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Lugupeetud noorsootootaja!

Kaesolev juhendmaterjal on loodud noorsootootajatele, kes soovivad
rohkem teada saada, mis on kogelus, ning kuidas tootada kogelevate
noortega ja kuidas neid vajadusel toetada. Noorsootootajatel on pal-
ju erinevaid juhendmaterjale, kuid puudub juhendmaterjal kogeluse
kohta. Kui esmapilgul voib tunduda, et inimesi, kes kogelevad, on
vahe, siis uuringud on naidanud, et keskmiselt 1% elanikkonnast koge-
leb. Seega Eestis on ca 13 000 inimest, kes kogelevad.

Kui paljud kogelevad noored on sellise kéneviisiga rahul ja kogelus neid ei sega, siis paljud on
siiski oma murega Uksi. Kindlasti on noorsoottétajatel motivatsiooni luua meeldiv keskkond,
kus kdik osapooled tunneksid end aktsepteerituna, austatuna, tunneksid end osana grupist
jajulgeksid olla nemad ise. Aga mida siis teha? Kuidas saavutada olukord, kus kogelevad
noored, olenemata kogeluse tugevusest, arvaksid, et nad rddgivad héasti; neil oleks hea meel
noortelaagrites voi noortekeskustes kéia; neil oleks kdrge enesehinnang; head suhted noor-
sootdodtajate ja kaaslastega ning nad ei kardaks suhtlemissituatsioone? Kuna kogelus on
probleem eelkdige sotsiaalsetes olukordades, kasutame Eve Kikase toimetatud raamatus
,Oppimine ja dpetamine esimeses ja teises kooliastmes* (Kikas, 2010, Ik 63) kirjeldatud sot-
siaalse infotddtluse mudelit ning vaatame, millised osad ja millises suhtes peaksid esinda-
tud olema, et saavutada soovitud tulemus (Toomela, 2015). Kdesolevas juhendmaterjalis on
viis osa:

1Kuidas kogelust &ra tunda

2 Kogelusega seotud hoiakud
3 Eesmarkide seadmine

4 Tegevusplaani koostamine
5 Kéitumine ja tagasiside

Parast juhendmaterjali lugemist voite vastata klsimustele, et ennast testida.
Lisaks oleme vaga tanulikud kommentaaride eest, mille saate saata aadressil

stutteringisbeautiful@gmail.com

Head lugemist!

5. Introduction




kuidas koaelusi' ara tunda?

Noorte kogelejatega tootamisel voiksid noorsootootajatel olla teadmised, mis on kogelus.
Definitsiooni jargi on kogelus konehaire, mille tottu sujuv kone on hairitud (Guitar, 2014). See
tahendab seda, et kogeleja teab tapselt, mida ta soovib oelda, aga antud hetkel ei suuda ta
seda teha, sest tema kones on blokid, kordused ja venitused. Lisaks sellele kasutab kogeleja
opitud trikke, et kogelust ara hoida voi sellest lile saada.

Kogelus on keerukas nahtus ja sellest arusaamiseks kasutame Joseph Sheehani 1970. aastal loodud niinimetatud jadmaéae
metafoori, mida oleme téiendanud (joonis 1). Kdik kogeluse aspektid, mida teised inimesed ndevad ja kuulevad, moodustavad
jdamae veepealse osa, ning kdik aspektid, mida teised inimesed ei nde ega kuule, moodustavad tihti suurema - varjatud

ehk veealuse osa. Ndhtava ja varjatud osa suurus on igal kogeleval inimesel erinev. Samuti on tahtis eristada primaarset ja
sekundaarset kogelust. Primaarne ehk algne kogelus tekib inimese tahtest sdltumata ja seda on kdllalt keeruline kontrollida.
Sekundaarne kogelus on kaitumine ehk igasugused trikid, mille inimene on elu jooksul 6ppinud, et kogelemist valtida.
Jargnevalt kirjeldame kogeluse osasid jdamée metafoori alusel tapsemalt.

Primoarne kogelus sekundaarne kogelus

Pinge lisamine
haaldamisel

Blokid
\/eepeahﬂe osa i .
= Kaasliigutuse
N&h
Kordused a rav
N Silmside v
Venitused altimine
Muutunud k
6neviis

Situatsioonide ja
sonade valtimine

Kogelusega seotud motted ja
tunded

Joonis 1.

Primaarne kogelus

Primaarne kogelus tekib inimese tahtest s6ltumata enamasti
varajases eas, kui laps hakkab kogelema, ja seda on vaga
raske kontrollida. Primaarne kogelus moodustab veepealse,
teistele nahtava osa ja koosneb jargmistest osadest.

Kordused

Kogelevad inimesed voéivad korrata haélikuid, silpe voi
Ghesilbilisi sénu, naiteks ,Mi-mi-minu nimion .. “. See ei

ole sama kaitumine, mida mittekogelevad inimesed vahel
teevad, kui nad sdnu kordavad. Erinevus on selles, et kogeleja
teab tapselt, mida ta tahab 6elda, aga ei suuda sdna sujuvalt
vélja delda.

Venitused

Inimesed, kes kogelevad, vBivad venitada haalikuid, naiteks
.,Minu nnnnnnimi on ..“. See juhtub tavaliselt siis, kui
inimene ei suuda lilkuda Uhelt haalikult teisele. Jallegi teab
kogeleja tapselt, mis séna ta tahab 6elda, aga ei suuda seda
sujuvalt 6elda.

Blokid

Sellisel juhul on kdnelihased kéne tekitamiseks vajaliku
dhuvoo blokeerinud ning inimene ei suuda haalikut éelda.
Tavaliselt kaasneb blokiga ka futsiline pinge.

Sekundaarne kogelus

Sekundaarne kogelus on kaitumine ehk trikid, mille inimene
on elu jooksul dppinud, et kogelust valtida vdi kogelusest
Ule saada (Guitar, 2014). Samas aga hoiab selline tegevus
just kogelust alal. Naiteks dpib kogeleja, et bloki tekkides
saab selle suurema lihaspingega labi suruda. Selline

jéuga bloki labisurumine tekitab aga rohkem pinget, mis
tekitab ronkem kogelust. Nii muutub primaarne kogelus
jarjest tugevamaks ning sekundaarset kogelust tuleb aina
juurde, radkimine muutub raskemaks, inimene vdib hakata
suhtlussituatsioone véltima ja tekivad kogelusega seotud
negatiivsed tunded ning motted. Jargnevalt toome valja
enamlevinud sekundaarse kogeluse tlubid.

Pinge lisamine haaldamisel

Pinge lisamine tdhendab seda, et kogeleja proovib jouga
héaalikuid ja sdnu blokist labi suruda. Pinge lisamisega
kaasneb margatav flusiline pinge nédos ja rindkeres ning see
vBib kaasa tuua huulte ja [dua kontrollimatu varisemise.

Kaasliigutused

Kaasliigutused on néiteks pea- ja kéeliigutused,
ndogrimassid, rusika pigistamine, jalaga rdtmi tagumine
jms, mis mingil hetkel on rdédkimisele kaasa aidanud.

Silmside valtimine

Paljud kogelejad valdivad réadkimisel silmsidet, eriti kui
nad on blokis. Enamasti on see seotud sellega, et kogeleja
héabeneb oma kogelust.

Muutunud kéneviis

Kogeleja vBib kasutada kiiremat kdnetempot, muuta
haaletambrit, haaletugevust, teha kdnes palju pause voi
lisada taitesonu ja taitehaalikuid, et kogelust valtida. Naiteks
vOib kogeleja 6elda ,See, et ... see, et ... see, et .. minu nimi

.. see, et..on ... VBi on kogeleja 8ppinud réaakima sisse
hingates ehk ta Gtleb haaliku voi séna sisse hingates, mitte
valja hingates.

Photo by Ave Calvar Martinez from Pexels

Situatsioonide valtimine; sonade valtimine, asendamine ja
limberpaigutamine

Paljud inimesed, kes kogelevad, valdivad teatud situatsioone
vOi sdnu, et mitte kogeleda. Tulemuseks voib olla kummaline
kaitumine v8i kummalised laused. Naiteks aimab kogeleja
ette, et tal vBib tekkida kdnetakistus, 6eldes oma nime: ,Minu
nimi on Ken“. Et seda valtida, muudab ta sénade jarjekorda:
»Ken on minu nimi“ véi hoopis: ,,Nimi on Ken". Vdi siis lahkub
kogeleja situatsioonist, kus ta peab end tutvustama. See

on Uks pohjuseid, miks kogelust ei ole igapdevaelus palju
kuulda. Kogelejaid, kes kiivalt oma primaarset kogelust
varjavad, nimetatakse varjatud kogelejateks. Neid on tihti
raske ara tunda ja valiselt vBib néida, et neil radkimisega
probleeme ei ole. Tegelikult v8ib inimese sees olla vaga palju
kogelusega seotud negatiivseid motteid ja tundeid.

Kogelusega seotud motted ja tunded

Paljudel kogelejatel on kogelusega seotud negatiivseid
motteid ja tundeid. Naiteks vBib kogeleja mdelda: kui

ma kogelen, siis teised ei aktsepteeri mind, seega tuleb
kogelemist valtida. Sarnaselt negatiivsete motetega
kaasnevad ka negatiivsed tunded, nagu hébi, hirm, viha ja
pettumus. Uks pdhjusi, miks kogelusega seotud negatiivsed
mbtted ja tunded on tekkinud, voib olla tagasiside, mis teiste
inimeste kdest on saadud, kui inimene on kogelenud. Naiteks
on teised inimesed teinud imestunud nagusid, teinud
kogeluse Ule nalja vBi olnud kogeleja suhtes karsitud.



Kogeluse tekkepdhjused ei ole veel taielikult teada,

kuid tegemist on geneetiliste ja keskkondlike tegurite
koosmdjuga (Guitar, 2014). Samas on geneetiline vaid
primaarne kogelus, sekundaarne kogelus on juurde dpitud.
Enamik kogelejaid hakkab kogelema lapsena ja kogelus
areneb kogu elu jooksul. Harvadel juhtudel hakatakse
kogelema ka hilisemas eas, seda enamasti ajutrauma
tagajarjel. Umbes 5% lapsi vanuses 2-5 aastat kogeleb mingil
hetkel, aga tdnu aju plastilisusele ja kéneravile |6petab

75% lastest kogelemise viiendaks eluaastaks (Guitar, 2014).
Lapsed, kes on kogelenud enam kui kolm aastat, jdavad
suure tdendosusega kogelema kogu eluks. Kuna kogelus elu
jooksul muutub, kogelevad kdik inimesed eri moodi ning ka

Uhe inimese kogelus varieerub olenevalt ajast, situatsioonist,

inimese vasimusest, drevusest, jutu keerukusest jms.
Néiteks voib inimese kdne Uhel hetkel sdbraga raakides
olla téiesti sujuv ja teisel hetkel vodrastega spontaanselt
radkides kogelust tais. Kogeluse arengut mdjutab keskkond
ehk teiste inimeste suhtumine ja kommentaarid.

Kdneteraapia ei ole imerohi, mis alati kogelust ravib. Kui laps
on kogelenud Ule kolme aasta, siis jaab ta ilmselt kogelema
kogu eluks. See aga ei tdhenda sugugi, et kbneteraapia

ei oleks oluline. Lihtsalt kui moni teraapia lubab kiiret ja
100%-list lahendust, on see tdendoliselt pettus. Kui kuulete,
et kogelev noor plaanib sellises pettuse moodi teraapias
osaleda, voite noorega sellel teemal arutleda (vaata ka
peatlkki 3 - turvalise suhte loomine ja hoidmine).

Kdneteraapiat viib 1abi logopeed, aga paljud kogelejad saavad
abi ka psuhholoogidelt, coach’idelt voi kombineerivad
erinevaid teraapiaid. Logopeedi juures opitakse kdnelema
sujuvamalt, aeglasemalt ja pingevabamalt. Kui inimene on
kogelenud juba enam kui kolm aastat, siis jaab ta suure
téendosusega kogelema elu I6puni, aga logopeed analltsib
olukorda ststeemselt - millist osa millises suhtes on vaja
muuta, et saavutada parim tulemus. M&ne noore kogeleja

jaoks on oluline omandada efektiivsemad kdnetehnikad,
mone jaoks on oluline kujundada eluterve hoiak ja
suurendada enesekindlust. Paljud inimesed, kes kogelevad,
jatkavad kogelemist ka peale kéneteraapias osalemist, aga
oskavad kogeluse ja sellega seonduvate tunnetega paremini
hakkama saada.

Olulise osa kéneravist moodustab t66 kénetehnikate
kasutamisega pariselus ja kdnehirmu vahendamisega.
Siinkohal oleks koost66 noorsootddtajaga, kes saaks
selleks voimalused luua, véga vajalik. Rahvusvaheline
kogeluse organisatsioon on valja toonud soovitused, millist
kdneteraapiat nad soovitavad: http://www.isastutter.org/
wp-content/uploads/2013/06/Declaration-for-Stuttering-
Treatment.pdf

K&ik uuringud naitavad, et kogelejad oma eakaaslastest
intelligentsuse, akadeemilise v8imekuse, emotsionaalsuse
vOi narvilisuse poolest ei erine. Samuti ei ole kogelejad
rohkem arevad, pigem tekitab arevust teiste inimeste
suhtumine kogelusse (Rind & Rind, 2003). Kui teised
inimesed aktsepteerivad kogelevat inimest sellisena, nagu
taon, siis suurema tdendosusega aktsepteerib kogeleja ka
ennast.

Lihidalt, kuidas kogelust ara tunda:

Kogelus on kdénehaire, mille téttu sujuv kéne on hairitud.
Kogelus jaguneb primaarseks kogeluseks (blokid, kordused,
venitused), mis tekivad inimese tahtest séltumata ja

mida on kullalt keeruline kontrollida, ning sekundaarseks
kogeluseks (pinge lisamine h&aldamisel, kaasliigutused,
silmside valtimine, muutunud kdneviis, situatsioonide ja
sdnade valtimine), mis on kaitumine ehk igasugused trikid,
mille inimene on elu jooksul 6ppinud, et mitte kogeleda
(valtida kogelust voi kogelusest Ule saada). Lisaks on paljudel
kogelejatel kogelusega seotud negatiivseid motteid ja
tundeid.

Ldhidalt, kuidas kogelust ara tundo:

Kogelus on kénehaire, mille tdttu sujuv kéne on hairitud. Kogelus jaguneb primaarseks
kogeluseks (blokid, kordused, venitused), mis tekivad inimese tahtest sdltumata ja mida on
kullalt keeruline kontrollida, ning sekundaarseks kogeluseks (pinge lisamine haaldamisel,
kaasliigutused, silmside valtimine, muutunud kdneviis, situatsioonide ja sdnade véltimine),
mis on kaitumine ehk igasugused trikid, mille inimene on elu jooksul dppinud, et mitte
kogeleda (valtida kogelust voi kogelusest Ule saada). Lisaks on paljudel kogelejatel
kogelusega seotud negatiivseid motteid ja tundeid.

Kogelejad ainult kordavad sonu

Vale. Kogelus on kdnehaire, mille tdttu inimese sujuv kéne on hairitud. Kogeluses

voib eristada primaarset kogelust (blokid, kordused, venitused), mis tekib inimese
tahtest séltumata, ja sekundaarset kogelust, mille inimene on elu jooksul dppinud, et
mitte kogeleda voi kogelusest Ule saada (pinge lisamine hdaldamisel, kaasliigutused,
silmside valtimine, muutunud kéneviis, situatsioonide ja sdnade valtimine). Lisaks
vOib kogelusega kaasas kéia palju negatiivseid motteid ja tundeid.

Moéned inimesed on niinimetatud varjatud kogelejad, seetottu on keeruline margata, et nad
kogelevad

Tosi. Varjatud kogelejad véivad valtida teatud situatsioone véi asendada, valtida voi
Umber paigutada sénu, et mitte kogeleda. Varjatud kogelust on vaga keeruline ara
tunda, sest selline kogeleja voib naida habelik, aga tegelikult varjab ta oma kogelust.
Kuigi valiselt voib naida, et neil rddkimisega probleeme ei ole, voib inimese sees olla
vaga palju kogelusega seotud negatiivseid madtteid ja tundeid.

Inimesed, kes kogelevad, kogelevad kogu aeg

Vale. Enamasti kogelus varieerub olenevalt ajast, situatsioonist, inimese vasimusest,
arevusest, jutu keerukusest jms. Naiteks vBib inimese kdne thel hetkel sébraga
raakides olla téiesti sujuv ja teisel hetkel vodrastega spontaanselt raddkides kogelust
tais.

Inimesed kogelevad ainult selleparast, et nad on narvilised

Vale. Kogelus on neuroloogiline konditsioon, mis p&hjustab paljudel psthholoogilise
probleemi (arevus). Naiteks voib kogeleja muutuda arevaks, kui rddkimine on keeruline.
Arevuse pohjuseks vaib olla ka teiste inimeste reaktsioon nende kogelusele.

Isegi taiskasvanud voivad kogelemisest valja kasvada

Vale. Lapsed, kes on kogelenud enam kui kolm aastat, jadvad suure tdendosusega
kogelema kogu eluks. Enamik inimesi hakkab kogelema lapsena ning kogelus areneb
kogu elu jooksul.

Inimestel, kes kogelevad, on madalam intelligentsus

Vale. Kdik uuringud néitavad, et kogelejad ei erine oma eakaaslastest intelligentsuse,
akadeemilise voimekuse, emotsionaalsuse vai narvilisuse poolest.



koaeluse@a seotud hoiakud

Erinevad inimesed voivad sama informatsiooni tolgendada erinevalt. Naiteks noor, kes peab
noortelaagris end tutvustama, aga kogeleb ja ei saa oma nime valja oelda, voib tunda oma
konemaneeri parast suurt piinlikkust. Noorsootootaja (teadmata, mis on kogelus) voib arvata,
et noor ei saanud uUlesandest aru voi laks tal oma nimi meelest. Teised noored voivad tolgenda-
da olukorda selliselt, et noor teeb nalja voi on hoopis tilbe. Parem oleks luua olukord, kus koik
osalised teavad, mis on kogelus, ja seetottu valitseks kogelusse ka positiivne suhtumine.

U 5%

Noorsootodtajate hoiakud
Noorsootddtaja on noortele
eeskujuks, seega maarab tema
suhtumine palju. Kui noorsoottétaja
annab oma kaitumisega

signaali, et inimeste erinevused

on aktsepteeritud ja lahedad,
kaituvad suurema tdendosusega

nii ka noored. Kogeluse kuulmine
vBib noorsootdotajas erinevaid
reaktsioone tekitada. Seega kui
vBimalik, siis aktsepteeri, et kogelejal
vOib sdnade valjautlemiseks rohkem
aega minna. Kogeluse kohta saab
rohkem kuulata ja lugeda siit: www.
kogelus.ee/kategooria/kogelusest-
meedias/

Viiendas peattikis on toodud
juhtndorid, kuidas kogelejad
soovivad, et nendega suheldaks:
Kaitumine ja tagasiside

Teiste noorte hoiakud

Teistel noortel, kes ei kogele, vBib
kogelusse negatiivne suhtumine olla,
eriti kui nad ei tea, mis kogelus on
(Panicoa et al., 2015). Kui vaja, tuleks
kogeluse teadvustamisega tegeleda
naiteks laagrisituatsioonis, et kdik
teaksid, miks noor teatud viisil réagib
ja mida ta v3ib tunda. NB! Enne seda
tuleks kogeleva noorega kindlasti
labi rdékida, kas ta soovib, et teistele
kogelusest raagitaks. Tapsemad
juhised teadvustamise kohta on
toodud vélja viiendas, kditumise
peatukis.

Loe rohkem, mida noored enda kogelusest arvavad: www.stamily.org
Eesmarke seatakse suhtumise jargi, mis on ka suhtlemisprotsessi jargmine osa.

Kogeleva inimese hoiakud
Samuti télgendavad kogelevad
noored informatsiooni erinevalt.
Mdned tunnevad end kogeledes
mugavalt ja naudivad rddkimist.
Teised, kellel pealtndha réddkimisega
probleeme ei ole, vBivad oma
kogelemisest vaga teadlikud olla.
Kogelus v8ib neid segada, nad ei
pruugi soovida avalikult esineda
ega soovida ootamatut kUsitlemist.
Seega kui vdimalik, uuri: 1) milline
on noore suhtumine enda kogelusse
(selleks on vaja tavaliselt noorega
head kontakti, millest on kirjutatud
kolmandas peattkis); 2) millised
on noore unistused ja eesmargid
(kolmas peatlkk); 3) kuidas toetada
noort plaani seadmisel (neljas
peatlkk); ja 4) kuidas kogeleva
noorega suhelda (viies peattkk).

=S

on sinu suhtumine ge\uese?)
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- Milline on noorsootootaja suhtumine kogelusse? Kas kogelus on
midagi habivaarset, mida peab muutma, voi inimese eripéra, mida
saab aktsepteerida ja isegi vaadata kui lahedat asja?

- Milline on teiste noorte suhtumine kogelusse? Kas noored teavad, mis
on kogelus? Véib seada reeglid, et kedagi ei tohi narrida nende eripara
tottu. Veelgi enam, eriparad on lahedad ja muudavad meie maailma
huvitavamaks.

- Milline on kogeleva noore enda suhtumine kogelusse? Kas ta suhtleb
teistega; kas ta esitab klisimusi; kas talle meeldib teha suulisi
ettekandeid; kas ta on néus kogelusest radkima? Alati voib kogelevale
noorele teada anda, et tema kogelus on lahe ja ta raagib vaga ilusasti.

Kogelus on midagi, mida tuleks alati ravida

@ Vale. Paljud kogelejad tunnevad end kogeledes mugavalt
ja naudivad raakimist ning paljudel kogelejatel on véaga
keeruline oma kogelust muuta, eriti nende jaoks keerulises
olukorras. Parem on kogelust aktsepteerida. Noorsootd6tajad
saavad noort sellel teekonnal toetada.

Noortelaagris tuleks alati koigile osalejatele kogelusest réékida

@ Vale. Seda tuleks teha ainult siis, kui kogelev noor on sellega
ndus. Samuti voib labi viia téotoa inimeste sarnasustest ja
erinevustest Uldiselt.

Photo by Tim Douglas from Pexels



eesmarkide seadmine

Eesmarkide ja unistuste saavutamine on oluline, et end hasti tunda. Meie igapaevane
kaitumine sisaldab alati eesmarke. Noortega tootades on hea teadvustada, millised eesmargid
erinevatel osapooltel on. Toenaoliselt on koikidel osalistel eri eesmargid. Noorsootootaja
eesmark voib olla, et noored, kellega nad tootavad, oleksid roomsad, hea enesehinnanguga

ja votaksid naiteks noortelaagri tegevustest osa. Kogeleva noore eesmark voib olla end mitte
naerualuseks teha ja seega konesituatsioone valtida. Mone noore jaoks voib olla eesmark nalja
tegemine, seega voib ta kogeluse lile naerda. Oluline on seada Uihised eesmargid koos kogeleva
noore, noorsootootaja, logopeedi, pstihholoogi, lapsevanemate ja teiste noortega. Grupi uks
uhiseid eesmarke voiks olla Uksteist aidata, toetada ja liksteise eriparasid aktsepteerida.

Noorsootootaja eesmargid

Teades, mis on kogelus, saab noorsootddtaja noortega
tootamisel eesmarke seada. Kuna noorsootdotajate
eesmargid vdivad olla vaga erinevad ja noorsoottotajad
kindlasti teavad oma eesmarke, ei hakka me neil siin
juhendmaterjalis pikemalt peatuma.

Mis on siin hoorsootootaja eesmark?

Photo by Kindel Media from Pexels

Grupi eesmargd

Grupi eesmarkide seadmisel vdiks arvestada ka noorte
individuaalsete eesmarkidega. Naiteks voib arvestada
sellega, kuidas kogelejad soovivad, et nendega suheldaks
(sellest on pikemalt radgitud viiendas peattkis).

Turvdlise suhte loomine ja hoidmine

Enne eesmarkide seadmist on oluline, et osapoolte vahel
oleks turvaline suhe. Turvalise suhte korral tunnevad noored
end aktsepteerituna, motiveerituna, on néus jagama oma
probleeme ja eesmarkidest rédkima. Turvalise suhte
loomise ja hoidmise pohimdtted

Autonoomia

Autonoomia téhendab, et noort inimest véetakse kui eksperti,

kes teab, millised on ta eesmargid ja kuidas nendeni jouda
(Westra, 2012). Teise inimese eest probleemide lahendamine
vOib talt votta vastutustunde ja véhendada motivatsiooni
(Rollnick, et al., 2016). Isegi kui noorsootddtajal on olemas
lahendus, kuidas noor peaks oma probleemi lahendama,
tuleks sellest hoiduda. Oluline on, et noor ise oma sénadega
seab eesmargi ja matleb vélja lahendused kuidas eesmargini
jouda. Noorsootdotaja saab peegeldada noore motteid ja
tundeid ning luua muutuseks sobivad véimalused. Kui
noorel ei ole lahendust, kuidas eesmargini jouda, voib
noorsootddtaja kisida, kas ta vdib oma kogemust jagada.
Naiteks: ,Kas ma vdin jagada oma kogemust, kuidas teised
inimesed on sellise probleemi lahendanud?“ (Westra, 2012).
Voi uurida, mida noor lahenduse kohta teab, naiteks: ,Mida
sa tead sellest ..?" v0i ,Kas sa saaksid rédkida mulle midagi
sellest..?“ (Rollnick et al., 2016).

Aktsepteerimine

Usaldusliku suhte aluseks on inimese ja tema motete
aktsepteerimine (Rollnick et al,, 2016). Tuleks hoiduda
kritiseerimisest ja moraali lugemisest. Isegi kui inimesel on
irratsionaalseid madtteid, on otstarbekam neid aktsepteerida,
proovida aru saada teise inimese vaatenurgast, uurida, miks
inimene niimoodi motleb ja lasta inimesel endal mdtete Ule
arutleda.
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Kas ma voin jagada kogemust,
kuidas teised inimesed on
sarnase probleemi
lahendanud?

Meetodid usaldusliku suhte
loomiseks ja hoidmisek s

Jargnevalt toome valja meetodid, mida
kasutada usaldusliku suhte loomiseks ja
hoidmiseks. Lihtsustatud skeem on toodud
joonisel 2 ning see koosneb: 1. Avatud
kisimused ja tdhelepanelik kuulamine; 2.
Vastuse aktsepteerimine ja afirmatsioonide
kasutamine, kui vajalik; 3. Peegeldamine; 4.
Kokkuvotte tegemine (Rollnick et al., 2016).
Périselus ei ole usaldusliku suhte loomine nii
lineaarne protsess ning seda tuleb harjutada.
Kéesolevas juhendmaterjalis on valja

toodud pohilised aspektid, millega arvestada
usaldusliku suhte loomisel seoses kogelusega.
Kui soovite selle teema kohta pdhjalikumalt
lugeda, on juhendmaterjali I6pus vélja
toodud kasutatud kirjandus coach’imisest
(Waringa, Ribbers, 2015) ja motiveerivast
intervjueerimisest (Rollnick et al., 2016).

|

Ava'l‘ucl deimused Joonis 2
4 yA
Kokkuvdte Afirmatsioonid
ZJ
Peegeldam‘lne

Pariselus on mdistik. neid nelja meetodit kombineerida. Avatud kisimusele
vdib Jér@neda peeﬂeldus v3i mitu Peeﬂeldu«;f Kui vajo, vaib lisada
afirmatsiooni, milele Jérﬂnevad avatud kisimused ja Peeﬂeldused. Tsaklit

. Avatud kasimused

Avatud kisimuste eesmargiks on naidata Ules huvi inimese
vastu ja mitte pakkuda valmis vastuseid. Soovitatav

on alustada kisimustega, mis ei ole vaga isiklikud.

Ménel inimesel votab aega, enne kui ta on valmis oma
probleemidest ja soovidest radkima. Naiteks suletud
kisimus oleks: ,Kas sa tegeled spordiga?“ ning avatud
kisimus oleks: ,Raagi, millega sa igapaevaselt tegeled?“. Voib
kusida ka .Mis veel?“-stiilis kisimusi - need annavad noorele
voimaluse réadkida sellest, mida talt otseselt ei kisitud
(Rollnick et al., 2016). Avatud kisimustega vestlust on vaga
hea arendada, kasutades kunstiteraapia votteid. Naiteks

voib noor valmistada kollaazi endast, oma perest, sGpradest
ja selle kaudu endast réaakida. Nii saab noor end rohkem
analttsida ja tuua vélja oma tugevused. Samuti annab see
noorsootddtajale vbimaluse aru saada, kuidas noor ennast
tunneb ja hindab. Selle vestluse kdigus saab noorsootdotaja
peegeldada noore tugevusi.

2. Afirmatsioonid

Afirmatsioonid on noorsootd6taja poolt valja toodud noore
inimese tugevused, mis ilmnevad vestluse kdigus (Rollnick
et al, 2016). Need ei ole hinnangud, vaid positiivsed motted,
mida saab noorele tagasi peegeldada. Hea afirmatsioon
annab motivatsiooni edasi liikuda. Naites 1 on valja toodud
naidisafirmatsioonide kasutamine.
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vBib korrata kuni noorsootootaja teeb kokkuvdtte.

3. Peegeldomine

Peegeldamine tahendab seda, et noorsootddtaja votab kokku
noore 6eldud motted ja peegeldab tagasi seda, kuidas ta
noore motetest ja tunnetest aru sai. Peegeldamine sisaldab
uudishimu elemente, st noorsootddtaja voib arvata, mida
kogelev noor oma lausega motles voi tundis (Rollnick

et al, 2016). Peegeldamine annab inimesele teadmise, et
temast on aru saadud ja aktsepteeritud. Peegeldamiseks on
erinevaid viise. Naiteks inimene kurdab: ,Ma kardan teistega
raakida“. Lihtne peegeldus oleks see lause Umber sdnastada:
.Kas sa tunned arevust, kui teistega raagid?“. Keerulisem
peegeldus annab tdhenduse ja suunab positiivsele
muutusele tulevikus: ,,Sa tahaksid julgeda rohkem suhelda“
Kaheosaline peegeldus sisaldab teise inimese probleemi
kahte kilge ning toob esile muutuse: ,Sa tahad teistega
rohkem réakida ja samas end mitte nii halvasti tunda?.
Tapsemalt on sellest kirjutatud jargmistes peattkkides.

4. Kokkuvate

Peale avatud kisimuste kisimist, tdhelepanelikku
kuulamist, afirmatsioonide andmist ja peegeldamist vdib
noorsootddtaja votta kokku pdhipunktid, millest raagiti
(Rollnick et al,, 2016), ja kisida noorelt, kas ta soovib veel
midagi lisada.


Hardi Sigus
Kas ma võin jagada kogemust, kuidas teised inimesed on sarnase probleemi lahendanud?


NAIDIS 1.: Jérgnevalt toome ndite, kuidas eelnimetatud tehnikaid noortelaagri situatsioonis kasutada. Kujutlege, et olete saavutanud
noorega usaldusliku suhte. Organiseerite nimede nimetamise mangu ja Uks noor ei vota mangust osa. Kui on sobiv hetk, raakige temaga.

Tere, David Kuidas sul laheb?
(avatud kasimus)

Hasti.

Ma haen, et sa ei vétnud sellest
manﬁu9+ osa. See on taiesti
normaalne, sa ei pea sellest

osa vétma, kui sa ei soovi.
(aktsepteerimine jo peegeldamine)
Kas ma vdin kisida, miks sa ei
tahtnud sellest manqust osa votta?
(avatud kasimus)

Ma
kogelen.

Kas sa rédgik«;id mulle sellest
rohkem? (avatud kasimus)

Ménikord on mul raske oma
nime vaélja Gelda, selleparast ma
ei tahag seda mangu manﬂida

Tanud, et sa minuga seda jaaa;id.
(afirmatsioon) see vaib sinu Jaocks
keeruline olla. (Peez_;]eidamine)

Jao, vahel on raske, kui ma ei
saa oma hime oelda.

: Ja sa kardad, et teised naeravad
su dle? (peegeldamine)

Ma ei arva, et had haeravad mu dle,
aga tdenacliselt mdtevad nad, et
mida ta teeb.

YW YPWS

Nod ei tea, mis kogelus on.
(Peeﬂeldamine)

Jah, ja siis had arvavad,
et ma olen imelik.

Mis sa arvad, mida me vdiksime
teha? (laseb noorel Probleemi
lahendada)

Ma ei tea.

Kas ma vdin midagi soovitada?

ok.

V&ime or‘ganiseerida tootoa, kus kaik
saavad radkido, kuidas had omavahel
sarnanevad jo erinevad. Kuidas see
tundub? (soovituse andmine, noor saab
teha otsuse, kas see sobib talle)

Mulle meeldiks see k.

Ma v&tan kokku, milest me radkisime. Siis ma
tean, et sain sinust 6iaeg+i aru. Sa Gtesid mulle, et
sa kogeled - see nduab palju julgust. Sa kogeled jo
vahel on sul raske oma nime oéelda. Ning sa kardad,
et mdned inimesed siin ei tea, miks sa nimoodi
radgid. Me korraldame t66toa, kus inimesed
saavad radkida sarnasustest ja erinevustest. Nii
saavad nad rohkem teada ka kogeluse kohta.
Parast seda vdime uuesti erinevaid mange mangido.
Kas ma sain sinust Bigesti aru jo kas sa soovid
veel midagi lisada?

K8lab hastil

Kuidas aidata noorel eesmarke seada?

Kui usalduslik suhe on saavutatud, saab noorsoottdtaja toetada kogelevat noort oma isiklike eesmarkide saavutamisel
Eesmark on tihti vajalik eneseteostuseks ja selle saavutamine paneb hasti tundma. Pikaajaline eesmark eeldab muidugi,

et noorsootddtaja kohtub kogeleva noorega pikemaajaliselt, seega igasse situatsiooni see ei sobi. Uldine printsiip vdiks olla,

et noorsootddtaja ei sea noore eest eesmaérke, vaid vestluse kaudu (joonis 2) jduavad noored ise eesmargini (Westra, 2012).
Internetilehekuljel www.stamily.org ilmub varsti ka juhendmaterjal kogelevatele noortele, kuidas oma eesmarke seada.

Samas vOib eesmaérgi seadmine olla vaga keeruline ja veel keerulisem on seda noorel Uksinda teha. Kdesolevas peatlkis
kirjeldame tUhte meetodit, mida noorsoottdtaja saab rakendada, et noortel oleks lihtsam eesmaérke seada. See meetod on
vBetud motiveerivast intervjueerimisest coaching’us ja kognitiiv-kditumuslikust teraapiast, aga kui te tunnete end kindlamalt
mone teise meetodiga, vdite seda julgesti kasutada. Jargnevalt toome vélja punktid, millega voiks arvestada, kui soovite noort

eesmarkide seadmisel toetada.

Muutuse peegeldamine

Vaga hea meetod, kuidas kogelevat noort eesmargi seadmisel
toetada, on muutuse peegeldamine ehk muutumisjutu
peegeldamine (Rollnick et al., 2016). Kui eespool kirjeldatud
turvalise suhte loomisel ja hoidmisel (joonis 2) kuuleb
noorsootddtaja muutumisega seotud juttu, on seda hea
peegeldada. Sellisel juhul hakkab ka kogelev noor muutusest
rohkem rédakima. Naiteks kui noor Utleb: ,Ma ei ole selles
laagris paljudega radkinud®, voib muutusega seotud mdtteid
peegeldada: ,Sa tahaksid siin laagris teistega rohkem
raakida“

Ambivalentsed métted

Ambivalentsus tdhendab, et Ghest kuljest kogelev noor
soovib muutust, aga teisest kuljest toob argumente muutuse
vastu (Rollnick et al., 2016). Néiteks Utleb noor: ,Ma sooviksin
rohkem suhelda, aga samas ei taha kogeleda*“. Sellisel juhul
voib selle tagasi peegeldada rohkem muutust tekitavalt:

,Sa tahaksid rohkem inimestega suhelda ning seejuures
end paremini tunda?“ (Westra, 2012). See ei tdhenda, et
negatiivsetest tunnetest ei voiks radkida. Noorega, kes
kogeleb, v3ib arutleda, millised on muutusega seotud
positiivsed ja negatiivsed aspektid.

ImekGsimus

Teine meetod teada saada, millised voiksid olla eesmargid, on
kisida imekUsimus: ,Kujuta ette, et sa drkad Uhel hommikul
jaon juhtunud ime. Sa kogeled endistviisi, aga kogelusega
seotud ebameeldivad métted ning emotsioonid on kadunud.
Kirjelda oma péeva, mida sa siis teeksid?“ (Waringa,

Ribbers, 2015). Selle kiisimuse eesméargiks on panna noor
motlema, kas ta saaks ka ilma kogelusest lahti saamata
oma eesmarke téita. Vestluse kéigus saab tuvastada, millega
sooviks noor tegeleda, ja seda muutust peegeldada.

Eesmarg kirjapanemine

JJuhendmaterjali I6pus (lisa 1) on vélja toodud kditumise
tabel, kuhu noor saab kirja panna oma eesmargi, plaani ja
tehtud tegevused. Peale muutuse peegeldamist voib kisida:
.Mis sa arvad, kui paneksid kirja oma eesmargi, ja proovime
koos vélja moelda, kuidas seda saavutada?“ Noorte jaoks
luuakse peagi samasugune kditumise tabel, vt www.stamily.
org. Noored saavad oma kaitumise tabelit teistega jagada

ning nii Uksteist motiveerida.

OLULISUS: skaalal 0 kuni 10, kus O = ,.ei ole Uldse oluline* ja
10 = ,véga oluline®. Kui oluline on selle eesmargi
saavutamine sinu jaoks?

KINDLUS: skaalal O kuni 10, kus O = ,.ei ole Uldse kindel“ ja
10 = ,véga kindel*. Kui kindel sa oled, et tdidad
eesmargi lahiajal?

Motivatsiooni ja usu tdstmiseks vdib kisida, miks ta

ei valinud mdnda madalamat punkti (vt allpool olevat
naidisvestlust). Kui inimene raagib, kui oluline eesmark tema
jaoks on, tdstab see motivatsiooni. Kindluse skaala annab ka
aimu, kui kaugel

Naidis 2:Jargnevalt saate lugeda naidisvestlust, kuidas kusida
eesmargi olulisuse ja kindluse kohta.

Sa markisid 7 punkti kisimuses
KKui oluline on sinu jacks siin laagris
rohkemate inimestega raokida?",
aga miks mitte 5 punkti?

Sest see on minu jaoks véga oluline,
ma soovin saada rohkem sbpr'u.

Ning sa markisid 5 punkti
kisimuses «Kui kindel sa oled,

et raagid sin laagris rohkemate
inime9+eﬂa?"4 Miks mitte 3 punkti?

Sest ma olen mdnede inimestega juba
raokinud ja ma tean, et saon ka uute
inimes+eaa raakimisega hakk.ama.



Reaalne

Eesmaérk peaks olema reaalselt saavutatav. Uks enamlevinud
eesmarke kogeleva noore jaoks vdib olla kogelusest
vabanemine. Kahjuks ei ole see alati reaalne eesmark,

sest kui laps on kogelenud enam kui kolm aastat, on
vahetdenaoline, et ta sellest valja kasvab (Guitar, 2014).
Enamasti ei lahenda probleemi ka kdnetehnikate 6ppimine,
sest kogelust saab téielikult ravida vaid kogeluse varases
staadiumis. Hiljem on kdnetehnikate abiga voimalik kogelust
vaid paremini kontrollida, aga mitte vélja ravida. Realistlikum
eesmark oleks néaiteks rohkem suhelda (olenemata
kogelusest) vGi 6ppida kdnetehnikate kasutamist erinevates
situatsioonides. Kui kogeleval noorel on ebarealistlik
eesmark, voib klsida luba ndu andmiseks.

Kuidas kusida luba ndu andmiseks:

Ma just lugesin internetist Ghest kdneravi
kursusest, mis ravib koaelusf See on
paris kallis, aga ma olen otsustanud sellest
osa votta ja raagin kindlasti jorgmine nadal
taiesti (-;ujuvalf

Kas ma v&in jaﬁada sinuga Uhte materali
mida ma hiljuti luge;in? wwws+ami|\/,or6
internetiehel oli kirjos, et kursused mis
lubavad koaelu«;ec;Jr kiiret paranemist, on
pettus. Mis sa sellest arvad?

Lahemas tulevikus saavutatav

Kui noorel on pikaajaline eesmark, paluge tal valida ks
[0hiajaline eesmark, mis on saavutatav [ahemas tulevikus
(néiteks kahe nadala jooksul) ja on osa suuremast
eesmargist.

Moodetav

Noor peaks saama hinnata oma arengut eesmargi suunas.
Samuti voiks ta aru saada, millal on eesmargi taitnud.
Néiteks kui eesmark on rohkem suhelda, voiks seda
tdpsustada - naditeks 6elda hommikul tere viiele inimesele.

Siis saab m6dta, mitmele inimesele ta hommikul tere Utles.

Eesmarkide téditmiseks on vaja teha plaan, millest on juttu
jargmises peatukis.

r_l-iow W-w-would You RATE m-my ?
ST-ST-STUTTERIVG W-WHEV T
ORBERED M-MY C... CofFEET
A Goobd
g) GREAT
Q) AwEsomE
L OR D) SUPER AwESOME

Ldhidalt eesmarkide seadmisest:

- Milline on noorsootéétaja eesmark? Milline on noortelaagri tldine eesmark? Uheks
eesmargiks voiks olla luua usalduslik suhe, et Uksteist aidata, toetada ja Uksteise eriparasid
aktsepteerida.

- Kas noortega on saavutatud turvaline kontakt? Kas noore eesmark on individuaalne
eesmark? Vestluse kaudu, kus tema arvamust aktsepteeritakse ja muutust peegeldatakse,
saab noor oma eesmargid kaitumise tabelisse kirja panna.

Muutusega seotud motted ja tunded on tihti ambivalentsed

Tosi. Naiteks Uhelt poolt voidakse soovida rohkem suhelda, teisalt ei
taheta oma kogelust naidata.

Kogelevat noort tuleb opetada, kuidas eesmargini jouda

Vale. Isegi kui noorsootédtajal on olemas lahendus, kuidas noor peaks
kaituma, et end aidata, tuleks sellest hoiduda ja lasta noorel endal
probleem lahendada. Otstarbekam on peegeldada muutusega seotud
juttu ning luua muutuseks sobiv keskkond.

Peegeldamine on tehnika muutuse esilekutsumiseks

Tosi. Peegeldamine tdhendab seda, et noorsootdotaja votab kokku noore
Oeldud motted ja peegeldab tagasi, kuidas ta noore motetest ja tunnetest
aru sai. Muutuse esilekutsumiseks voib noorsootdotaja peegeldada
muutusega seotud motteid ja tundeid.

Parim viis peegeldamiseks on kogeleva noore 6eldud sénu tapselt korrata

Vale. Kui kogeleva noore 6eldud sonu tépselt korrata, kélab see

nagu papagoi. Lihtne peegeldamine tdéhendab kuuldud lause
Umbersdnastamist. Keeruline peegeldus lisab juurde tdéhenduse ja
suunab positiivsele muutusele. Kaheosaline peegeldus sisaldab teise
inimese probleemi kahte kilge ning toob esile muutuse.

Kui eesmark ei ole vaga oluline, on vahetoenaoline, et see saavutatakse

Tosi. Eesmagi juures on otstarbekas kusida, kui oluline antud eesmark
tema jaoks on ja kui kindel ta on, et eesmargi taidab. Kui eesmark ei ole
noore jaoks vaga oluline, on vahetdenaoline, et see saavutatakse



+eaevusplaani k. oostamine

Vottes arvesse teadmisi kogelusest, suhtumist kogelusse ja

eesmarke, saab luua plaani.

Tegevusplaan hoorsootootajatele

Noortelaagrit ette valmistades saavad noorsootdétajad luua
plaani, mis arvestab noorte vajadustega. TiUpiline plaan
sisaldab (Toomela, 2015):

1. Eesmarki
naiteks luua usalduslik suhe.

2. Aega
When the goal will be achieved.

3. Jarjekorda
millises hierarhilises jarjekorras asju tehakse - kogeleva
noore puhul véib hierarhia olla Uksinda radkimisest
(lihtne) kuni suure rihma ees rédkimiseni (raske) ja
lihtsa harjutatud teksti radkimisest (lihtne) keerulise
spontaanse teksti rédkimiseni (raske). Siiski on hierarhia
igalUhel erinev ja see on soovitatav kogeleva noore ja
erinevate osapooltega, nt lapsevanemad, logopeed,
psthholoog, koos valja mdelda.

4. Tagasisidet
kuidas teada saada, kas eesmark on saavutatud.

Plaan tuleks kirja panna ning méaarata mooddetavad
kriteeriumid, mille alusel saab hiljem hinnata plaani
efektiivsust ja seda vajaduse korral korrigeerida. Vaga hea
oleks vaiksemate etappide saavutamist téhistada.

Jargnevalt toome valja méned soovitused, milega
plaani koostamisel arvestada.

Kisida kogelevalt noorelt, kas ta soovib, et temaga eriliselt
arvestataks, ja kuidas?

Naiteks kas ta soovib osaleda mangudes, kus peab grupi ees
kiiresti radkima?

Kas noor soovib alguses lihtsamaid suhtlemissituatsioone ning
enesekindluse kasvades keerulisemaid?
Hierarhia tuleks noorega labi arutada.

Kas noor soovib osaleda lilesannetes, kus peab spontaanselt
raakima, voi soovib tekste ette valmistada?

Kas noor soovib teha ettekandeid koos teistega voi liksinda?
Enamasti on noorel, kes kogeleb, lihtsam lugeda valju
haalega, kui ta saab lugeda kellegagi koos ehk samal ajal
kooris lugemine. Mida rohkem noori koos loevad, seda
lihtsamaks laheb lugemine ka kogeleval noorel.

Kas noor soovib, et teda kisitletaks, voi antakse talle véimalus
vastata siis, kui ta kée tostab?

Kui noor on ise kée tdstnud, on ta kindlam, et suudab ka
vastuse anda.

Kas laagrisituatsioonis soovib noor, et teistele laagris olijatele
raagitaks kogelusest? V6i soovib noor ise teistele kogelusest
raakida?
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Kuidas toetada kogelevat noort

plaani koostamisel?

Kui noorel on lisaks oma eesmark, mida ta soovib saavutada,
saab noorsootddtaja voimalusel toetada plaani koostamist.
Noore inimese plaan peaks samuti sisaldama eesmarki,
aega, jarjekorda ja tagasisidet (Toomela, 2015). Lisas 1on
vélja toodud kditumise tabel, kus noored saavad markida
sammud alates koige lihtsamast (1) kuni kdige raskemani
(10), mis on vajalikud eesmargi saavutamiseks. Oluline on,
et noor métleks ise vélja ja paneks need sammud kirja.
Noorsootdodtaja saab kiisida toetavaid kiisimusi ja muutust
peegeldada (joonis 2). Muutuse peegeldamine on véimas
meetod, mis aitab noorel tegevusplaani koostada, ning
selline peegeldamine sisaldab endas tdhendust ma tdesti
kuulan sind ja proovin aru saada (Westra, 2012).

Siin on moned naidisklisimused, mis vdivad aidata noort
sammude valjamd&tlemisel.

Oskad sa valia pakkuda,
milised oleksid sammud selle
probleemi lahendamisek s?

Mida sa oled varem teinud, mis on
sind sarnases olukortras aidanud?

Kui su sdbral oleks sama
probleem, kuidas sa
soovitaksid tal see lahendada?

Milist kasu sa saad, kui
selle eesmarg taidad?

Kolm head meetodit kogeleva noore tegevuste valjamotle-
miseks on kisimus tuleviku kohta, kiri tuleviku kohta (We-
stra, 2012) ja parim vdimalik mina. Parast neid kisimusi vdib
noorega vestelda ja peegeldada muutusega seotud métteid.

Klsimus tuleviku kohta. ,Mis peaks olema teistmoodi, kui sa
saaksid valida .. punkti (mingi kdrgem skoor), kui kindel sa
oled eesmargi taitmisel? (kolmandas peatulkis kirjutasime
olulisuse ja kindluse skaalast; seda kiisimust saab kusida,
kui noor on eelnevalt sellele kiisimusele vastanud).

Kiri tulevikust. Noorel v&ib lasta kirjutada kirja endale
tulevikust (Westra, 2012). Kirja kirjutamisel paluge tal
kirjeldada olukorda, kui ta on oma eesmaérgi saavutanud.
Peale kirja kirjutamist saab koos kirja sisu Ule arutada
jauurida, mis on tulevikus teistmoodi ja kuidas ta selle
olukorra saavutas.

Parim voimalik mina. Kirja kirjutamise asemel voib lasta
noorel kujutada ette end Uhel ajahetkel tulevikus, kui ta
on saavutanud need asjad, millest ta on unistanud. Vdite
kisida kiisimusi, nagu ,,Millega sa tegeled?<, ,Mille Ule sa
uhke oled?”, ,Mida sa oled saavutanud?*, ,Kuidas sa oled
edu saavutanud?, ,Millised takistused sa oled tletanud?«,
.Millise nduande sa annaksid nooremale endale?".

Samuti saab jarjekorra valjamétlemist suunata jargmiste
klisimustega.

1. Millisest situatsioonist alustada?

Reeglina tuleks alustada lihtsast situatsioonist, kus
suudetakse seatud eesmark taita. Kui voetakse liiga
keeruline situatsioon, kus noor ei tunne end hasti voi ei
suuda seatud eesmarki taita, tuleks votta moni lihtsam
situatsioon.

2. Kas voiks labi mangida keerulise situatsiooni lihtsas
situatsioonis?

Kui proovida |abi méangida kdige hullem variant, mis vdib
lihtsas situatsioonis juhtuda, annab see kindluse minna
hiljem keerulisemasse situatsiooni. Olenevalt olukorrast
vBib teisele inimesele teada anda, et harjutatakse keerulist
situatsiooni. Naiteks kui noor soovib harjutada moénda
konetehnikat vaga forsseeritult, voiks sellest kuulajale
eelnevalt teada anda.

3. Kuidas liikuda keerulisemasse situatsiooni?
Kui noor on saavutanud eesmaérgi lihtsamas situatsioonis,
siis voib 18bi mangida ka keerulisemad situatsioonid.

NAIDIS 4: Jargnevalt toome (ihe naite, kuidas kogeleva
noorega hierarhia moodustamisest rdakida.

Sa Gtlesid, et soovid siin laagris
rohkemate inimestega radkida. Mis
sa arvad, miline v&iks olla kdige
lintsam situatsioon, milest alustada?

Kui kindel sa oled, et nendega
radkima lahed?

Sa ei ole vaga kindel, et nenalega raakima
lahed. Mis oleks teistmoodi, kui sa saaksid olla
9 punkti kindel, et lahed nencleaa raakima?

Oskad sa valja pakkuda,
kuidas rohkem kogemust
saaksid?

Parast vestlust voite paluda tal moodustada hierarhia kaitu-
mise tabeli jargi, mis asub juhendmaterjali [6pus.




kditumine |o +aaasi9iale

Viimane osa on kaitumine koos tagasiside saamisega. Kui kogelusest on teadmised olemas,
samuti on teada erinevate osapoolte suhtumine kogelusse ja on seatud eesmargid ning
koostatud plaan, saab nende alusel tegutsema hakata. Samuti oleks hea valja moelda, kuidas
saada tagasisidet, ning selle alusel plaanis muudatusi teha. Kui voimalik, arvesta tegevustes
noore vajadustega, mida ta on planeerimisprotsessis nimetanud.

Lisaks on erinevates uuringutes soovitatud jargmisi
kogelemisega seotud kaitumisviise, mida noorsootddtajad
(ja teised osapooled) saavad arvesse votta (Rind & Rind
2003; St. Louis, 2017; The stuttering foundation, 2010). Need
kaitumisviisid annavad kogelevale noorele sdnumi, et tema
kéneviis on aktsepteeritud, et ta suudab radkimisega ise
hakkama saada ning muudab noore jaoks kdnelemise
lihtsamaks.

Aktsepteeri, et kogeleval noorel vdib minha
rohkem oega sdnade valjaitlemiseks.

Kaitu kogeleva noorega suhtlemisel tavaliselt,
sailita silmside ja lase tal lause |6petada.

LUKE T AM YouR F.. ..

Ara tekita survet kiiresti raokida.

Kui kogelev noor raagib aeglaselt ja inimesed tema Umber
raagivad kiiresti, tekitab see temas survet kiiresti raékida ja
ootamatutele kiisimustele vastata. See muudab tema jaoks
radkimise keerulisemaks. Parem on endal kdnetempo maha
vOtta, siis on ka kogeleva noore jaoks raakimine lihtsam.

Ara Gtle tadlle sdnu ette.

Mbned inimesed soovivad kogelevat noort aidata, proovides
sbnu éra arvata ja ette 6elda, kui kogelev noor neid ise
piisavalt kiiresti elda ei saa. Tavaliselt teeb see aga kogeleva
noore jaoks rdakimise raskemaks.

Lase tal oma mdtted 15petada
See soovitus kehtib kdigi inimeste kohta.

Ara poorita simi v&i tee naogrimasse, kui

kogeleja ei saa sdnu vélja delda.

Méned inimesed pddritavad silmi ja teevad ndogrimasse
alateadlikult. See annab aga edasi sdnumi, et kogeleva noore
kdneviis on imelik.
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Hoia simsidet.

Méned inimesed vaatavad eemale, kui kogelev noor on blokis.
Jallegi voib see anda edasi sdnumi, et tema kdneviis ei ole
aktsepteeritav.

Ara Bpeta kogelevale noorele, kuidas radkida.

Vahel soovivad inimesed kogelejat aidata ning annavad
Opetussdnu, nagu ,,Motle enne, kui Gtled*, ,Hinga stgavalt
sisse”, ,L8peta ja alusta uuesti®, ,,Rahune” v&i ,,Raagi
aeglasemalt”. Arvatavasti proovib kogeleja raéakida nii
héasti, kui ta oskab, ja kui need dpetussdnad tegelikult ka
toimiksid, siis ei kogeleks keegi. Samuti annab selline
Opetamine kogelejale sbnumi, et tema praegune kdneviis ei
ole aktsepteeritav ning ta suudab kogelemise I8petada, kui
ta seda vaid soovib. Opetamise asemel vdib noorsootédtaja
ise oma kdnetempot maha votta ja keskenduda rohkem
sénumile, mitte sellele, kuidas kogeleja raagib.

Vajodusel tegele kogeluse teadvustamisego.

Kui kogeleva noorega puutuvad kokku teised noored, kes ei
kogele ja kellel puuduvad kogeluse kohta teadmised, v&ib viia
labi sarnasuste ja erinevuste td6toa. Seda muidugi juhul, kui
kogelev noor on sellega ndus. Noorsootddtaja saab olukorra
normaliseerida, tuletades meelde, et kdigil on eriparad ja see
on lahe. Naiteks mdni inimene ei saa sonu kohe 6elda, natuke
laheb aega vdi tulevad sdnad vélja teistmoodi - blokkide,
korduste voi venitustega. Teiste noortega v8ib kokku leppida,
et teise jutule vahele ei segata.

WHOA...
T DIDNT EXPECT

THAT woRb/

Muuda ploani vastavalt tagasisidele.

Kui ikkagi ilmneb, et teised noored néiteks narrivad kogelevat
noort voi kogelev noor ei julge Uhisuritustest osa votta, saab
minna tagasi planeerimisprotsessi juurde ning muudatusi
teha.

Kuidas didata kogeleva noore kaitumist muuta?
When the YPWS has individual goals and has made a
hierarchical plan, they can start carrying out steps of the
plan and write down how it went in the "Behavior diary’. Here
are some sample questions the YW can ask the YPWS to
encourage starting to carry out planned behaviors:

Kui valmis sa oled, et selle
muu+migeaa algu9+ teha?

Mis sa arvad, mis takistab
sind seda muutust ellu
vimas+t?

Kas ma vdin kisida, miks sa hindasid, et sa oled

X punkti (nt 5) kindel selle lesande taitmisel,

aga mitte X (minai madalom skoor, nt 4)? (see
kisimus motiveerib noort selgitama, miks ta saab
selle Ulesandega hakkama))
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Kui mdned tegevused on juba sooritatud, oleks hea, kui noor
saaks aeg-ajalt noorsootddtajaga kohtuda ja arutada, mida ta
teinud on ja kuidas ta end tundnud on. Vastavalt sellele saab
noorsootddtaja muutust peegeldada ja noor saab vastavalt
vajadusele plaanis muutusi teha (lisa 2). Kui noor on endale
naiteks liiga keerulise tlesande valinud, kus ta ei tule
radkimisega toime voi tunneb end halvasti, vib soovitada
talle lihtsama Ulesande valimist (Westra, 2012).

Samuti oleks vaga hea, kui omavahel saaks kokku grupp
kogelevaid noori, kus nad saaksid oma kogemusi jagada.
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Ldhidalt kéitumisest:

- Kui véimalik, vota arvesse kogeleva noore erisoove; ara tekita survet
Kiiresti rédkida; ara Utle sdnu ette; lase kogelejal oma motted
|6petada; ara pdodrita silmi, kui kogeleja ei saa sénu vélja ¢elda;
hoia silmsidet; &ra dpeta kogelejat, kuidas radkida. Vajadusel tegele
kogeluse teadvustamisega.

- Aruta noorega tema kaitumise tabelis kirjapandut ning aita
vajadusel plaani muuta.

Alati on hea kogeleja eest sonu I6petada

@ Vale. Enamikule kogelejatele ei meeldi, kui nende eest sénu
|6petatakse. Kogelejal on enamasti lihtsam raakida, kui talle
antakse aega sonad ise |6petada.

Kui kogeleja aeglasemalt raagiks, siis ta ei kogeleks

@ Vale. Kui sellised 8petussénad, nagu ,,Métle enne, kui ttled*,
,Hinga slgavalt sisse”, ,LOpeta ja alusta uuesti®, ,Rahune” vdi
,Raagi aeglasemalt tegelikult ka toimiksid, siis ei kogeleks
keegi.

Harjutades keerulistes olukordades olemist, harjutakse nendega
ning need ei ole enam nii hirmsad

@ Tosi. Keerulistes olukordades olemine muudab need tavaliselt
jargmine kord lihtsamaks. Tavaliselt on soovitatav harjuda
koigepealt lihtsamate olukordadega, kus inimene saab

Kokkuvate

Kogelejal on lihntsam raakida, kui teine osapool raagib

aeglases tempos Suured tédnud, et lugesite juhendmaterjali noorsoottdtajatele, kuidas téotada noortega, kes
@ .. . K 5 . kogelevad, ja kuidas neid toetada. Juhendmaterjalis kasitlesime viit sotsiaalse infotdotluse
Tosi. Kui noorsoofgiga oma kinetempoieagab. on osa, mida kogelevate noortega td6tamisel arvesse votta: kuidas kogelust dra tunda, millised

ogdeEineerel - am ek on kogelusega seotud hoiakud, kuidas eesmarke seada, kuidas tegevusplaani koostada, ja

|[6petuseks - tegevuste elluviimine ja tagasiside. Need osad on esindatud igas sotsiaalses
situatsioonis. Me loodame, et parast juhendmaterjali lugemist erinevad osapooled (kogelevad
noored, noorsootddtajad, logopeedid, lapsevanemad, lasteaia- ja koolidpetajad ning teised
Uhiskonnaliikmed) esiteks teavad, mis on kogelus, ja osakavad kogelust &ra tunda.

Teiseks teavad nad, et erinevad osapooled tdlgendavad informatsiooni erinevalt ja neil

on erinevad hoiakud. Kolmandaks oskavad nad luua usalduslikke suhted, teisi kuulata,
aktsepteerida ning teiste inimeste vajadusi arvesse votta. Neljandaks oskavad nad Uksteist
oma plaanide koostamisel toetada. Viiendaks on neil teadmised, kuidas luua keskkond, mis
aitab kogeleval noorel sotsiaalsetes olukordades paremini toime tulla. Nad oskavad vajadusel
aidata noorel muutust ellu viia. Lisaks on juhendmaterjalis erinevaid toériistu, meetodeid

ja soovitusi kogelevate noortega tootamisel. Selline stisteemne lahenemine, kus erinevad
osapooled aktsepteerivad ja toetavad Uksteist ning té6tavad koos Uhise eesmargi nimel,
annab lootust, et oma unistused saavutatakse.
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Kaitumise tabel

= ei ole dldse oluline = ei ole uldse kindel

10 = vaga oliine = voga kindel

Teaevused

Koosta hierarhiline plaan. Reasta sammud kéige lihtsamast ,,1“ kdige raskemani ,,10%, kuidas sa
plaanid oma eesmaérgi saavutada. Lisa ka aeg, millal sa plaanid need tegevused ellu viia.

= halvasti
5 = hasti
markmed

STUTTERING

is beautiful
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Naidisskeem, kuidas kogeleva
nooreaa tootada jo teda toetada

. Kuidas koge|u¢;+ ara tunda

K&ik osapooled teavad, mis
on kogelu

5. Kaitumine ja +aga9i9ide 2. Kogelusega seotu d
hoiakud

Noorsootdotaja teab erinevate
osapoolte hoiakuid

Noorsootéotaja viib plaani ellu,

toetab kogelevat noort plaani TR Memory T

elluviimisel ning annab tagasis-
idet

Usaldusliku suhte loomine

(aktsepteerifnine, peegeldamine,
lase kpgéleval noorel probleem
lahendada)

Peegelda +egé§)u§+e elluviimist

4. Ploneerimine 3. Eesmarkide seadmine
Noorsootdotaja teeb plaani ja
toetab kogelevat noort plaani

Noorsootddtaja seab eesmar-
gi ja toetab kogelevat noort
koostamisel eesmarkide seadmisel

Peeaelda plaani koostamist Peeﬂelcla muutumisega seotud jutt

25.Naidisskeem, kuidas kogeleva noorega toétada ja teda toetada | Lisa 2
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Kuidas toetada noort, kes Kogeleb:

Anna Kogelevale hoorele aega sdhade valjautlemisek s.
Ara tekita survet Kiresti raokida.

Ara Gtle s8nu ette.

Lase kogelejol oma matted 1dpetada.

Sailita simside.

Ara dpeta kogelevale noorele, kuidas raakida.

IR S S

Ara eeldo, et kdik koaelejacl soovivad iima Koaelema’ra
raakida. Kogeluse vastu ei ole olemas ravi seda sadb
ainult 6ppida paremini k.ontrolima Ja ak+se|9+eerima.



