka iseenda poolt.

Sisemine hinnangu andmine voib kélada nii:

« ,Ma oleksin pidanud paremini teadma.”
« ,Ma eiole selles piisavalt hea.”

Viline hinnangu andmine voib kolada nii:
« ,Mis siis, kuima jagan oma métteid ja nad arvavad, et olen nork?”
Mis aitab:

« Kasuta hinnangute vaba keelt (nt ,Ma mdrkasin..” selle asemel, et
oelda ,Ma ebadnnestusin..”)

« Loo lihised kokkulepped riihmarefleksioonis: ,,Me rédgime hoolivalt. Me
kuulame lugupidavalt.”

« Reflekteeri keskkonnas, kus tagasiside on toetav, mitte hindav.
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5.3. ENESEKRIITIKA

Paliud meist on iseenda kdige karmimad kriitikud. Kui me ei ole
tahelepanelikud, voib refleksioon kergesti muutuda sisemiseks
sutdistuste monoloogiks.

Enesekriitika margid refleksioonis on jargmised:

o keskendud ainult sellele, mis laks valesti;
« alahindad oma pingutusi vdi saavutusi;
« sead endale ebarealistlikult kdrged ootused.

Samm enesekaastunde suunas:

o alusta sellest, mis sul hasti onnestus, enne kui asud nimetama
valjakutseid;

« kasuta mdtteviisi ,Ma alles Opin..” selle asemel, et delda ,Ma oleks
pidanud..”;

« tahista ka vaikseid voite, mitte ainult suuri muutusi.

5.4. HABI

Habi Utleb meile ,Ma olen halb®, mitte lihtsalt ,Ma tegin midagi valesti®
See lahutab meid teistest ja vdib meid taielikult vaigistada.

Habi ilmneb sageli siis, kui:

« refleksioon toob esile varasemad vead voi eksimused:;
« tunned, et ei ela oma vaartuste jargi;
» kardad, et sind moistetakse valesti.

Mis aitab?

o alusta privaatsetest refleksiooniviisidest (nt paeviku pidamine,
joonistamine);

« vali toetavad kolleegid voi mentorid, kes loovad turvalise ruumi ega
kasuta hinnanguid;

« meenuta endale, et habitunne on inimlik ja kisi endalt kaastundlikult: é

Kuidas ma saan edasi likuda?*

A
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5.5. VASTUPANU

Monikord me lihtsalt ei taha reflekteerida. Ka see on taiesti normaalne.
Vastupanu voib olla mark:

« Ulekoormusest vadi labipdlemisest;

 hirmust avastada midagi ebamugavat;

« tundest, et refleksioon on veel iks lisallesanne juba niigi pikas
tegemiste loetelus.

Mis aitab?

« luba endal puhata ja votta pause;

« vali kergemad refleksiooniviisid (nt muusika kuulamine, joonistamine,
tihesonalised enesekontrollid)

« motle, miks sa refleksioonile vastupanu osutad — ka see on juba
refleksioon.

Refleksioon ei ole alati lihtne, kuid see on seda vaart. Eesmark ei ole

taiuslikkus. Eesmark on kasv ja eneseareng. Lahene refleksioonile sama
hoolivalt, nagu sa kohtled teisi. Ka sina vaarid seda lahkust.

Kiisimus iseendale:

« Missugune on see tundlik teema, mis paneb sind tundma, et sa ei
taha voi ei suuda reflekteerida?



6. NIPID JA
NOUANDED

6.1. GRUPIREFLEKSIOONI LABIVIIMINE

»Grupirefleksioon voib alguses tunduda veidi kohmetu, kuid digete
tooriistade ja hoiakuga saab sellest tiks kbige méjusamaid 6ppimiskogemusi
noorsootoos.”

See peatlikk pakub lihtsaid néuandeid, kuidas juhendada t&henduslikku
rihmarefleksiooni. Ukskoik, kas juhid vaikest arutelu voi sligavamat
vestlust, aitab see sul toimida enesekindlalt ja teadlikult.

Turvalise ruumiloomine

Usaldus on riihmarefleksiooni alus. Turvatundeta hoiavad inimesed end
tagasi. Siin on mdned viisid, mis toetavad turvalise ruumi loomist, kus
osalejad saavad ennast tunda vabalt ning on valmis kuulama, jagama ja
kasvama.

Sonastage uhiselt kokkulepped, nt ,,Austame kdiki arvamusil”,

|“

,. ,Ei sega teisil, ,Raagitu jaab siia ruumi.
_/ Naita eeskuju haavatavuses, jagades esmalt midagi isiklikku.
Luba inimestel vaikida v3i loobuda jagamisest. Ka vaikus on
TEE NII L.
osa refleksioonist.
Kasuta soojendusharjutusi, nt Blob Tree v&i thesonaline
enesekontroll, et sisseelamine oleks kergem.

« osalemise pealesurumist;
o kellegi jutu parandamist voi hinnangute andmist;
.~ liiga tosist ja pingelist refleksiooni algust — huumor ja
VALDI mangulisus aitavad turvatunnet luua.
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6.2. AJA PLANEERIMINE

REFLEKSIOONIKS
Refleksioon ei pea olema pikk. Oluline on, Kui kaua voiks
et see oleks eesmargistatud reflekteerimine kesta?
Millal reflekteerida: Liihike
refleksioon Keskmine
« parast tegevust voi projekti; IO refleksioon:
" P 5 arutelu voi tihe 20-30 min
» paeva vOi nadala I6pus; kiisimuse ring ) vt
« meeskonna koosoleku ajal; e
refleksiooni-

o parast  konflikti ~ voi  tugevat
emotsiooni;
« siis kui tunned selleks vajadust.

mudelit

Siigav refleksioon:
45-60+ min koos
tegevuste voi arutelu
meetoditega

6.3. KAASLASTE TUGI

Ménikord stinnib kéige tahenduslikum refleksioon lihtsas vestluses kahe
inimese vahel, kui jagatakse motteid, kiisimusi ja kogemusi.

Proovi neid vorme:

« Vestlus sobraga: kaks partnerit reflekteerivad koos péarast
tegevust.

. Jaluta ja raagi: mine partneriga vaikesele jalutuskaigule ning
arutlege vabalt.

« Uhe sona vahetus: kumbki partner jagab tihe sdna oma tunde kohta
ja selgitab lahemalt, miks valis just selle s6na.

Kaaslaste toe eelised:
« loob usalduse ja vahendab hinnangute hirmu;

« aitab motteid sOnastada riihma surve voi ootusteta;
« toetab vastastikust kasvu ja moistmist.



26

KuUsimused iseendale:

Millal ja kus voiksin kasutada rihmarefleksiooni?
Millal ma tunnen, et pean reflekteerima?

Mis aitaks muuta ruumi turvalisemaks nii minu enda kui ka teiste
jaoks?

Kellega koos vdiksin asuda reflekteerima véi luua mentorlussuhet
vastastikuseks toeks?




Z. LIHTNE JUHIS —
KUIDAS
ALUSTADA?

Vali reflekteerimiseks hetk, mil oled rahulik ega pea kiirustama. Leia
vaikne koht v&i tee midagi, mis aitab sul Id6gastuda (valmista tass teed,
stilita kiitinal voi pane mangima rahulik muusika). Leia endale turvaline
koht, sest iga inimese jaoks on see erinev.

7.1. VALI UKS LIHTNE KUSIMUS

Reflekteeri siis, kui tunned, et oled valmis. Ara alusta liga suurte
sammudega. Alusta sellest, mis tundub sulle turvaline ja jdukohane.

Naiteks void valida alustuseks mone jargneva kiisimuse:
o Mis laks tana hasti?
« Mida ma enda kohta oppisin?
« Mida ma jargmisel korral teisiti teeksin?
« Kuidas ma end selles hetkes tundsin?
« Mille Uile ma olen uhke, kasvoi natukenegi?

Kui soovid refleksiooniga siigavamale minna, siis jargmises peatiikis
leiad selleks rohkem meetodeid.




7.2. OLE ENDA VASTU LAHKE JA
VALJENDA ERINEVAID TUNDEID

On lihtne muutuda iseenda koige karmimaks kriitikuks. Plta reflekteerida
nii, nagu radgiksid hea sébraga.

Selle asemel, et elda:

,Ma ebadnnestusin.” > Proovi 6elda: ..See oli raske. Ma alles opin.”
,Ma oleksin pidanud paremini tegema.” -~ Proovi oelda: ..Ma andsin
endast parima, mida tol hetkel teadsin ja oskasin.”

Kui sa ei ole kindel, kuidas oma tundeid sOnadesse panna, kasuta
emotsiooniratast, mis aitab sul leida sobivaid sénu ja mdista oma

tundeid.
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7.3. TAHISTA VAIKSEID VOITE

Isegi liihikesed refleksioonid loevad. Ka lihe tunde markamist voib pidada
oluliseks edasiminekuks. Sa ei pea kdike kohe parandama. Piisab, kui dpid
rohkem markama — see on juba suur samm edasi. Kui tunnete
valiendamine tundub keeruline, kasuta emotsiooniratast, et sonastada,
mida sa parasjagu tunned.

PEA MEELES:

. Reflekteerimiseks ei ole
Oiget ega valet viisi.

Sa ei ole Uksi.

Kui tunned, et vajad abi,
‘ kisi abi. :




8. ERINEVAD
TOORIISTAD.,
MIDA SAAD
KASUTADA

Jargmisest peatikist leiad kuus praktilist tooriista, mis toetavad
tahenduslikku refleksiooni. Iga tddriista juurde kuuluvad selged juhised ja
toolehed, mis aitavad luua ruumi siigavamaks arusaamiseks, vestluseks
ja kasvuks.

Tooriistad ja meetodid, mille leiad eelnevatelt lehekiilgedelt:
Vaartuste kooskdla (lk 12)

Vaata lahedalt ning kaugelt (Zoom in & Zoom out) (lk 13)
Paeviku pidamine (Ik 17)

,R00s, okas ja pung” — enesetunnetuse refleksiooniharjutus (k 17)
Dixiti kaardid (Ik 18)

Emotsioonipuu (Blob Tree) (Ik 18)

Refleksiooniring (Ik 18)

,Mis? Mis siis? Mis niilid?” meetod (lk 18)

Emotsiooniratas (k 28)
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Sammsammuline juhend stigavamaks refleksiooniks. Loonud Graham
Gibbs, 1988.

Gibbs’i mudel aitab struktureerida refleksiooni kuue pohietapi kaudu.
See sobib kasutamiseks parast igat tegevust, olukorda vai valjakutset —
olenemata tulemusest.

1. Kirjeldus. Mis juhtus?

Ainult faktid, ole konkreetne ja objektiivne.
« Milline oli olukord?
« Kes oli kaasatud?
« Mida ma tegin?

2. Tunded. Mida ma motlesin ja tundsin?
Ole aus hinnanguid andmata.
« Kuidas ma end sel hetkel tundsin?
« Mida ma mdtlesin enne/selle ajal/parast?
« Mis pani mind end turvaliselt voi ebamugavalt tundma?

3. Hindamine. Mis oli selles kogemuses head voi halba?
See hélmab nii tulemusi kui ka protsessi.
« Mis toimis hasti?
o Mis eilainud plaaniparaselt?
« Kuidas teised reageerisid?

4. Analiiiis. Miks juhtusid asjad just nii, nagu juhtusid?
Sukeldu stigavamale. Uuri mustreid, pohjuseid ja konteksti.

« Mis aitas voi takistas tulemust?

« Kas mangus olid eelarvamused voi eeldused?

« Mida see utleb minu vaartuste voi toostiili kohta?

5. Jareldused. Mida oleksin saanud teha teisiti?
Keskendu 6ppimisele, mitte stilidistamisele.

« Mida ma sellest kogemusest dppisin?

« Mida ma teeksin jargmisel korral teisiti?

« Milliseid enda tugevusi ma kasutasin?

6. Tegevusplaan. Mida kavatsen teha jargmisel korral?
Muuda refleksioon tegelikuks muutuseks.

o Milliseid samme saan astuda, et areneda?

« Millist tuge vdi todriistu ma vajan?

« Kuidas saan opitut tulevikus kasutada?



TOOLEHT: GIBBSI REFLEKSIOONIMUDEL

6. Tegevusplaam
Mida kavatsen teha jargmisel
korral?

Q)

2
3

5 Jéireldused\
Mida oleksin saanud

teha teisiti?

J

/1 Kirjeldus
Mis juhtus?

/2. Tunded @s
Mida ma métlesin ja é
tundsin?

.

o

K@K

4. Analiii.lg

@ N Miks juhtusid asjad just nii, nagu

juhtusid?

J

/3. Hindamine
Mis selles kogemuses oli head
vOi halba?

o

Refleksiooni t6vihik noorsootddtajatele
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o
See mudel on lihtne ja paindlik refleksioonitodriist, mis aitab vaadelda
kogemust kolmest erinevast vaatenurgast. Seda meetodit on kerge
kasutada peaaegu igas olukorras, nii iksi kui ka riihmas. Mudel toetab
noorsootddtajaid oma motete, tunnete ja tegude lihendamisel, mistottu
sobib see eriti hasti kasutamiseks parast tegevusi, toétubasid voi
vestlusi noortega.

See on suurepdrane igapaevane refleksioonivahend, kuigi seda
kasutades ei pruugi jduda vaga stigava anallisini.

« Pea. Mida ma Gppisin vai mille lile motlesin?
« Suda. Mida ma selle kogemuse ajal tundsin?
« Kaed. Mida ma niitid edasi teen? Missuguse sammu astun?



TOOLEHT: PEA-SUDA-KAED

-

Pea
Mida ma éppisin voi mille tile métlesin?

Siida \

Mida ma selle kogemuse ajal tundsin?

/Kéed

Mida ma niiid edasi teen? Missuguse sammu astun?

J

Refleksiooni t6vihik noorsootddtajatele
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(Loonud David Kolb, 1984)

See mudel pohineb ideel, et dpime kdige paremini labi kogemuse, eriti
siis, kui votame aega, et toimunut motestada, sellest dppida ja proovida
uuesti ning seda juba uue teadlikkusega.

Kolbi mudel koosneb neljast omavahel seotud etapist:
1. Konkreetne kogemus

Sa teed midagi (juhid t6étuba, viid Idbi tegevuse voi tegeled keerulise
olukorraga).

2. Refleksiivne vaatlus
Astud sammu tagasi ning métled kogemuse lile jérele.

o Mis laks hasti? Mis ei toiminud?
» Kuidas ma end tundsin?
o Mida ma markasin teiste kaitumises?

3. Abstraktne motestamine
Moétled Gpitu lile ning otsid sellele tahendust.

Miks asjad nii laksid?

Mida see kogemus dpetas mulle noorsootdd kohta?
Mida see kogemus Gpetas minu enda kohta?

Mida utleks selle kohta teooria vdi varasem kogemus?

4. Aktiivne katsetamine
Rakendad opitut praktikas ja proovid sellel korral midagi uut.

« Mida saan tulevikus teisiti teha vdi parandada?

Seejarel algab tsiikkel uuesti, aidates sul kujuneda teadlikumaks,
enesekindlamaks ja paindlikumaks noorsootoctajaks.




TOOLEHT: KOLBI KOGEMUSOPPE TSUKKEL

4, 1.
AKTIIVNE KATSETAMINE KONKREETNE KOGEMUS

3. 2.
ABSTRAKTNE MOTESTAMINE REFLEKSIIVNE VAATLUS

Refleksiooni téévihik noorsootdétajatele
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Struktureeritud todriist praktiliseks arenguks.
(Loonud Korthagen & Vasalos, 2001)

ALACT-mudel on eriti kasulik siis, kui soovid parandada oma
tegutsemisviisi konkreetsetes olukordades. See juhib sind selgetaf®
sammude kaudu uue kaitumiseni.

Mudel saab nime iga etapi esitéhe jargi:

1. Action - tegevus
Alusta konkreetse olukorra kirjeldamisest.

« Mida ma tegin? Mis juhtus?

2.Looking Back - tagasivaade
Reflekteeri ausalt: mis toimis ja mis ei toiminud?

o Kuidas ma end tundsin?
o Mis olid minu tegude tulemused?

3. Awareness of Essential Aspects - oluliste tegurite
teadvustamine
Stivene olukorra stigavamatesse pohjustesse.

o Miks ma just nii kéitusin?
o Millised uskumused, harjumused véi vadrtused méjutasid mu valikuid?

4. Creating Alternatives - alternatiivide loomine
Moétle, mida saaksid jargmine kord teisiti teha.

« Milliseid strateegiaid voi kditumisviise voiksin jargmine kord proovida?

5. Trial - katsetamine
Rakenda oma uusi ideid praktikas ja alusta tsiiklit uuesti.




TOOLEHT: ALACT REFLEKSIOONIMUDEL

G. Tegevus. Alusta konkreetse \
olukorra kirjeldamisest.

5. -/

Katsetamine

/

2. Tagasivaade. Reﬂekteem
ausalt: mis toimis ja mis ei
toiminud?

. J

4. Alternatiivide loomine.
Métle, mida saaksid jargmine
kord teisiti teha.

/

3. Oluliste teguri@
teadvustamine. Siivene olukorra
sligavamatesse pohjustesse.

- J

Refleksiooni téévihik noorsootdétajatele
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5 MIKS’i on lihtne, kuid v@imas refleksioonitddriist, mis aitab uurida
valjakutse, métte voi reaktsiooni tegelikke juurpohjuseid.

See tootab nii, et kisid jarjest mitu korda ,Miks?“. Iga vastus viib sind
jargmisele sligavamale tasandile. See meetod aitab likuda
pinnapealsest motisklusest sligavama arusaamani, et avastada, mis
kogemuse taga tegelikult toimub, olgu tegu sinu otsuste, tunnete voi
kaitumismustritega.

Kuidas seda kasutada?
1.Kusi: ,Miks see juhtus?”
2.Vastuse pohjal kiisi uuesti: ,Miks?”
3.Jatka, kuni jduad juurpdhjuseni — tavaliselt umbes 5 kiisimuse jarel.



TOOLEHT: 5 MIKS’|l MEETOD

ZAN AN SN

AN

/

Refleksiooni téévihik noorsootdétajatele
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Lihtne ja kujundlik viis métiskleda selle lile, kuidas sa end tunned.
llmaoludel pohinev refleksioon kasutab ilma metafoorina, et aidata sul
oma tundeid moista ja valjendada. See on kiire ja loov tooriist, mis
aitab haalestuda oma tunnetele isegi siis, kui sdnu on raske leida.

Sellised metafoorid nagu paikeseline, vihmane v&i tormine aitavad
tundeid markama hakata ilma surveta ning loovad voimaluse
tahenduslikuks refleksiooniks nii tksi kui ka grupis.

Kuidas kasutada?

1 Vali iima siimbol, mis kirjeldab sinu praegust meeleolu voi
energiataset.

2. Selgita, miks just selle valisid. Mis juhtus? Kuidas sa end tunned?

Void kasutada ka teisi metafoore — naiteks varve, toite, jooke voi teisi
looduse elemente, mis aitavad sisetunnet véljendada.
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KOKKUVOTE

See toovihik on Uks meie koostdd peamisi tulemusi ning me loodame, et
sellest saab usaldusvaarne kaaslane sinu refleksiooni teekonnal.

Refleksioon ei tdhenda, et pead teadma koiki vastuseid. See tédhendab
aja votmist, et esitada endale olulisi kiisimusi, peatuda, margata ja
Oppida nendest igapaevastest hetkedest, mis kujundavad sind nii
noorsootddtaja kui ka inimesena.

See toovihik ei ole loodud selleks, et delda sulle, mida mdelda voi tunda.
Selle eesmark on olla toetav teekaaslane, mis aitab sul kujundada oma
refleksiooniviisi — ausalt, turvaliselt ja jatkusuutlikult.

Me loodame, et selle teekonna jooksul avastasid jargnevat:

refleksioon ei pea olema ajamahukas ega keeruline. See vdib olla
kerge, manguline, emotsionaalne ja praktiline;

isegi segased ja rasked kogemused peidavad endas vaartuslikke
Oppetunde;

sinu areng on tahtis. See ei puuduta ainult noori, keda toetad, vaid ka
sinu enda enesekindlust, motivatsiooni ja heaolu.

On taiesti normaalne, kui tunned teatud hetkedel endiselt ebakindlust voi
vastupanu. See on okei. Tegelikult on see mark sellest, et sa hoolid.
Refleksioon ei tdhenda, et peaksid tegema rohkem. See tédhendab, et
toimetad teadlikumalt, oled oma vaartustega kooskdlas ja hoolid rohkem
endast ning teistest.

Mis jargmiseks?

Liigu edasi omas tempos. Naase nende todriistade juurde, mis sind
kdnetasid. Jaga Spitut oma kolleegidega. Lase refleksioonil olla osa sinu
igapaevatdost viisil, mis tundub sulle loomulik ja paris.

Aitdih, et votsid aega reflekteerimiseks!




Refleksioon — mis see tegelikult on?

- Kolb’s Experiential Learning Theory: Kolb, D. A. (1984)

« SBI Feedback Model: Situation-Behaviour-Impact model

« T-Kits by the Council of Europe & SALTO: T-Kit 10
(Educational Evaluation in Youth Work) & T-Kit 6 (Training
Essentials)

» Compass — Manual for Human Rights Education with Young
People: https://www.coe.int/en/web/compass

+ Youthpass Learning Process: https://www.youthpass.eu/

Miks on reflekteerimine mulle
vajalik?
- Schon, D. A. (1983). The Reflective Practitioner: How
Professionals Think in Action.
« Boud, D., Keogh, R., & Walker, D. (1985). Reflection: Turning
Experience into Learning.
« Council of Europe and European Commission (2020). Youth
Work Essentials.
+ National Youth Agency (UK). Reflective Practice Resource Pack
(2015).

KASUTATUD
ALLIKAD

Kuidas? Vaatame, missugused
tooriistad aitavad!

« Boud, D., Keogh, R., & Walker, D. (1985). Reflection: Turning
Experience into Learning

« Clear, J. (2018). Atomic Habits

» Doran, G. T. (1981). There's a SMART. way to write
management's goals and objectives

- Duhigg, C. (2012). The Power of Habit

« Driscoll, J. (2007). Practising Clinical Supervision

« Gibbs, G. (1988). Learning by Doing

- Korthagen, F. & Vasalos, A. (2005). Levels in reflection: Core
reflection as a means to enhance professional growth

+ Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and
the facilitation of intrinsic motivation

« Manen, V. M. (1977). Linking Ways of Knowing with Ways of
Being Practical.  Curriculum. Inquiry, 6(3), 205-228.
https://doi.org/10.2307/1179579



https://www.coe.int/en/web/compass
https://www.youthpass.eu/
https://doi.org/10.2307/1179579

Miks on reflekteerimisega
alustamine keeruline?

» Brown, B. (2012). Daring Greatly — On vulnerability and shame

+ Neff, K. (2011). Self-Compassion: The Proven Power of Being
Kind to Yourself

« Thompson, N. (2008). Reflective Practice in Social Work

- Boud, D., Keogh, R., & Walker, D. (1985). Reflection: Turning
Experience into Learning

Nipid ja nouanded

- Bolton, G. (2014). Reflective Practice: Writing and Professional
Development

+ Kolb, D. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source
of Learning and Development

« Thompson, N. (2008). Reflective Practice for Social Workers

- Youth Work Essentials — Council of Europe & European
Commission (2020)

- National Youth Agency (UK): Reflective Practice Toolkit

KASUTATUD
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Lihtne juhis — kuidas alustada?

« Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning: Experience as the
Source of Learning and Development. Englewood Cliffs, NJ:
Prentice Hall.

+ Gibbs, G. (1988). Learning by Doing: A Guide to Teaching and
Learning Methods. Oxford: Oxford Polytechnic.

- Korthagen, F. A. J., & Vasalos, A. (2005). Levels in reflection:

Core reflection as a means to enhance professional growth.

Teachers and Teaching: Theory and Practice, 11(1), 47-71.

https://doi.org/10.1080/1354060042000337093
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