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Resiimee

SPIN-programmi mdju noorte eneseregulatsioonile Pirnu piirkonna naitel.

Struktureeritud tegevused ja regulaarne harjutusvara praktiseerimine aitavad positiivselt
kinnistada eneseregulatsiooni ning keeruliste emotsioonidega toimetulekut konfliktsetes
olukordades, mis on oskuse tulemusel lihtsamini lahendatavad. Kiesoleva loov-praktilise
16putdo tulemuseks on metoodiliste juhendite koostamine eesmérgiga toetada noorte
eneseregulatsiooni SPIN- programmis.

Eneseregulatsioon on oskuste kogum, mis voimaldab inimestel suunata oma kaitumist
hoolimata timbritsevast olukorrast ja tunnetest (Rouse, 2023). Eneseregulatsiooni toetamiseks
olulisel kohal on noortele kasvukeskkond. Varasemad uuringud on leidnud, et madalamate
sotsiaalsete oskustega lapsed ja noored kogevad kéitumisprobleeme ning neil on raske
ithiskonnas sotsiaalsete normidega toime tulla (McClelland ja Morrison, 2003). Sotsiaalsete
tavadega toimetuleku toetamiseks on 16put66 tulemusena valminud metoodilised juhendid
SPIN-programmis rakendamiseks, mis aitavad noortel enda kditumist igapéevastes
olukordades reguleerida. Lisaks analiiiisiti harjutuste mdju, tulemuste saamiseks kasutati
kvalitatiivset uurimismeetodit avatud kiisimustega intervjuu vormis. Andmed koguti
programmis regulaarselt osalenud noori intervjueerides, kasutades mugavusvalimit.
Intervjuudest selgus, et noorte jaoks on olulisel kohal usalduslik suhe treeneriga ning nende

hinnangul on programm tShus ja vajalik.

Mirksonad: riskinoored, SPIN- programm, eneseregulatsioon, sotsiaalsed oskused



Abstract

SPIN-program Impact on the Social Skills of Young People Using the Example of the

Region of Péirnu.

Structured activities and regular practice of exercise assets help to positively consolidate
self-regulation, and coping with complex emotions in conflicting situations is easier to solve.
The purpose of this creative and practical thesis is to prepare methodological guides to
support the self-regulation of young people in the SPIN program.

Self-regulation is a set of skills that allow people to direct their behavior - regardless of the
situation and feelings around them (Rouse, 2023). In order to support self-regulation, the
environment in which young people grow is important. Previous studies have found that
children and young people with lower social skills experience behavioural problems and find
it difficult to cope with social norms in society (McClelland and Morrison, 2003). In order to
support coping with social norms, the thesis has resulted in methodological guides to support
the self-regulation of young people in everyday life. To obtain the results, a qualitative
research method was used. The data was collected by regularly interviewing young people
who participated in the program using a convenience sample. The interviews revealed that for
young people, a trusting relationship with the coach is important, and in their opinion the

program is effective and necessary.

Keywords: youth at risk, SPIN- program, self-regulation, social abilities
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Sissejuhatus

Noorte paremaks toetamiseks on oluline teada, mida noored vajavad ja milline on nende
olukord vorreldes teiste iihiskonnaliikmetega (Statistikaamet, 2021). Noorteseiret uurides
selgus nende vajadusteks, et tihiskond 1dhtuks nende huvidest ja eesmirkidest, pakuks
mitmekiilgseid voimalusi ja professionaalset toetust. SPIN-programm on spordil pohinev ja
sotsiaalseid oskusi toetav ning arendav ennetusprogramm, millesse mul endal on olnud
algusest peale suur usk.

Chamberlain (2013) on juhtinud téhelepanu sellele, et delinkventsuse kujunemisel on
suur roll kogukondlikel suhetel (sh ka perekonnal ning teistel muudel noort iimbritsevatel
keskkondadel). SPIN-programm hdlmab endas ka sotsiaalvaldkonna t66d, mistdttu on noorte
toetamine koost6d tottu tohusam kui lihtsalt huvitegevus.

Programmi sihtrithm on riskinoored, st riskioludes elavad vdi tegutsevad noored.
Riskinoorte all 1ahtun Koidu Saia poolt méératletud terminist, mida kasutasin ka enda
seminaritoos: “Riskinoor voib olla iga 7-26-aastane noor, kellel on probleemsed peresuhted,
kuuluvus konfliktsetesse gruppidesse ja/voi kditumisprobleemid” (Oidermaa, 2017). Ka
kéiesolevas loov-praktilises 10putdds kasutan riskinoore terminit Koidu Saia definitsioonis.

Olen tootanud SPIN- programmis viis aastat piirkonna koordinaatorina ja eluoskuste
treenerina. Minu pohilised tooiilesanded koordinaatorina on vajaduspdhine varbamine,
koostdo koolide kontaktisikute, politsei, lapsevanema ja vajadusel ka teiste spetsialistidega.

Eluoskuste treenerina on pohilised todiilesanded laste vaimse ja fiiiisilise tervise
heaolu toetamine, treeningute struktureerimine, véljasditude korraldamine ja psiihholoogiline
toetus, sh ndustamine.

Eesmarkide saavutamiseks on programmis kaks treenerit, kellest liks on
professionaalsel tasemel jalgpallitreener ja teine noorsootdotajast eluoskuste treener.

Oma seminarit60s uurisin riskioludes elavate ja riskinoorte kaasamist kogukonnas
Pérnu piirkonna néitel ja seetottu saan loov-praktilises 10putdos antud sihtriihmaga
tegutsemise kogemuse najal tuua esile tdenduspohiseid programmi edulugusid ja
eneseregulatsiooni parandamiseks kasutatavaid meetodeid. SPIN-programmi treeningud ei
ole kunagi sisult iihtemoodi, kuid igal treeningul on kindel algus ja 16pp ning eesmérk.

Treeningud on struktureeritud ning treenerid l&htuvad enda poolt méératud kuu
teemast. SPIN- programmis on rdhk sotsiaalsete oskuste toetamisel. Programmi sessioonides

tegeletakse individuaalsete, kooliga seotud ja kogukondlike riskitegurite vihendamisega ning



individuaalsete, sotsiaalsete, kogukondlike ja iilesandele orienteerituse kaitsetegurite

tugevdamisega (Fomotskin, 2015).

Varasemalt Eestis SPIN- programmi positiivse mdju avaldumist piirkonna pShiselt
uuritud ei ole, mistdttu leian, et antud loov-praktiline 16putdd pakub asjakohaseid metoodilisi
tooriistasid noorte eneseregulatsiooni toetamiseks 1dbi spordi. Kéesolev t66 on kirjutatud
Tartu Ulikooli Viljandi kultuuriakadeemia kogukonnahariduse ja huvitegevuse dppekava
loov-praktilise 10putéona. Loov-praktilises 10put6os toon iilevaate 2022/2023 hooaja moju

hindamisest eneseregulatsioonile Parnu piirkonna néitel.

Loputdds on kajastatud minu loov-praktilise 10putdo teoreetiline taust, SPIN-
programmi mdjuhindamise jéreldused 15 osalenud noore pdhjal, mille jaoks viiakse 1abi
intervjuud, mida analiiiisitakse kvalitatiivselt ning t00 praktilise osana esitatakse

eneseregulatsiooni arendamiseks voimalikud meetodid to6tubade juhendmaterjalidena.

To66 eesmérgiks on praktilised metoodilised juhendid noorte eneseregulatsiooni toetamiseks

1abi sportlike tegevuste.

Kéesoleva 10put6o iilesanded eesmirgi saavutamiseks on jargmised:

1) Anda to6 teoreetilises osas iilevaade SPIN- programmi sisust ja todtubadest;

2) Analiiiisida Péarnu piirkonna 2022/2023 aasta mdjuhindamise tulemusi, mille pdhjal
koostada intervjuude kiisimused;

3) Viia 1dbi intervjuud 15 noorega, mille pohjal koostada to6toa juhendid;

4) Koostada eneseregulatsiooni tugevdamiseks tootubade juhendmaterjalid, sh tuuakse
vilja kasutatavad meetodid;

5) Analiilisida tootubade efektiivsust eneseregulatsiooni arendamisel.

Kirjalik t66 on jaotatud kolmeks erinevaks osaks. Esimeses peatiikis avan
loov-praktilise 10putdo teoreetilised ldhtekohad. Teises peatiikis annan tilevaate 16putdo
metoodikast ja praktilise osa elluviimisest. Kolmandas peatiikis esitan iilevaate tegevuste

tulemuste analiiiisist ja jareldused.



1. SPIN- programmi iilevaade

SPIN-programm on Eestis ainulaadse mudeliga spordil pShinev ja teaduslikult tdendatult
mojus noorte arenguprogramm (SPIN- programm, s.a.). Programmi elluviiateks Parnu linnas
on MTU SPIN koostdds Siseministeeriumi, Heateo Sihtasutuse, Eesti Jalgpalli Liidu, Politsei-
ja Piirivalveameti, Premium Liiga jalgpalliklubide FC Levadia ja FC Flora ning mitmete
erasektori partneritega (Fomotskin, 2015). Lisaks sellele on toetajateks veel Briti Noukogu,
UEFA foundation, Euroopa Sotsiaalfond ning kohalik omavalitsus (1bid.). SPIN- programm
on laienenud iile Eesti ning programmi viiakse ellu 14 maakonnas. Ule Eesti on kokku 33
gruppi, nendes gruppides osaleb kokku 1349 noort. 2023. aasta seisuga on hooaja loikes
noortega loodud 116 480 kontakttundi.

SPIN-programmi eesmérkide tditumisele aitab kaasa edukas koostdd erinevate
institutsioonide ja organisatsioonide vahel (Fomotskin, 2015). Toon néiteks spordisessioonide
pohjalikult struktureeritud treeningu, mida noortega l4bitakse kolmel korral nédalas ning
moju jouab ka haridusasutuseni ning kodudesse (rShutan siinkohal, et kontakttundide arv
noortega on darmiselt oluline).

Maguin ja Loeber (1996) on oma uuringus vilja toonud akadeemilise ebaedu seotuse
riskikditumise esinemisega, mille pdhjal v4in esitada hiipoteesi, et programmis osalejate
oppeedukuse paranemine vihendab ka riskikditumise tdendosust.

Programm hdlmab spetsiaalselt sisu jaoks loodud sotsiaalseid ja enesejuhtimise oskusi
arendavaid to6tubasid, mis on 16imitud sportlike tegevustega (peamiselt jalgpall).

On tehtud palju uurimusi, kuidas voib spordil pohinev noortega tegutsemine
edulugusid tuua, samuti mis meetmeid seal rakendada ja siduda. Gould ja Carson (2008) on
leidnud, et spordis osalemine hoiab dra Gigusrikkumisi just seetottu, et treener voib olla noorte
jaoks positiivne eeskuju ning 1ibi spordi on vdimalik dpetada teadlikkusega eesmirgistatult
eluks vajalikke oskusi.

Maailma iiks tuntumaid spordisotsiolooge Tim Crabbe (2019) on 6elnud oma
uuringus, et suurte osalusnumbrite tottu jalgpallis on vihe tajutavaid kasutegureid, nditeks
kuritegevuse viahenemine spordi tegemisel. Ta on delnud, et ,,Vdidetavalt viheneb kuritegevus
1% vorra.” Lisades sinna SPIN-programmi td6toad, mis toetavad sotsiaalseid- ja
enesejuhtimise oskusi, on see % Eestis kasvujirgus. Uheks kasuteguriks peab Crabbe (2019)
ka seda, et mitmed alaliidud annavad héid ideid kogukondade kaasamiseks.

Noorte sisemise motivatsiooni leidmiseks kasutame SPIN- programmis motiveeriva

intervjueerimise (MI) on ndustamismeetodit, mis on suunatud inimeste kditumises positiivsete



muutuste esilekutsumisele (Butler, jt. 2008). See dpetab rakendama suhtlemisvotteid, mis
suurendavad sisemist motivatsiooni kiituda normidele vastavalt ja teiste suhtes solidaarselt.
Seetottu on ka SPIN- programmi kontekstis oluline korrata regulaarselt kuupohiseid tegevusi.
SPIN programmi osalejate leidmisel on pdhiroll koolidel, kuid olulist rolli méngivad
ka piirkonna lastekaitsespetsialistid, noorsootddtajad, noorsoopolitseinikud. Koostdds toimub

noorte kaardistamine ja vajaduspohisus programmi osas.

Kaardistuse pohjal jaotusid sihtrithmad:

1) Noor elab sotsiaalsete raskustega perekonnas, kus vanemad on hoolimatud vai suutmatud
laste vajaduste eest seisma ehk riskiperes (politsei ja omavalitsuste sotsiaaltodtajate
riskiperede andmebaasi alusel);

2) Noor on koolis korgendatud tdhelepanu all (probleemid koolikohustuse tditmisega ja
halvad dpitulemused, kditumisprobleemid, kiusaja vai kiusatava roll);

3) Noor on omanud vdi omab kokkupuudet politseiga (erinevad digusrikkumised);

4) Noor on sotsiaalselt tdrjutud ja omab majanduslikult vihe vdoimalusi osaleda
huvitegevuses (Haridus- ja Teadusministeerium, 2019).

On oluline tuua esile, et SPIN- programmis osalemine on noortele tasuta, et kaasatud
saaks ennekoike need riskioludes elavad noored, kellel puuduvad majanduslikud véimalused
sportlikus huvitegevuses osalemiseks.

SPIN- programmi treenerite kdige suurem vastutusala on noorte osaluse ja piisivus
hoidmine programmis. Lisaks sellele toimub vorgustikus efektiivne infovahetus noorte
tegevuse osas ning sotsiaalsete ja enesejuhtimise oskuste omandamisel voi arengul.

SPIN-programmis on vahendiks jalgpall (mdnes piirkonnas on ka erisusi nt korvpalli
ndol), mille abil dOpetatakse rohkeid eluks vajalikke sotsiaalseid oskusi. Suurem rohk on
SPIN- programmis meeskonnatddl, enesekontrollil, emotsioonide juhtimisel,
suhtlemisoskusel, konfliktide lahendamisel ja ennetamisel ning eesmérkide seadmise
toetamisel. Treeningud on noortele kolmel korral nddalas ning pdhjalikult struktureeritud
(SPIN- programm, s.a.).

2020/2021 toimunud hooaegade andmetele tuginev mdjuuuring nditas, et SPIN-programmil
on tuntav moju selles aktiivselt osalevate noorte pro-sotsiaalsete hoiakute ja enesekontrolli
tugevdamisele, riskivalmiduse ja impulsiivsuse vdhendamisele, koolikditumise ja
oppeedukuse paranemisele (SPIN- programm, s.a.). Nagu ka Niilo ja Kikas (2008) on vilja
toonud seda, et sotsiaalse arengu poolest ei ole kdige tdhtsam mitte méng ise, vaid suhtlemine

kaaslastega mingu kontekstis — nii saab ka SPIN-programmi sporditegevused sama tdoega



siduda. Mingides tekib lapsel keskkond, kus ta saab harjutada turvalist suhtlemist (Niilo ja
Kikas, 2008). Lébi selle saavad lapsed harjutada erinevaid sotsiaalseid oskuseid, néiiteks
konfliktidega ja erinevate emotsioonidega toimetulek. Mingu voi tegevuste kdigus ei
omandata mitte ainult juba olemasolevaid oskusi, vaid ka uusi (7bid.).Kui seaduse jérgi on
noor 7-26 aastane fiiiisiline isik (Noorsootdd seadus, 2010), siis SPIN- programmis on noorte
vanuseline mair piirkonniti erinev. Parnu SPIN- programmis on nimekirjas 20 noort vanuses

9-15 eluaastat.

Noorte regulaarse osaluse ja positiivsete tulemusteni joudmiseks on ka oluline, et
tdiskasvanutel oleks oskus noori kaasata ja motiveerida, hoolimata nende toimetulekust,
sportikust voimekusest ja eriparadest. Kaasamine, eriti viisil, mis on noorele ka huvipakkuv
on viis neile néidata, et nendega arvestatakse ning et neil on koht, kuhu kuuluda ja kus neid

kuulda voetakse (Eesti Noorteithenduste Liit, 2021).

Siinkohal on hea tddeda, et SPIN- programmis on suur rohk meeskonnatddl ja teineteise
toetamisel, seega on programmis osalevad noored toetatud, kaasatud ja mirgatud (lisa 6).
Lisaks sellele, et programm on tdenduspdhine, on SPIN pélvinud mitmeid auhindu, nt
UEFA Children's Foundation aastaauhinnad 2017 ja 2018. aastal ning margitud eduka
projektina muuhulgas Euroopa Komisjoni poolt nii 2017. a (Belnclusive spordiauhinnad)
kui 2018. aastal, mil European Crime Prevention Network valis SPIN-programmi viie
Euroopa parima kuriteoennetuse projekti sekka (Haridus-ja Teadusministeerium, 2019).

SPIN-programmi raames on loodud koostoomudelid nii KOV-idele kui ka kdigis
kogukondades seotud vorgustiku néol (1bid.). Mina nimetan seda juhtriithma kohtumiseks,
kuhu kuuluvad koik noorega seonduvad osapooled. Juhtrithma korraldatakse kolm korda
aastas (hooaja alguses, keskel ja 16pus), kus kohaliku (antud kontekstis Parnu piirkonna)
koordinaator annab koolidele iilevaate noore olukorrast 1dhtuvalt tema refleksioonist. Seal
jagatakse ka infot toimunust ja sellest, mis on tulemas, sdlmitakse edasisi kokkuleppeid
ning arutletakse vajaduspohiste toetusvajadusete iile.

Juhtriihma koosolekutel osalevad iga kooli esindajad, noortekeskus(t)e ja politsei
kontaktisikud, piirkonna treenerid ja vastavalt vajadusele teised valdkondade eksperdid ja
esindajad.

Toetusvajaduse alla kuulub noore individuaalsete oskuste toetamine
(enesejuhtimine, muud sotsiaalsed oskused), pere toetamine (vanemlik toimetulek),

toetamine Oppetdds. Noortega tdotav spetsialist Johanson (2022) on 6elnud, et kui me
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saaksime soovida tikskdik mida, siis sooviksime riskikditumisega noorte mdistmist ja
toetust. Eelnimetatud on iiks voimalikest suurimatest vajadustest, mis noortel on - et neid

kuulataks ja kuulda vdetaks.

1.2. Eneseregulatsioon

Eneseregulatsioon on aktiivne, konstruktiivne protsess, kus oppijad seavad oma
opitegevuseks eesmaérke; jdlgivad, reguleerivad ja kontrollivad oma tunnetuslikkust ehk
kognitsiooni, motivatsiooni ja kditumist. Eneseregulatsioonis toimub juhindumine oma
isiklikest eesmérkidest ja keskkonna poolt seatud kontekstuaalsetest voimalustest (Pintrich,
2000). Nagu ka eelnevalt vilja toodud, on SPIN- programm noorte sotsiaalseid oskusi toetav
arenguprogramm.

Programmis on eriti suur rohk vdistkonnatdd, enesekontrolli, emotsioonide juhtimise,
suhtlemisoskuse, konfliktide lahendamise ja eesmirkide seadmise toetamisel/0petamisel
(SPIN- programm, s.a.). Nii spordis kui ka elus iildiselt on eneseregulatsioon iiks olulisemaid
oskuseid, mis on seotud motivatsiooniga (Saks, 2017). Lahtudes noorte eripérast (vanus,
vaimne ja fiilisiline voimekus) on Parnu SPIN- programmi noortegrupil tugevas fookuses just
eneseregulatsioon.

Laste ja noorte kliiniline psithholoog Matthew H. Rouse (2023) on delnud, et
“Vanemlik oskus on oskus, mida dpime koostdos kasvavate lastega, kuid kui lapse
eakohasel arenemisel kulutavad vanemad liiga palju aega vihaste voi halvasti kdituvate
laste rahustamiseks, tekib lastel raskusi enesedistsipliini arendamisega”. Olukordades, kus
lapsel on raskesti késitletavad emotsioonid (tavaliselt negatiivsed emotsioonid) on vanem
koige olulisem viline reguleerija (Rouse, 2023). Lapsed ja noored vajavad pidevat viélist
sekkumist, et kujundada harjumust emotsioonide reguleerimisel.

Eneseregulatsioon on oskuste kogum, mis voimaldab lastel vaatamata {imbritsevale
keskkonnale suunata ja reguleerida oma kéitumist (/bid.). ATH- diagnoosiga lastel ja
noortel voib emotsioonide juhtimine ja reguleerimine olla veelgi keerulisem ning nad
vajavad enesereguleerimise oskuste arendamiseks rohkem toetust (Rouse, 2023).
Eneseregulatsiooni oskuste dppimisel ei ole eesmark valtida keerulisi olukordi, vaid
pakkuda lapsele toetavat raamistikku ning Gpetama sobivat kaitumist 1dbi piiride seadmise.
Lapsi tuleb julgustada ja toetada, kuni 1dbi eduelamuse saamise suudavad nad oma
viljakutsetega ise hakkama saada (/bid.). Eneseregulatsiooni puhul on oluline mitte “iile

moelda” ehk mitte tunda hirmu tuleviku ees. Mineviku kogemused vdivad meis tekitada
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kartust, et negatiivne kogemus voib uuesti juhtuda, kuid eksimine on inimlik ja seeldbi on
voimalik ka vigadest dppida.

On oluline, et oleks eneseusk, vaadelda olukorda nii nagu ta on, olla spontaanne,
mis aitab jddda igas olukorras rahulikuks. Treeningutel keskendume ka kaotustega
toimetulekule. Oskus kaotada vidhendab stressi ja drevust. Lisaks tekib emotsionaalne
tasakaal ja see aitab omakorda kaasa toimetulekule keerulisemates elulistes situatsioonides.
Samuti aitab see oskus kaasa tegevusega jiatkamisele ning eesmarkide osas pingutamisele.
Tahaplaanile ei jaa ka voitude téhtsus ja vajalikkus. Piitiame leida, mida erinevad
kogemused ja emotsioonid meile annavad ja dpetavad. Eneseregulatsioon on vaadeldav
kahes dimensioonis - vélimises ja sisemises.

Vilimine dimensioon on protsess ehk tegevus, mille puhul rdagitakse
enesereguleeritud Oppimisest. Sisemine dimensioon on isikutunnus ehk omadus ning selle
puhul rédgitakse dppija eneseregulatsioonioskusest (Winne ja Perry, 2000). Erinevad
eneseregulatsiooni teooriad sisaldavad kolme erinevat komponenti ning nendest on oluline
olla teadlik ka Opetajal, antud kontekstis SPIN- programmi vaates, noorsootdotajatel.

On oluline, et treenerid todtaksid teadlikult just seetdttu, et kujundada lastest ja noortest
iseseisvaid ja edukaid dppijaid ning tegutsejaid (Koitmée-Pihl, 2021).

Baker, jt. (2021) on toonud enda uuringus vélja, et 1dbi spordipraktika on
isereguleeruva Oppimise ja eneseregulatsiooni tohusus suurem, kui tegevust viiakse 14bi
jarjepidevalt ja struktueeritult. See aitab luua ka seose eneseregulatsiooni esimese
komponendi - kognitsiooniga, mida rakendatakse dppimisel.

Kognitsiooni alla kuuluvad intellektuaalsed motlemisprotsessid, mida rakendatakse
oppimisel. Kognitiivsed Opistrateegiad nagu néiteks tihelepanu- ja mélutehnikad voi
ainespetsiifilised oskused (vOrrandite lahendamisel matemaatikas), muud spetsiifilised
oskused (head tehnikat ndudvad jalgpallilised harjutused). Kognitiivsed dpistrateegiad on
olulised teadmiste omandamisel ja dpiiilesannete tditmisel (Beluce ja Oliveira, 2018).

Teine eneseregulatsiooni komponent on metakognitsioon. Metakognitsioon on
psiihholoogia moiste, mis on keskendunud inimesete aktiivsele tunnetustegevuse
teadvustamisele ja suunamisele (7bid.) Metakognitiivset voimekust, tunnetusprotsesside
reguleerimist voi juhtimist on oluline mdista, sest sellise vdimekuse saavutamine ei toimu
iseenesest ning vajab harjutamist, 1abitootamist, kordamist ning kontrollimist. Laste ja
noorte enesejuhitud dppimise toetamine saab olla tdhus, kui see on siinkroonis tema
metakognitiivse voimekuse arendamisega. Metakognitiivsed teadmised ja oskused ei ole

intuitiivsed, mistdttu on oluline, et nende dpetamine oleks selgelt mdistetavalt edasi antud.
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Kokkuvotvalt on eneseregulatsioon seotud metakognitsiooni, kognitsiooni ja
motivatsiooniga (Winne, 2018).

Kolmas komponent on motivatsioon ehk dpieesmirkide formuleerimine ning
positiivse dpihoiaku kujundamine ja hoidmine. Motivatsioon seisneb dppija valmisolekus
oma metakognitiivseid ja kognitiivseid oskusi dpiprotsessis rakendada (7bid.) Nii on
Oeldud, et eneseregulatsioon on nagu lai vihmavari, mis koondab enda alla kognitsiooni
(kognitiivsed Opistrateegiad), metakognitsiooni (metakognitiivsed Opistrateegiad) ja
motivatsiooni (Winne ja Perry, 2000). Bannert ja Reimann (2012) tdid vélja efektiivse
sekkumise pohiprintsiibid:

1. Eneseregulatsiooni toetavad Opistrateegiad ning nende dpetamine peavad olema
ainedppesse 10imitud ning olema tegevuste osaks.

2. Enesereguleeritavate Opistrateegiate rakendamise tingimusi ja kasutegureid tuleb
oppijatele selgitada, et viltida segadust (segaduse véltimiseks soovitatakse ndidata ja
selgitada, kuidas enesereguleeritud oskused toetavad nende Opitegevust).

3. Oppijatele tuleks jitta harjutamiseks piisavalt aega, et ennastreguleeritavad
Opistrateegiad ja oskused saaksid omandatud ning oskuste rakendamine oleks

automaatne.

Ukskaik, mis meetodit me kasutame, vajame selleks distsipliini, kuid “distsipliin” on
tdnapdeva noorte seas ebameeldiva tunnetusega sona, mis pigem demotiveerib ja viitab
mingile raskele ja ebamugavale tegevusele. Paljud dpetajad ja treenerid kasutavad distsipliini
kui ranget meetodit. Seetottu kasutame sona asemel tihti terminit “oskus”. See on noortele
palju atraktiivsem ja motiveerivam sona, sest ei ole vahet, mida me teeme, me vajame millegi
tegemiseks oskust, kuna selleta voib tegevus tunduda tiilitu voi alamotiveerivana.

Kui me soovime arendada eneseregulatsiooni, siis vajame selleks oskust, kuidas seda
teha. Uue oskuse dppimine ei pea olema ebameeldiv tegevus, kui treener suudab selle
tegevuse noortele huvitavaks ja vajaduspdhiseks teha. Seeldbi on vajaliku oskuse dppimise
distsipliin ponev ja laps ise soovib seda seda. Tombaksin siinkohal paralleeli kokaks
Oppimisega. Kokaks saamine voib olla raske, kuid kui soovime seda professionaalsel tasemel
teha, muutub see pingutuseks, mille jaoks vajalik distsipliin on vaja oskuse omandamiseks
muuta taas naudinguks. Sama pohimdte kehtib ka eneseregulatsiooni puhul. Meie eesmérk on,
et SPIN- programmi lapsed naudiksid kogemise saavutamiseks protsessi ja distsipliini, mida

C.Rogers (1980) nimetab “paremaks minaks”.
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1.3. Programmis kasutatavad toomeetodid ja libiviidavad tegevused

Sporti saab integreerida paljudesse sotsiaalsete oskuste toetamise tegevustesse. SPIN-
programmis on kdik sportlikud tegevused ja tootoad suunatud sotsiaalsete oskuste
toetamisele. To6tubade teemade eest on vastutav programmis osalev noorsootdo taustaga
abitreener, kes vastavalt kuu teemale viib antud to6tube 14bi.

Pohilised teemad, mida iile-Eestiliselt késitletakse, on enesejuhtimine, regulatsioon,
koostd6- ja suhtlemisoskus ning teiste vairtustamine.

Nibhes, et noortel on erinevates olukordades raske toime tulla, on Parnu votnud
enda suurimaks fookuseks noorte eneseregulatsiooni toetamise. Eneseregulatsioon on
toimiva meeskonnatdo liks pohilisemaid aluseid (Aguilar, 2013).

Meeskonnat6o edendamine ei ole spontaanne, vaid ndouab sageli meeskonnasiseselt
individuaalset eneseregulatsiooni kasutamist (/bid). SPIN-programmis on kasutusel
Opipievik, et areng oleks mdddetav ja dppetegevus reflekteeruv.

Iga treeningu kokkuvote saab kajastatud e-péeviku kaudu, kust on lapse arengut hea
jélgida. Programmis osalevad noored tdidavad iga hooaja 16pus kiisimustikke, et oleks
voimalik hinnata ja vorrelda nende heaolu ja arengut. Pirnu noortegrupis on tdnu regulaarsele
ja struktureeritud tegevustele ja harjutustele, mis seotud eneseregulatsiooniga, tekkinud
noortes usk iseendasse ning nende hinnangul on enim arenenud oma eesmirkide nimel
pingutamine. Samuti on nad kdrgemalt hinnanud oma emotsioonidega toimetulekut, mis on
ka eneseregulatsiooni osas kodige olulisem aspekt, ja votma vastutust ning nende kéditumine on
muutunud turvalisemaks (lisa 1.)

On oluline teada, et hésti sdnastatud, konkreetsed ja moddetavad eesmérgid ning sihid
annavad tulemustest objektiivsema iilevaate. Lisaks on oluline teada, et seatud eesmargid
oleks nii individuaalselt kui ka meeskonna motivatsiooni seisukohalt saavutatavad ja
realistlikud (Doran, 1981). Motivatsioon algab motiveerijast ehk treeneritest.

Sisemise motivatsiooni leidmiseks kasutame SPIN-s motiveeriva intervjueerimise
ndustamismeetodi (MI). Motiveeriva intervjuueerivimise ndustamismeetod on suunatud
muutuste esilekutsumisele positiivse kditumise nédol (Butler, jt. 2008). Antud meetod dpetab
rakendama igapédevaseid suhtlemisvotteid, suurendab noortes sisemist motivatsiooni ja
vOoimekust votta oma elus ette olulisi muutusi (Miller ja Rollnick 1991), sh on kaetud suhtlus-
ja sotsialiseerumise padevus. Nimelt on SPIN-programmis osalevatel noortel vdimalus
treeneritega suhelda vajadusel nii sessioonide ajal (mida voimaldab kahe treeneri olemasolu)

kui ka sessioonide vélisel ajal.
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Oleme loonud noortega kokkuleppe, et me ei vordle endid teistega, kuid me vordleme end n-6
“eilse endaga” ehk reflekteerime enda arengut. Antud mdte on lastele arusaadav ning toetab
suuresti ka eneseregulatsiooni.

Lisaks toimuvad ka lastele vihemalt kaks korda aastas ka arenguvestlused (vajadusel
tihedamalt), et luua lapsele turvaline ja mugav keskkond.

SPIN- programmis on treeneritel ka ette ndhtud iga treeningu kokkuvdte
koostamine, mida kajastatakse vastavas keskkonnas. Noored tdidavad periooditi
kiisimustikke, et hinnata ja vorrelda nende heaolu grupis ning enesearengut. Koik
tegevused arhiveeritakse, et jitta lapse arengu jalgimiseks jalg.

Pérnu noortegrupp on nelja aasta viltel to6tanud enamjaolt {ihtse tuumikgrupi
noortega ning eneseregulatsiooni ja meeskonnatd6 on noorte seas silmnédhtavalt paranenud.
Treeningutel keskendume nii kaotuste kui ka voitude téhtsusele ja vajalikkusele. Pliiiame
leida, mida erinevad kogemused meile annavad ja dpetavad.

Ténu eneseregulatsioonile on toetatud ka noorte koolikohustuste tditmine ning see
omakorda aidanud kaasa noorte dppeedukusele. Iga hooaja 10pus on koostods piirkonna
koordinaatoriga ja koolide kontaktisikutega programmi mdju hindamine noore kditumisele.
Moju hindamiseks kasutatakse tabelit, kus on vilja toodud dppeedukus, kditumine ja
koolikohustuste tditmine vorreldes eelneva aastaga. (Lisa 2)

Pérnu SPIN-programmi noortegrupis kasutatakse treeningutel eneseregulatsiooni
arendamiseks nii fiiiisilisi spordiharjutusi kui ka vaimseid ménge, samuti kunsti, mis aitab
lastel ennast ja enda sisemaailma viljendada. Tegevuste 10petamisel kasutatakse
refleksiooni. Refleksioon toetab siigavamat ppimist ja teadmiste kujunemist seda enam,
mida rohkem on ta toetatud ja juhitud sobivate kiisimustega (Allas jt., 2017). Koige
lihtsamalt Geldes on refleksioon protsess, mis toetab dppija arengut, toetudes oppija
kogemustele, tunnetele ja teadmistele (Poldner jt., 2014). SPIN- programmis toimub
reflekteerimine lisaks 10puanaliiiisile iga tegevuse 10pus. Sel viisil on voimalik peegeldada

treeningu kédigus noortes tekkinud emotsioone ning anda treeningu mdjule tildhinnang.

2. Metoodika
Loov-praktilise 10put66 praktiliseks osaks on téotubade 1dabiviimine SPIN-programmis
omaloodud juhendmaterjalide toel. T66 eesmérk on vélja selgitada struktureeritud ja
jérjepideva treeningu tulemuste pohjal praktilise metoodilise juhendi koostamise voimalused

noorte eneseregulatsiooni toetamiseks.
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Selleks luuakse vastava teooria pohjal eneseregulatsiooni kasvatamiseks todtubade
juhendmaterjalid, mille pohjal viiakse 14bi kolm erinevat to6tuba. Kvalitatiivse meetodiga
uuritakse varasemate tootubade mdju noorte eneseregulatsioonile, mille tarbeks koostatakse
intervjuud (lisa 3). Intervjuud viiakse lébi 15 noorega, kes on regulaarselt programmis
osalevad. Intervjuude vastuste analiilisi pohjal koostatakse jareldused, mille pohjal luuakse
vastavad juhendmaterjalid, sh antakse edasised ettepanekud harjutusvara tdiustamiseks.

Harjutusvara koostamine koosneb kolmest etapist: 1) Eneseregulatsiooni ja selle
toetamise motestamine, 2) harjutusvara sisu loomine; 3) osalejate hindamine ja tulemused.
Protsessi kdigus toimus koostdovestlus Parnu SPIN- programmi jalgpalli treeneriga, materjali

labitootamine ja kooskdlastamine spordipsithholoogi ning piirkonna mentoriga (punkt 1).

2.1. Eneseregulatsiooni ja selle toetamise motestamine

Harjutusvara ehk juhendmaterjali loomiseks analiiiisiti koostd0s spordipsiihholoogiga
eneseregulatsiooniga seotud teoreetilist materjali. Juhendmaterjal toetub jirgnevale teooriale.
Eneseregulatsiooni votteid tuleb tutvustada, selgitada, Gpetada ja regulaarselt harjutada, et
saaks asendada vanad harjumused ja kditumismustrid uutega, mis on kooskdlas tihiskonna
normidega. On oluline teada, et vaimsed vdimed ja oskused toetavad eneseregulatsiooni ning
neid ei tohiks ajada segadusse akadeemilise sooritusoskusega (Zimmerman, 2000).
Eneseregulatsiooni treeningute keskkond muutub lastele ja noortele aja jooksul
normaalsuseks ja tavaliseks, mis kandub edasi ka nende kditumises sessioonide vilisel ajal.
Periooditi tehakse 14bi samu harjutusi, et ndha ajavahemiku ajal tekkinud muutuseid
(vorreldakse enda tulemusi). Koostodvestlusest Parnu SPIN- programmi treeneriga selgus 3
lahtepunkti, mille alusel harjutusvara luua:

1) Tegevus toimub vdistkonnana, kuid ldhenemine on individuaalne.

2) Tegevus peab olema piisavalt lithike, et noor suudaks end fookuses hoida, samas piisavalt
pikk, et jouda Opitut analiilisida ja kinnistada.

3) Tegevus on jérjepidevuse hoidmiseks struktureeritult koostatud.

Harjutusvara tuleb iiles ehitada nii, et noor saaks kogeda eduelamust. Lébi eduelamuse
suudavad noored véljakutsetega ise hakkama saada (Rouse, 2023). Lisaks sellele on oluline
tunda end toetatu ja julgustatuna. Treeningu pohirdhk on alati noorte areneguks tingimuste
loomisel. Tuleb arvestada noorte taseme ja erinevustega. Treeningutel on oluline luua
usaldusel ja iihistel vaartustel pohinev noorsootddtaja-noore suhe. Harjutuste tilesehitusel

tuleb arvestada noorega individuaalse ldhenemisega.
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Sellest jéreldub, et sessioon peab olema:

Lobus ja kaasahaarav — koige olulisem, et noored hakkaksid sporti ja litkumist
harjumuse tekitamiseks armastama!

Opetav — treener on aktiivselt treeningu libiviimisesse kaasatud ja juhendab lapsi.
Viljakutsuv — treeningud on nii tehniliselt, kehaliselt kui ka vaimselt vdljakutsuvad.
Miingija oskuste arendamisele suunatud — kdikide treeningute rohk on méngijate
osavuse arendamisele orienteeritud. Arvestades noorte vanuse, eripédrade ja fiiiisilise
voimekusega.

Voistluslik, samas motiveeriv — noortele on oluline konkurentsiga toimetulekuks
tekitada voistuslikke olukordi.

Energiline — treeneri roll on kaasata kdik méangijad maksimaalselt osalema.
Professionaalne — treening on detailselt ettevalmistatud ning programmi ja selle
metoodika teadmispohise lahenemise toel 1dbi viidud. Treeningul on alati eesmaérgi
reflekteerimiseks algus ja 10pp

Loominguline — méngijatel on piisavalt vabadust teha iseseisvalt loovaid otsuseid.
Kontrollitud treeneri poolt — treeneril on distsipliiniks kontroll treeningul toimuvast.
Turvaline keskkond — treener ei tekita mingijates hirmu vaid on toetav, julgustav ja
motiveeriv (Lisa 5). Lébi toetava ja julgustava suhtumisega, tekib noores turvatunne,
mis omakorda vdoimaldab kogeda ka eduelamust. Treeneri ja noortevaldkonna
tootajana tean, et noortele tuleks voimaldada:

- ollalaps

- olla egotsentriline

- avastada uusi asju

- mingida

- votta riske ja nendest dppida

- harjutada seda, mis on oluline ja nende jaoks ka motiveeriv

- anda aega keskkonnaga kohanemiseks ja oskuste dppimiseks

- arendada jérjepidevaid ja efektiivseid rutiine

- vabadust ja vastutuse votmist.

On oluline, et noor suudaks leida endas sisemise motivatsiooni, et jouda positiivsete

muutusteni. Moistagi toimub see kdik treenerite toetusega. [lma noore tahtejouta ja sisemise

motivatsioonita ei ole vdimalik metoodikat efektiivselt teostada. Eneseregulatsiooni tekke

esmane eeldus on selle vajalikkuse teadvustamine ning selle teadlik toetamine. Moju
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rakendamiseks on oluline ja usalduslik suhe noore ja treeneri(te) vahel. Treeneri lilesanne on
siinkohal jérjepidevalt end harida ja omandada uusi teadmisi.

Treener peab tajuma treeningu intensiivsust ja oskama seda vajadusel reguleerida.
Laps soovib treenerit imiteerida, seega on oluline olla eeskujuks (kasvatus tihendab
eeskuju). Treener peab organiseerima ja planeerima treeningud vastavalt eesmérgile ja
metoodikale. Treener peab olema mdistev, toetav, julgustav, ehe, ldbipaistev, aktsepteeritav ja
motiveeriv. Lapsed ei Opi inimestelt, kes neile ei meeldi, sest emotsionaalne side méngib
Oppimisel olulist rolli (Furrer ja Skinner, 2003).

Uhiskondlikul tasandil oleme loonud treeningutes iihised eesmirgid, kokkulepped,
reeglid ja védrtused. Reeglid on vélja moelnud, arutanud ja pdhjendanud noored ise, seeldbi
on nad teadlikud oma vajadustest ja tunnevad vastutust nende tditmise vajalikkusest.
SPIN-programmi treeningutel on oluline, et igaiiks julgeks 6elda, mida ta motleb ja tunneb,
seda hirmuvabalt tehes (samuti on ka vabadus mitte rddkida). Oluline on teisi kuulata ja mitte
vahele segada, et osata moista ja eeldada, et keegi teine vdib teada ja jagada midagi, mida me
el tea — nii Opime ka ise.

Kokkuvdtlikult on harjutusvara loomisel neli ldhtepunkti:

1) Tegevus toimub voistkonnana, kuid ldhtumine on individuaalne.

2) Tegevus on piisavalt liihike, et noor suudaks end fookuses hoida ning piisavalt pikk, et
jouda Opitut analiitisida ja kinnistada.

3) Tegevus on struktueeritud.

4) Harjutusvara libijad on noored, kelle eneseregulatsioon vajab toetust ja arendamist.

2.2. Harjutusvara

2.2.1. Eneseregulatsiooni tootubade juhendmaterjali kirjeldus

Esimese to6toas kasutatava 10putdo tarbeks loodud néidisharjutuse nimi on “Astu ringi”,
mille eesmirk on osaleja eneseregulatsiooni arendamine ja tegevuste mdtestamine. Osalejad
seisavad iihtses ringis, sest nii on koik osalejad teineteisele néhtavad ja see tekitab vordsuse
taju. Ringi keskel on méngujuht. Mingujuht hakkab esitama véiteid. Vdidete lausumine aitab
kaasa eneseregulatsiooni arendamisele, sest véited on koostatud selliselt, et tekitavad
automaatselt arutelu teadliku enesekone kaudu. Teadlik enesekone mojutab omakorda
emotsioone ja kditumist. Positiivsed ja suunavad véited tugevdavad eneseusku, 14bi mille

tekivad ka positiivsed emotsioonid ja kditumine. Vdidete kordamine aitab kaasa nende
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kinnistamisele. Iga kord, kui mangija tunneb, et antud véide teda vdi tema kéitumist
puudutab, astub méangija {ihe sammu ringi sisse.

Mingujuhi véiteid pohinevad individuaalsetel enesearengu, st eneseregulatsiooni ning
meeskonda puudutavatel teemadel. Nt: “Vdistkonnas on hea koostdd, kui osalejad tunnistavad
enda vigu ja parandavad end nende toel”, “Teineteise toetamine aitab kaasa parema
meeskonnatoo tekkele”, “Minu positiivne suhtumine suurendab méngulist koostood.

Suure tdendosusega on tegevuse ajal ndhtav, et noored astuvad sammu sissepoole positiivsete
koostdo ndidete osas. Seega saab jireldada, et me mdistame hea koostdo vajadust sarnaselt ja
meil on selle osas iihised soovid. Pérast igat vdidet toimub lithike arutelu ning tegevuse 18pus

tulemuse analiilis ehk analiiiisitakse, miks vois seis vastav jddda.

Printsiibid: Osaline mérkab, kas mangujuhi esitatavad véited on samastutavad kaaslastega
(Lisa 7). Osaline méarkab, kuidas voistkonnaliige véidetele reageerib. Tekib mdistmine,
arusaam ja kinnistatakse odiged votted, suureneb eneseteadlikkus kiitumismustrite osas, tekib
emotsionaalne tasakaal ehk toimub “ego” lahustumine. Ego lahustumine on
eneseregulatsioonile oluline, et tekiks emotsionaalne tasakaal, viaheneks enesekesksus,
paraneks suhtlemisoskus, touseks eneseteadlikkus ja areneks stressijuhtimine.
On oluline teada, et tegevus on jéarjepidev ja kohandatav erinevatele vanuseastmetele vastavalt
SPIN- programmis kuupohisele teemavalikule. Koost6o ja eneseregulatsiooni hindamisel
kasutame selles versioonis ainult positiivseid néiteid ja vditeid. Harjutuse 16pus toimub ka
refleksioon jargnevate kiisimuste pohjal:

1. Mille jaoks on vaja osata kontrollida oma emotsioone?

2. Mille tottu ma tunnen negatiivseid emotsioone ning kuidas nendega toime tulla?

3. Mille jaoks on isiklik eneseregulatsioon meeskonnas oluline?
Lisaks antud teemaga seotud reflekteerivad kiisimused vastavalt sellele, kuidas ringis olev
noorte asetus jadb.

Harjutusvara toetab eneseusku, kasvatab iihtekuuluvust ning aitab kaasa teadliku enesekone

tekkele.

Eneseregulatsiooni toetav méng (erinevate) metafoorikaartidega “Metafoorikaardid”
Metafoorikaartide eesmirk on noorte intuitiivsuse ja enesereguleerimise toetamine,
suhtlemisoskuse parendamine, motestamine, erinevate lahenduste leidmine, reflekteerimise
toetamine. Antud harjutuses istuvad noored ringis, sest ringis istumine toetab iihtsustunne

teket ja vOordsustunde tajumist.
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Metafoorikaartidega on oluline ka visuaalne kontakt, mis omakorda soodustab
grupiprotsessi teket. Kdik osalejad tunnevad end sel viisil kaasatuna. Ringis on ka mingujuht,
kes vastavalt metafoorkaartide “stiilile”: a) jagab vastavalt soovile ja vajadusele osalejatele
teatud arvu metafoorkaarte, b) jagab metafoorkaardid ringi keskele. Mangujuht alustab méngu
ldhtudes kaartidest, nditeks lausete 1dpetamise kaartide puhul 18petab lause vajadusel vastavalt
endale ja tekitab seeldbi elava arutelu ja analiiiisi, teisel juhul arutleb emotsioonide iile
lahtudes tdenduspdhisest infost. Piltide formaadis metafoorkaardid annavad véimaluse avatult
koneleda enda sisemaailmast ning 14bi nende on vdimalik tekitada elav arutelu ja analiiiis.
Metafoorikaartides ei ole digeid ega valesid vastuseid ning seetdttu ei saa anda hinnanguid.

Maingujuht toetab tekkinud arutelu ja vajadusel algatab seda. Kaardid toetavad
individuaalset enesearengut, eneseregulatsiooni ning meeskonnatéod. Meeskonnat6od just
selles votmes, et koik noored peavad olema suutelised end reguleerima, et iiksteist kuulata
ning vastavalt sellele diskuteerida, seejuures dppida kompromisse leidma iiksteist austaval
viisil. Metafoorkaardid arendavad suhtlus- ja kuulamispadevust.

Printsiibid: Osaline mirkab, et teda kuulatakse. Osaleja 0pib ka ise kuulama, ndgema erisusi
ja teistega arvestama. Lisaks tekib osalejale arusaam eneseviljendusest, enda emotsioonide
juhtimisest ja Opib kaaslastega arvestama. Samuti areneb ka suhtluspéddevus ning
viljendusoskus. Metafoorkaartidel refleksioonikiisimusi ei ole, sest selleks ei ole otsest
vajadust. Kaartide toel suhtlemisel ja arutlemisel tekib vaba vestlus ning reflekteerimine

toimib 1abi selle.

Eneseregulatsiooni toetav méing “Meeskonna BINGO”

“Meeskonna Bingo” eesmirk on osalejate eneseregulatsiooni ja eneseanaliiiisivoime oskuse
kasvamise toetamine. Bingos istuvad osalejad vabalt valitud kohas, piiratud alal. Tegevuse
ldbiviija istub nii, et koik osalejad on talle ndhtavad. Sel viisil on kdigil vordne vdimalus
méngujuhti kuulda. Lébiviija hakkab esitama véiteid. Viited, mis kdivad noore kohta,
margistab noor pliiatsiga. Viited eeldavad eneseanaliiiisi enda rolli osas meeskonnas, néiteks:
“Tunnistan enda tehtud vigu”, “Ukskéik, kui raske mul on, rédgin alati tode”, “Andestan ja
ptitian teisi moista.” Viitekast, mis noore kohta ei kéi, jadb tiihjaks.

Antud véidete esitamine aitab noorel motestada oma tegevusi ja isikuomadusi, toetab
eneseanaliiiisi. Méngitakse seni, kuni kdik véited, mis mdngujuhil ette on antud, on esitatud.
Noortele antakse ka mangujuhiste kdigus oluline teadaanne, et méngimise eesmérk ei ole voit,
vaid eesmaérk on vastata ausalt. Lisaks on méngu 10pp nelja etapiline: Nurkademing - osaleja,

kes saab esimesena ristidega tdis kdik nurgad on vditja. Kommentaariks eduelamuse
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saamiseks: Vdiga tubli! Sinu panus toetab sinu treeningul osalevaid noori (sinu voistkonda!
Keskruut N3 - osaleja, kes saab esimesena téis keskruudu on voitja. Kommentaar: Sinu panus
aitab meeskonnal iihiselt eesmdrkideni jouda! (Antud kommentaar on positiivse sonastusega,
kuid noor saab ka kaudse signaali, et midagi tuleb veel muuta). Diagonaalide méng - osaleja,
kes saab téis kaks diagonaali on voitja. Kommentaar: Super! Oled suudad end reguleerida ja
saad aru oskuste vajalikkusest! (Noor saab eduelamuse ja tunneb end positiivse liidrina, kuid
teab, et “kapteniks” teda veel valida ei saa). Tdisméng - osaleja, kes saab tdis koik ruudud ehk
kogu ménguvilja on vditja. Kommentaar: Palju onne! - Oled toeline eeskuju! (Noor on
teadlik, et on panustanud maksimaalselt ja suudab olla positiivse mdju edasiandja, eeskuju
ning kogeb tiielikku eduelamust).

Vaidust teatatakse hiitidega "SPIN!". Printsiibid: Osaleja analiiiisib end. Osaleja
mirkab tinu viidetele ja nende iiles mérkimistel samastumist/mittesamastumist kaaslastega.
Tekib tahtmine samastuda ja véidet soovitakse praktikasse rakendada.

Meeskonna Bingo 10peb refleksiooniga, et treenerid saaksid aru, mis on noorte jaoks suurim
viljakutse.
Kiisimused refleksiooniks:
1. Mis on see, millele tuleb edaspidiselt rohkem tdhelepanu poorata, et olukorda veel
paremaks muuta?
2. Millised punktid panid sind pikemalt jdrele motlema ja miks?

3. Kui palju sa igapdevaelus nendele asjadele motled ja nendest “kinni pead?”

Koik eeltoodud harjutusvara todtoad on kohandatavad vastavalt noore eale ja eriparadele ning
mitme erineva ja olulise aspektiga. Esmalt on noorte vaimne ja fiilisiline areng. Harjutused
peavad olema noortele piisava pikkusega ning lihtsasti moistetavad. Kindlasti peab olema
tagatud ka turvaline psiihhosotsiaalne keskkond ning treeningute tShusus (see saavutatakse
jéarjepideva ja korduvate tegevustena). Tuleb arvestada, et noore areng on fiiiisiliselt erinev,
seega on oluline, et oleks olemas nii tdhusus kui ka ohutus.

Tootoad on kohandatud vastavalt noortegrupi vajadustele (vanus, eripéra, vaimsed ja
fiitisilised voimed). To6toad on kooskdlastatud spordipsiihholoogiga. Té6tubade sisu
kasutatakse integreeritult spordil, sh jalgpallis pdhinevates tegevustes. Antud harjutusvarad
sobivad histi eelhddlestuseks meeskonnatodle ja vajadusel ka “aja maha votmiseks”, kui
noorte vahel on tekkinud niiteks minguline konflikt.

Sporditegevustesse integreerimine toetab treeningu mitmekiilgsust ning see on

omakorda hea noorte sotsiaalsete- ja enesejuhtimise oskuste areng oleks tulemuslik. Noorte
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hindamine on individuaalne ja noorest l1ahtuv. Hindamise eesmirk toetada ja mérgata noore
arengut, anda tagasisidet, mdista, tunnustada ja motiveerida, aidata kaasa minapildi
kujundamisele. Tulemused mérgitakse vastavasse e-paevikusse, kus on sissekanded ka

eelnevate aastate osas.

2.3. Eneseregulatsiooni moju SPIN-programmi kaudu

To0s kasutatakse juhendamaterjalide loomiseks esmalt kvalitatiivset uurimismeetodit, mille
tarbeks viidi 1dbi avatud kiisimustega intervjuud 15 noorega. Osales kaheksa tiidrukut ja seitse
poissi, vanuses 10-15.

SPIN- programmis osalevad noored on delnud, et programmist kuuldes tekkis esmane huvi
jalgpalli osas, kuid ka see, et lihistegevustena tehakse ka kdike muud. Programmis osalust
toetab suuresti ka see, et noortele on see tasuta.

Programmist on koige enam kuuldud koolide kontaktisikutelt (sotsiaalpedagoog,
klassidpetaja, psithholoog) ning osad on tulnud osalema ka sdprade kaasatusel.

“Oleksin ma programmist varem teadnud, oleksin liitunud juba esimesest hooajast peale.”
15 vastanud noorest {iheksa olid samal arvamusel. Noorte sonul ja arvamusel joudis info
nendeni liiga hilja ja nii monigi arvas, et on kaotanud programmis osalusest seetottu terve
aasta. Keskmine osalus Parnu piirkonna noortel on kolm aastat.

Programmis osalevad noored peavad programmi eesmérgiks noorte toetamist ja
spordi- ning vabaajavoimaluste sisustamist. Ootuste ja osaluse osas on suund rohkesti
jalgpallil ja spordipohisel tegevusel. Noorte hinnangul on programmis piisimise ja osaluse
votmeks positiivsed suhted eakaaslaste ja treeneritega, mis on nende jaoks igapdevaelu iiks
oluliseim osa.

“Trenni on alati hea tulla ja soovi korral jagada koolis toimunut ning muid asju. Treeneritel
on meid aega kuulata ja vajadusel saab neilt alati tuge.”

Samuti tunnevad ka noored, et treeningud on rohkem toetavamad ja lahedamad, kui treenerid
treeningutel osalevad.

Lisaks sellele suudavad noored tuua vordlust eelneval hooajal tekkinud probleemide ja
nende toimetulekuga. Selgub, et harjutuste regulaarne praktiseerimine aitab positiivselt
kinnistada eneseregulatsiooni ning keeruliste emotsioonidega toimetulek konfliktiolukordades
ei ole enam sedavord keeruline.

Noorte sdnul on alati hea votta aega treeningu alguses, kus esmalt kuulatakse édra

nende jaoks kdige olulisemad pédevasiindmused, juhatatakse sisse treening ning seejirel
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asutakse iihiselt koos treeneritega treeningkava tditma (treenerid on loonud vajaliku struktuuri
programmi osas).

Noored peavad ka oluliseks treeningu 10puringi, sest see aitab maha laadida treeningu
ajal tekkinud emotsioone. SPIN-programmis osalevate noorte sonul meeldivad neile
treeningvilised tegevused, mida labivalt hooajale korraldatakse.

“Koige toredam on treeningvdliselt veeta aega treenerite ja trennikaaslastega kohtades, kuhu
muidu voimalust minna ei oleks.” Lisaks sellele avardab see silmaringi, esitab uusi

viljakutseid ja nii ei muutu ka elu iiksluiseks, arvavad noored.

15 vastanust noorest on 14 noort arvamusel, et kdige rohkem on neil paranenud suhtlusoskus
(lisaks sellele ka sportlikud sooritused). Uks noortest arvas, et tal on paranenud suhted
eakaaslastega. “Ma suudan kuulata lopuni, mida mulle delda tahetakse ja ei sega asjatult
vahele” lisab iiks noor naerusuiselt. Varasemaga vdrreldes ei suutnud noor véidetavalt
keskenduda ega teisi kuulata, sest ta ei pidanud teiste motteid ja viljendust huvitavaks.
Puudus oskus kuulata. Tdiendavalt lisandub veel {ihiseid kommentaare: “Vahepeal, kui
rumalad motted tahavad pdhe tulla ja tekib soov neid vilja oelda, hakkan automaatselt
motlema sellele, et teol on tagajirg ja saan viimasel hetkel end pidurdada.”

SPIN- programmi noored on iihisel arvamusel, et programmiviliselt on inimsuhted
litkunud positiivses suunas just seetdttu, et eneseareng soodustab seda.

Viieteistkiimnest noorest seitsmel on dppeedukus paranenud, {ihel noorel on tekkinud
langus ning seitsmel on jidinud samaks. Oppeedukuse paranemise osas oskavad noored tuua
vilja jargmise: “Ingrid (treener) on suhteliselt kontrolliv ja programmis osalemine on koverike
saamisel piiratud.”

Noored on teadlikud ka sellest, et dppeedukuse korrashoid aitab kaasa ka sportlikele

sooritustele treeningplatsil.

SPIN- programmi olemasolu peavad programmi noored oluliseks just seetottu, et
noortel oleks regulaarne huvitegevus ja ka védheste voimalustega noortel oleks voimalus
sporditegevustest osa saada. Programmi muudatuste osas toid vihemate voimalustega noored
esile vaid seda, et nad sooviksid rohkemate kogemuste saamiseks iihiseid viljasoite.

Koik programmis osalenud noored tdid vélja vajaduse SPIN- programmi veelgi rohkem
propageerida ja noorte seas teavet tosta. Programm on mitmekiilgne ja oluline ning

riskikditumise ennetamine ja jérjepidev t60 noortega lébi spordi on tulemuslik.
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2.4. Tootubade analiiiis

Jargnevalt analiilisin to6tubade kdiku ja tegevusi. Analiilisis on kasutatud SWOT analiitisi.
SWOT analiilisiga saab analiilisida, kuidas tugevusi dra kasutada, kuidas norkused kdrvaldada
ning kuidas rakendada vdimalusi ja olla kdige selle juures ohtude eest kaitstud (Humphrey,

2005).

Tugevused Tootoad on struktureeritud (algus, sisuosa ja 10pp). Tootubade kestvus on
piisavalt lithike, et noored suudavad end fookuses hoida ning piisavalt pikk, et jouda opitut
analiiiisida ja kinnistada. To6toas osalevad kdik sessioonil olevad noored. Lébiviijatel on
pikaaegne kogemus aktiivoppes, noorsootdds ja pedagoogikaalustes. T66toad toimuvad
regulaarselt ja on noortele huvitavad. To6toad on kohandatavad vastavalt vanusele ja kuu

teemale, mis on planeeritud Noortevaldkonna arengukava pohjal.

Norkused Seoses laste ealise isedrasuse nii vaimse, kui ka fiiiisilise voimekuse juures, on
tootubade iihtsustamine keeruline. Osaleja ebaregulaarne sessioonil osalemine ei toeta

oodatuid tulemusi. Noortel voib tekkida ka alamotiveeritus/ igavus.

Voimalused Uute todtubade loomine, mitmekiilgsus. To6tubade jarjepidev ja struktureeritud
labiviimine toetab eneseregulatsiooni. Tulemuspdhisus tdstab ka kogukonnas usku noortes
tekkinud muudatuste osas (noortesse). T66tube on vdimalik kasutada suurtes gruppides ja

sobilikud kasutamiseks igaks laste- ja noorteasutuses (vastav vajaduspdhine kohandamine).

Ohud Ebapideva noorsootddtaja poolt todtubade ldbiviimine (tunne oma sihtgruppi) voib
tekitada ebaturvalise psiihhosotsiaalne keskkonna. Treenerite ebapddevus takistuste
korvaldamisel peaks olema teadlik. Labi reflekteerimise voib tulla ette laste lugusid, mille
lahendamiseks puudub vastav kogemus. Ettevalmistus votab aega (peab olema pohjalik,
tapne, pdhjendatud, struktureeritud). Lapsed, kes ei koge eduelamust, vdivad hakkada “vastu
tootama”, mis mojutab kogu piisivat tuumikut. Samuti on ohtudeks ka juhendmaterjali

téditmisest tekkinud spordivigastused.

3. Eneseanaliiiis

Loputdo koostamise ja kirjutamise kogemust reflekteerin Gibbsi (2013) kogemusest dppimise

refleksiooni etappide — a) kirjeldus, b) tunded, c¢) hinnang, d) analiiiis, e) jareldused, f)
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tegevusplaani — alusel. Mudeli kasutamise pdhjus on minu jaoks kdige pohjalikum vdimalik
vahend enesereflektsiooni eesmarkide tditmisel.

Kirjeldus: Minu loov-praktilise I6putd6 protsess algas ideestatult juba 2021. aastal,
kui alustasin enda seminaritddga. Praktikuna olen kogenud puudujiike siisteemis olevate
metoodikate osas ning oskamatust siisteemis todtavate inimeste seas. Minu suur soov on, et
noortega todtavad spetsialistid ei annaks hinnanguid ega moistaks noori hukka, vaid toetaks
neid ja mdistaks. Alustasin enda 16putdo kirjutamist 2022. aasta augustis, kui olin suutnud
luua fookuse, mida pidasin enda jaoks oluliseimaks.

Meid iimbritsev keskkond on pidevas muutuses ja kasvueas noortel on kogu
timbritsevaga toimetulek raskendatud. To6tan igapdevaselt koolis sotsiaalpedagoogina ning
itha rohkem satub minu juurde noori, kelle eneseregulatsioon vajab lisatoetust. Samuti to6tan
ma ka juba viiendat aastat SPIN- programmis, kus iiheks olulisemaks sotsiaalsete oskuste
arendamiseks/toetamiseks on eneseregulatsioon. Kogu protsessi juures on minu isikliku
eneseregulatsiooni ja enesehoidu toetanud minu 16putdo juhendaja, kellega aegajalt pidasime
veebikdned ja suhtlesime ning arutlesime voimalike puudujddkide osas.

Tunded: Nagu ma end ka eelpool nimetanud, olen praktik, siis minu jaoks on
alusteooria loomine praktikale frustreeriv. Olen palju leidnud end olukorrast, kus kustutamist
on esinenud rohkem kui kirjutamist. Olukorda on veel keerulisemaks teinud sisepinged, mis
igapédevaelus spetsialistitooga kaasnevad. Loputoo ideestamine ja teemavalik oli mulle
varasemalt juba teada ning to6tubade osas fookuse seadmine oli selle vorra lihtsam.
Vaatamata idee olemasolule, oli 10put66 minu jaoks suur véljakutse, sest tunnen ennast
kirjalikul eneseviljendusel ndrgana.

Elan oma kogemuste ja praktikuna usus, et kui noorel on kasvai tiks toetav
tédiskasvanu, kes temasse usub, on koik voimalik. Mida rohkem kulunud ajalist ressurssi
16putdo kirjutamisele, seda rohkem ma mdistan, et mina olen see tdiskasvanud, kes saab olla
see liks. Loputdo kirjutamine on andnud mulle juurde {ihe olulise teoreetilise teadmise. Olen
moistnud, et minu meeleolust ja tunnetest soltub minu t66 tulemuslikkus — kui 1dhen
treeningule enesekindlana versus tunnen end ebakindlana.

Tunnen hetkel end teotahtelisena ja ma usun jérjest rohkem, et jarjepidev koostdo ja
toetav suhtumine on need komponendid, mis elus edasi viivad. Minus tekitas motiveeritust
2022/2023 aasta statistika, kus domineerisid vastused “foetavad treenerid” ning “turvatunne’.
Samuti voimaldab mu t66 mulle superviseerimise voimalust ning kindlasti oli see iiks minu

suurimaid tugipunkte.
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Hinnang: Minu jaoks kdige olulisem ja kasulikum oli kogemuste ja dppimise
mdotestamine iihtse tervikuna. Teoreetilist baasi oli lihtsam luua, kui ma sain oma motted
juhendajale edasi anda ning me need koos 14bi arutasime. T60 kirjutamise tohusus kasvas
ning sain aru, et tdnu heale koostdole suudab ka kdige rohkem hajevil olev inimene end
reguleerida ja julgen ténu sellele pidada end ka ennastjuhtivaks dppijaks.

Koost6o ebadnnestumisel ma kaasa ridkida ei oska, sest koostdo sujus ja probleeme ei
tekkinud. Minu jaoks oli kdige lihtsam viis ajakavas piisida, kasutades igat voimaliku vaba
hetke (t60s, eraelus). Olen nelja aasta jooksul suutnud end harjutada sellega, et varakult
asjadega alustamine jatab rohkem eksimise ja hingamisruumi.

Produktiivsuse hoidmiseks on kindlasti ka regulaarne uni ning toitumine, mis suures
pinges enda hoidmist soodustavad. Nii oli ka 16put66 kirjutamine tShusam. Ma arvan, et tdnu
teoreetilise baasi loomisele, sain ma suure lisavdirtuse ja tdiendava arusaama sellest, kui
oluline on eneseregulatsiooni toetamine ja t66 noortega.

Analiiiis: Loov-praktilise 10put66 mote on demonstreerida erialaseid oskusi ja
teadmisi. Sain praktikuna kinnistada oma teadmisi teoorias ja tunnen end veelgi kindlamana.
Téanu teooria 14bi to6tamisele suudan ma toetada ka ainult teooriat omavaid inimesi ja osata
mérgata nende voimalike ndrkusi praktikasse rakendamise osas.

Eneseregulatsiooni moju saavutamisel tuleb kindlasti silmas pidada eelneva kontakti
olemasolu noorega ning omada teadmist, et kasvatus on eeskuju. Treeneri/ Opetaja/
lapsevanemana oleme meie need, kellelt noorelt dpivad ja olenemata dppevormist on oluline
seada isiklikud eesmérgid ning nende abil toetada arengut ja motivatsiooni.

Minu tugevused t606 kirjutamisel on kindlasti pikaaegne praktika ja valdkonnapohine
lai silmaring. Minu suurimaks norkuseks on kirjalik enesevéljendus, mis tihti jaéb teistele
raskesti loetavaks. Mul on siiralt hea meel, et mu juhendaja on aidanud mul fookust hoida.

Loov- praktilise 1dputdd kirjutamise osas aitas mind palju ka teiste TU VKA
loov-praktiliste toddega tutvumine, et mdista paremini struktuuri. Protsessi kdigus olin kindel,
et jouan enda t00 digeaegselt valmis ja saan ka mdonda aega “rahulikult hingata” ning seda
koike tdnu heale ajajuhtimisoskusele.

Jirelduste tegemine: Kogu protsessis vaatamata praktilisele kogemusele oli teooria
loomine véljakutse, ehk siin tuleb vilja teooria ja praktilise tegevuse tugev seos. Vaatamata
raskustele, tunnen, et olen saanud 1dbi loodud t66tubade anda edasi olulisi teadmisi, mida
praktikud oma t66s kasutada saavad. Lisaks sellele toetavad struktureeritud ja tdenduspohised

tootoad Oppija arengut.
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Vaatamata raskustele, mis puudutab kirjaliku eneseviljendust, usun, et tahtejoud ja
eneseregulatsioon on just need, mis on viinud mu 16put6o kirjutamisel dnnestumisele. Tunnen
ka seda, et dige ajajuhtimine on mind kogu protsessis toetanud. Opingute kiigus olen
omandanud baasteadmised Oppimisest ja dpetamisest, elamuspedagoogikast. Loputdo kaigus
said sellealased teadmised siivendatud. Oluline on 1dhtuda noorte individuaalset vajadusest
ning vastavalt sellele otsida lahendusi. Selge on see, et kodigile kdik meetodid ei sobi, kuid
avatud vestluse ja turvalise keskkonna kaudu on palju riske voimalik maandada. Koost6o
peab sujuma nii erinevate spetsialistide, lapse kodu, lapse, kui ka kogukonnaga mis last
timbritseb.

Tegevusplaan: Tooksin vélja kindlasti selle, et minu suureks eeliseks oli t66ga
varakult alustamine. Kindlasti olen ma tulevikus valmis to6tama vélja toStube, mis noorte

sotsiaalsete oskuste dppele ja selle toetamisele kaasa aitab.
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Kokkuvote

Kéesoleva loov- praktilise 10put66 eesmérk oli vélja selgitada SPIN- programmi mdju
eneseregulatsioonile (Parnu piirkonna néitel) ning 14bi struktureeritud ja jérjepidevate
treeningute tulemuste pdhjal koostada metoodiline juhend noorte eneseregulatsiooni
toetamiseks 1dbi spordi. Loputdo sai alguse sellest, et todtan Parnu SPIN- programmis
eluoskuste treenerina, kus minu eesmérk on toetada ja arendada noorte sotsiaalseid- ja
enesejuhtimise oskuseid. Lihtudes Parnu piirkonna noortegrupi suurimast vajadusest
(eneseregulatsiooni toetamine ja arendamine), tundus minu jaoks asjakohane tuua vélja
struktureeritud ja jarjepideva t66 tulemuslikkus.

Eneseregulatsiooni tootoad on SPIN- programmis sporditegevustesse integreeritud
ning viiakse ldbi vdhemalt kahel korral nidalas.

Tulemusliku t66 aluseks on usalduslik suhe noorte ja treeneri vahel ning jarjepidevad
ja struktureeritud treeningtunnid. SPIN- programmis ei ole dppimise keskmes ainult noor, kes
eesmadrgistab ja reflekteerib oma tegevust, vaid ka treenerid, kes neid selles toetavad ja
osalevad. SPIN- programm on oma sisult noorest lahtuv, vdoimalusi pakkuv ja noori toetav
programm, tdnu millele on paljudel noortel voimalus omandada eluks vajalikud oskused.

Loputdo teooria osast selgub, et eneseregulatsioon on spordis, kui ka igapdevases elus
iiks olulisemaid tegureid, mis on seotud motivatsiooniga (Saks, 2017). Mida suurem on noore
motivatsioon, seda tohusam on isereguleeruva dppimise ja eneseregulatsiooni tdhusus.
Loputdd loov- praktiliseks iilesandeks oli harjutusvara néol té6tubadele sisu loomine. Oli vaja
lahti motestada erinevate tootubade voimalused, mille kdigus noored suudaksid séilitada
fookust, Opitut analiiiisida ja toimuks nii Opitu reflekteerimine kui kinnistamine. Oluline oli ka
see, et tootoad oleksid kohaldatavad 1dhtudes noortegrupi eripdradest: vanus, fiitisiline ja
vaimne voimekus. Kolmandaks oli vaja hinnata tehtud t66 tulemuslikkust.

Loov-praktilise 10putdd tulemuseks on SPIN- programmi tootubades kasutatavad
eneseregulatsiooni toetavad harjutusvara néited. Antud harjutuste regulaarse praktiseerimise
kdigus areneb noorte enesereguleerimise ja enesejuhtimise oskus. Ténu omandatud
eneseregulatsiooni oskusele on toetatud ka noorte koolikohustuste tditmine ning see aitab
kaasa ka 0ppeedukusele. Noored omandavad oskuse todtada nii indivuaalselt ning dpivad ka
osalena grupiprotsessis. Toimub analiiiis, kinnistamine ja fookus on suunatud harjutuse

keskmesse.
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Tootubade koostamisel ldhtusin neljast aspektist, milleks on tegevus, mis vOiks
toimuda voditskonnana, olema piisavalt lithike, struktureeritud ja harjutusvara lébiviijateks
saavad olla ka noored ise.

Antud ldhtepunktide toel, 16in harjutusvara sisu, milleks on vanusele ja eripiradele
kohandatavad to6toad eneseregulatsiooni toetamiseks. To6toad on kooskdlastatud
spordipsiihholoogiga. Loodud t66toad on kasutatavad SPIN- programmi sotsiaalsete oskuste
Opitubades lile Eesti. Olen tdnulik, et saan to6tada toenduspohises arenguprogrammis, millele

saan pakkuda ka ise sisuloomet noorte sotsiaalsete oskuste toetamiseks.
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Lisa 1. SPIN- programmi mdjuhindamise tabel - oskused

TURVALINE KAITUMINE

ISEENDASSE LISKUMINE 1A VASTUTUSE VOTMINE

EESMARKIDE MIMEL PINGUTAMINE

ENDA EMOTSIOONIDEGA HAKKAMA SAAMINE

KONFLIKTIDE ENNETAMINE 1A LAHENDAMINE

TEISTELE POSITHWSEKS EESKUKS OLEMINE

POSITHVNE SUHTLEMINE

TESTEGA K‘Dm TEGEMINE

SPINis on arenenud jargmised oskused...

1- pole didse arenenud’

440
5 - ‘on viiga palju arenenuwd
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Lisa 2. Mdjuhindamise tagasiside tabel koolidele

Projekt - 2014-
2020.2.07.003.01.15-0001
Noortele arenguvdimaluste
pakkumine programmi SPIN abil

Kogume programmi mé&ju uurimiseks infot SPIN-programmis osalevate noorte kohta, kes kiivad teie koolis (tabelis vasakul hallil taustal).

Palume teil iga noore kohta vastata kolmele kiisimusele, mis puudutavad Sppeedukust, kiitumist ja koolikohustuse taitmist (hallil taustal tabeli

paises).

Palun tuginege tditmisel e-kooli andmetele ja vajadusel konsulteerige klassijuhatajaga.
Palun taitke lahtrid, mis on roosal taustal, sisestades vastusevarianti tahistava numbri.

Kuidas hindate osaleja Gppeedukust vérreldes
SPIN-is osaleja tema klassikaaslastega Gppeaastal 2021-20227
Hindomise skaala 1-7:
1 - kehvasti, on klassis ks kehvemaid dpilasi
2 - oluliselt alla klassi keskmise
3 - veidi alla klassi keskmise
4 - keskmine
5 - klassi keskmisest veidi parem
6 - klassi keskmisest oluliselt parem
Perenimi Eesnimi 7 - viga hdsti, on iiks klassi porimaid dpilasi

Milline oli osaleja
kiditumine Sppeaastal
2021-20227

Hindamise skoola 2-5:

2 - mitterahuldav

3 - rahuldav

4-hea

5 - viigo hea/ eeskujulik

Kuidas on muutunud
koolikohustuse tiitmine
Oppeaastal 2021-2022 virreldes
eelmise dppeaastaga?
Hindomise skaala 1-5:

1 - muutunud oluliselt halvemaks
2 - muutunud veidi halvemaks

3 - jddnud samaks

4 - muutunud veidi paremaks

5 - muutunud oluliselt paremaks

33
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Lisa 3. Intervjuukava

Kuidas sa SPIN- programmist kuulsid?

Miks otsustasid hakata programmis osalema? (Mis kdige rohkem huvi tekitas)
Millised olid su ootused programmi osas?

Kuidas kirjeldaksid sina SPIN- programmi eesmarki?

Mitu aastat oled sa SPIN- programmis osalenud?

Mis on olnud sinu suurim isiklik muutus programmis osalemise ajal?

Kui vajalik SPIN- programm sinu arvates on? Palun pdhjenda

Mis meeldib sulle SPIN- programmi juures kdige enam?

Mida sa programmis muudaksid?

. Kuidas on sinu suhted SPIN- programmi treeneritega?
. Mil miéral on paranenud sinu inimsuhted programmivéliselt? Palun pdhjenda

. Kuidas on paranenud sinu dppeedukus ja millised muudatusi oled tdheldanud enda

kaitumises?

. Millised SPIN- programmi tegevused meeldivad sulle kdige enam?
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Lisa 4. Eneseregulatsiooni metoodika visand.

Lapsevanemad
Metakognitsioo A E{:c—l Fﬂkkul;ppcd
n Ja recglid Kannatlikkus
Teistega
[ Reflekisioon ] arvestamine Bte oskustc
Kognitsioon Niisirtused kordamine ja
Wastutus kinnistamine
Eesmiirk ja ﬂHISKE/
usk PSUHHOTERAAPIA

[ Motivatsioon }/ \
Suunav ja
motiveeriv

TREENER

Soov dppida
ja areneda

Maistev ja
toetav

Organiseerimine ja
planeerimine

pa—
Usaldav

[ HARIUMUS

Distsipliin/
Jirjepidevus/
oskus

Lihtumine laste
eripirast

/

|

Laste
ootustele
vastawv

Energiline,

motiveeriv, Eesmiirk ja
loominguline ja se0s
turvaline




5 - "thielikulit!

1 - ‘iildse mitte'
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400
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Lisa 5. SPIN- programmi mdjuhindamise tabel - Tunded

CINNELIKUN A

SPINis tunnen end...

WA LELINA,

TN NUISTATU A

EDUKALT
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Lisa 6. SPIN-programmi mdjuhindamise tabel

Mulle meeldib SPINis, sest...

11
7 7

Siin saa b veeta Bbusal vaba sega Ogin siinuisi teadmisijaeskusi  Tunnen, et kuukinkubugi ja minu®  Siin on arendavad jalgpalitre nnid Siin enoetavad treenerid Saan siin ola koos eakaaslaste ja
hoaitak & shpradega
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Lisa 7. Harjutusvara

Eneseregulatsiooni ja meeskonnatddd toetav tootuba “Astu ringi”.

Vajadusel muuda sdnastust. Aeg: 45 minutit (s0ltub osalejate arvust). Eesmirk: osaleja
eneseregulatsiooni oskuse arendamine, tegevuste mdtestamine.
Opiviljundid:

e Osaleja teab, et koos tegutsedes ollakse tulemuslikumad, kui iiksinda ja meeskonnatdo
toimib ainult siis, kui selle litkkmed panustavad iihise eesmaérgi nimel.

e Osaleja moistab, et end reguleerides on voimalik saavutada parim meeskondlik
tulemus ning tekib iihine soov eesmirgini jouda.

e Oppija oskab iihise eesmirgi nimel panustada meeskonna iihtekuuluvustunde
hoidmisele, aktsepteerida kaaslaste tundeid ja motteid ning pidada kinni
kokkulepetest.

e Osaleja Opib usaldama iseennast ja enda voistkonnakaaslasi, védrtustama ja tihise
eesmadrgi nimel tegutsema.

Ettevalmistus (10 min): Tutvu esmalt sihtriihma ja nende vajaduste ning omavaheliste
suhetega. Kohanda vastavalt noortegrupi vanusele td6toa kiisimused. Sissejuhatus (10 min):
Tutvusta noortele médngu sisu ja selgita mingu olulisust. Ajuriinnakuna on voimalik esitada
kiisimusi:

1. Mille jaoks on vaja osata kontrollida oma emotsioone?

2. Mille tdttu ma tunnen negatiivseid emotsioone ning kuidas nendega toime tulla?

3. Mille jaoks on isiklik eneseregulatsioon meeskonnas oluline?

Tootoa labiviimine (15 min): Osalejad seisavad tihtses ringis. Ringi keskel on méngujuht.
Mingujuht hakkab esitama véiteid. Iga kord, kui méingija tunneb, et antud véide teda voi tema
kéditumist puudutab, astub méingija iihe sammu ringi sisse. Mangujuhi véiteid pohinevad
individuaalsetel enesearengu ja eneseregulatsiooni ning meeskonda puudutavatel teemadel.
Printsiibid: Osaline mérkab, kas mangujuhi esitatavad véited samastuvad kaaslastega.
Osaline mérkab, kuidas voistkonnaliige vdidetele reageerib. Tekib mdistmine, arusaam ja
kinnistatakse diged votted.

On oluline teada, et tegevus on jéarjepidev ja kohandatav erinevatele vanuseastmetele vastavalt

kuupohisele teemavalikule. Refleksioon (10 min): Soovitavalt ringis.
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Eneseregulatsiooni toetav todtuba “Metafoorikaardid”.
Aeg: 45 minutit (sOltub osalejate arvust). Eesmirk: Noorte intuitiivsuse ja
enesereguleerimise toetamine, suhtlemisoskuse parendamine, motestamine, erinevate

lahenduste leidmine, reflekteerimise toetamine.

Opiviljundid:
e Osaleja moistab iseennast ja teisi pohjalikumalt
e Osaleja suudab kriitiliselt moelda
e Osaleja Opib teisi kuulates teistega arvestama
e Osaleja moistab, et probleemidel on lahendused ja tegudel tagajirg

e Osaleja Opib arutlema ja end paremini véljendama.

Materjalid: Erinevad metafoorikaardid.

Ettevalmistus (5 min): Tutvu sihtrithmaga. Motle vélja noorte jaoks mugavaim
metafoorikaartide jaotus. Sissejuhatus (5 min): Selgita noortele metafoorikaartide sisu ja too
vajadusel moned néited. Tootoa lidbiviimine (30 min): Paiguta noored ringi ning jaga neile
vastav (valikuline) arv metafoorkaarte. Méngujuht on samuti ringis. Méngu alustab
méngujuht, kes ldhtub kaartidest (lausete l0petamise kaartide puhul 15petab lause vastavalt
oma soovile ja tekib elav arutelu ja analiiiis), teisel juhul arutleb emotsioonide iile.
Metafoorkaartides ei ole diget ega valet ning ei anta hinnanguid. Mangujuht toetab tekkinud
arutelu ja vajadusel algatab seda. Printsiibid: Osaline mirkab, et teda kuulatakse. Osaleja
Opib ka ise kuulama, nigema erisusi ja teistega arvestama. Lisaks tekib osalejale arusaam
eneseviljendusest, enda emotsioonide juhtimisest ja dpib kaaslastega arvestama. Samuti
areneb ka suhtluspadevus ning viljendusoskus. Refleksioon: Eraldi ldbiviimist ei vaja. Labi

kaartide arutelu tekib vaba vestlus ning reflekteerimine toimub I&bi selle.
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Eneseregulatsiooni, analiiiisi ja meeskonnatddd toetav todtuba “Meeskonna BINGO”.

Aeg: 55 minutit. Eesmirk: Osalejate eneseregulatsiooni ja eneseanaliiiisivdoime

toetamine/arendamine.

Opiviljundid:
e Osaleja oskab enda valikut pdhjendada ja analiilisida
e (Osaleja opib kriitiliselt motlema

e Osaleja Opib keskendunult kuulama

Materjalid: Varasemalt loodud ja lamineeritud bingovéljad, viltpliiatsid, ettevalmistatud
kiisimused/ vaited.

Ettevalmistus (20 min): Tutvu sihtrilhmaga. Loo lamineeritud BINGOVALI, et materjali
korduvalt kasutada. Vastavalt noortegrupi vanusele kohanda BINGO kiisimused nii, et koigile
oleks kiisitud kiisimus arusaadav. Sissejuhatus (5 min): Soovitatav on mangu sisu selgitada
enne toovahendite kétte jagamist. Suuna noori ruumis jagunema nii, et kdigil oleks vordne
voimalus sind kuulata ja ndha. Selgita to6tuba ja too ndide (kui vdide kéib noore kohta,
tehakse antud kasti X. Tootoa labiviimine (20 min): Esita varasemalt ettevalmistatud viiteid
ja jélgi, et noored suudaksid pilisida omas tempos. On oluline lisada, et ei ole diget ega vale.
Printsiibid: Osaleja analiiiisib end ning mérkab tdnu vdidetele samastumist/ mittesamastumist
kaaslastega. Refleksioon (10 min): Tulemuste ettelugemisel avatud arutelu, mis annab noorte

suurimatele véljakutsetele vastused.



41

Lihtlitsents

Lihtlitsents 16putoo reprodutseerimiseks ja iildsusele kittesaadavaks tegemiseks

Mina, Ingrid Meerbach,

1. Annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) minu loodud teose SPIN- programmi mdju
noorte eneseregulatsioonile Parnu piirkonna néitel,

mille juhendaja on Riin Luks,

reprodutseerimiseks eesmérgiga seda séilitada, sealhulgas lisada digitaalarhiivi DSpace kuni

autoridiguse kehtivuse 10ppemiseni.

2. Annan Tartu Ulikoolile loa teha punktis 1 nimetatud teos iildsusele kittesaadavaks Tartu
Ulikooli veebikeskkonna, sealhulgas digitaalarhiivi DSpace kaudu Creative Commonsi
litsentsiga CC BY NC ND 3.0, mis lubab autorile viidates teost reprodutseerida, levitada ja
iildsusele suunata ning keelab luua tuletatud teost ja kasutada teost drieesmargil, kuni

autoridiguse kehtivuse 10ppemiseni.

3. Olen teadlik, et punktides 1 ja 2 nimetatud digused jddvad alles ka autorile.

4. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei riku ma teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse digusaktidest tulenevaid digusi.

Ingrid Meerbach
20.05.2024



