17.04, Voru HUUB - ajaplaneerimine (& stressiga toimetulek
(eksamiperioodil))

Kellele? Koolitus on mdeldud Véru HUUBI kogukonnale; osalejaid ca 30

Kus ja millal? 17.04 kell 17-20 Véru HUUB-s

Taust? kogukonnas on vaga ettevotlikud noored. Ma arvan, et koolitus voiks

olla sellise lldise suunaga - kuidas planeerida oma aega nii, et kooli,

enda hobide ja muude tegemiste vahel oleks tasakaal. Kuna kevad ldheneb

ja dppeaasta I16pud hakkavad paistma, voiks natukene olla rohku ka

sellel, et kuidas eksamiperioodiga paremini toime tulla. Meie sihtriihm on 19+ noored.

Mida vaja:
° 17.04, Voru Huub
e Sticky notes, (paberit/markmikke kui nad telosse ei tee), pastakaid

Ajakava:
17.00-17.20 - Sissejuhatus
e 17.00-17.10 - Soojendusharjutus luua paarilise nimest skeem:
o 17.00-17.05 - loovad skeeme
m For example, MERILI = M - magical, E - eager, R - rats don't like, | -
interested in social entrepreneurship, L - lovely, | - ideas (full of them)
o 17.05-17.10 - tutvustavad
e 17.10-17.15- Ootused & tutvustus
o Kes olen mina?
o Miks on tore, et te olete siin?
o Mida me tdna teeme?
o Mida satahad sellest koolitusest saada?
17.15-17.35 - Harjutus “Hulk kohustusi, null aega”
e 10 minutit aega individuaalselt erinevaid tegevusi teha:
o 30 kikki

o 4 minutit istu vaikuses

o Mine tassi juurde, tdida see, joo dra, mine tagasi - 3 korda

o Tee endast iks pilt

o Kirjuta oma kodused t66d voi 160 Ulesanded jargmiseks nadalaks
marmikusse

o Loe ks lehekiilg

o Saada uks tore sdnum emale ja veel ihele lahedasele

o Joonista paberile liks enda unistus

o Kuula enda lemmiklaulu iiks minut ja lase seda ka teistele

e Kes palju tehtud joudis? Kuidas oli?
o Mis loogikaga keegi peale laks?
o Mida on siit kogemusest lile kanda tulevikku?
e Antud ulesanne oli justkui tavaelu, s.t on vaja mitmeid erinevaid asju teha:
o 30 kikki = trenn
o 4 minutit istu vaikuses = magamine


https://docs.google.com/presentation/d/1_SQRs0Um4Yjp9U_6BVwwSkaQMiE1-tDvfAzwUbdIsAM/edit?slide=id.gc80cd1e969_0_760#slide=id.gc80cd1e969_0_760

o

Mine tassi juurde, tdida see, joo dra, mine tagasi - 3 korda = s6omine ja
joomine
o Tee endast lks pilt = sotsiaalmeedia
Kirjuta oma kodused t66d voi t66 lilesanded jargmiseks nadalaks
markmikusse = kool vdi t66
Loe liks lehekiilg = lugemine
Saada (ks tore sdnum emale ja veel ihele lahedasele = suhtlemine
Joonista paberile iks enda unistus = hobid
o Kuula enda lemmiklaulu tiks minut ja lase seda ka teistele = vaba aeg
17.35-18.00 - Harjutus “Jargmine nadal olen produktiivne!”
e Miks oluline, selgitada. Labi loo raakida.
e “Amber” - Suured kivid, vdiksed kivid, liiv & vesi taktika selgitamine
o Suured kivid - olulised, ajaliselt fikseeritud. N: kool; trenn
Vaikesed kivid - olulised, ajaliselt paindlikud. N: lugemine
Liiv - véhe oluline, ajaliselt fikseeritud. N: mingi kindel seriaal
Vesi - vahe oluline, paindlik. N: FBs scrollimine
Ninja reeglid - radkida labi enda naidete/lugude
m Aeg planeerida jarjekorras suured kivid, vaikesed kivid, liiv, vesi.
Tegevusi vdid alati vahetada ainult kdrgema kategooria vastu
Enamik tegevusi peaks olema vaikesed kivid.
Suuri kive saab olla maksimaalselt 2-3.
Pea to do listi
Asjad, mis votavad kuni 5/10 minutit. Tee kohe &dra! Pole motet
scheduldada, muidu ununeb
Tee (iks asi korraga. Uks tund korraga.
Tee pause.
Tee follow-up vms koheselt.
Planeeri ette, nddal/kaks nadalat.
m Pea markmikku, kuhu random ideed kirja panna.
18.00-18.25 - Iseenda analiiis
e Analiidsime end 7-palli skaalal' Pane kirja iga vaide ning hinda, et kas 1-see vaide ei
kehti ildse minu kohta, 7 - see vaide kehtib vaga minu kohta
e 18.00-18.05 - Vaidete hindamine:
Ma tean kui palju mul aega kulub erinevatel tegevustele.
Tegelen tavaliselt kdige olulisemate asjadega esmalt.
Ma tunnen rahulikult taéhtaegade suhtes.
Ma teen asjad digeaegselt dra ning tihti ka varem.
Ma votan aega planeerimiseks.
e 18.05-18.15 - Mis said kokku? Arutelu paarilisega
o 18.05-18.10 - Mis on kummagi paarilise tugevus? Mida teeb selleks, et see
oleks tugevus?
o 18.10-18.15 - Mis on kummagi paarilise arengukoht? Mida voiks teha selleks,
et see koht areneks?
e 18.15-18.25 - Avatud ringis arutelu, et mida keegi jagas ning mis valja tuli
o 18.15-18.20 - Arutelu
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18.20-18.25 - Uhine kaardistamine “mis on hea ajaplaneerija tunnused?”, “mis
on halva ajaplaneerija tunnused?”

18.25-18.35 - “Kuidas mina aega planeerin” selgitus
Iga nadala I16pp ca 45 minutit

Rahulik keskkond

Kivi kivi haaval paika

Head nipid:

O

o

Google Calendar - aitab lihtsasti muuta kalendrit
Erinevad varvid, et oleks lihtsam aru saada mis nadala jooksul toimub.

Kisimusi?

18.35-18.45 - Paus
18.45-18.50 - Energizer
Numbritest liigutusteks
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o

Paarides loetakse kolmeni ning niimoodi jarjepidevalt

Jargmine tase: Number “1” asendada plaksuga ja lugeda edasi
Jargmine tase: Number “2” asendada jalamatsuga ja lugeda edasi
Jargmine tase: Number “3” asendada hiippega ja lugeda edasi

18.50-18.58 - Sissejuhatus jargmisesse teemasse - stressiga toimetulek
Mis arvate, mis lihendab seda tiidruk neil kahel pildil? - Vastus: labipdlenud
Raagime nuild stressist, sest see on ka miskit, mis ajaplaneerimisega kaib kokku.

18.58-19.20 - Analiisime (ht olukorda!

Igaliks valib endale lihe viimatisema olukorra, kus ta tundis stressi
Jagamine, mis keegi kirja sai

Analliisime seda olukorda niild jarjest

Oli see positiivne, negatiivne voi neutraalne stress?

o

Eustress on hea ehk positiivne stress. See aitab ennast kokku vétta, annab
joudu ja julgust, stimuleerib tegevust ja mdjub seega inimesele kasulikult.
Eustressi voidakse kogeda armumisel, vdistlustel, dppides uusi oskusi voi
valmistudes olulisteks siindmusteks, nditeks pulmadeks vdi kooli
I6petamiseks.

Neustress voib tekkida siis, kui saadakse teadlikuks monest arevust
tekitavast olukorrast, mis pole inimesega personaalselt seotud, naiteks
looduskatastroofist.

Distress on halb ehk negatiivne stress. See tekitab tugevaid negatiivseid
tundeid, palju drevust ja tugeva narvipinge ning on seotud ebapiisava
eneseusuga. Distressi voivad tekitada olukorrad, mil tuntakse frustratsiooni,
viha, narvilisust, muretsemist voi arevust. Distress kahjustab inimese heaolu,
kroonilise tressi simptomid aga valjenduvad fidsilise ja vaimse tervise
hairetes.

Mida see pdhjustas?

O

Keskkonnategurid on naiteks inimestevahelised suhted, toimetulek
igapaevategevuste, dppimise, huvitegevuste ja treeningutega, dnnetused,
haigused, lahedaste kaotus, elumuutus, miira jms.



o Inimese enda motete poolt tekitatud pinged voivad tekkida naiteks korgetest
ootustest endale ja oma saavutustele ning enesehinnangu voi
vaartushinnangutega seotud probleemidest.

e Mida ise tundsid sellega seoses?

o Kognitiivne e. motlemise osa hdlmab endas métteid ja uskumusi, mis on
stressisindmusega seotud. Mida ma métlen?

o Emotsionaalne komponent h6lmab endas mitmesuguseid tundeid — hirm,
viha arevus, erutus, habi, masendus. Mida ma tunnen?

o Fisioloogiline osa on seotud stressikogemuse ajal organismis toimuvate
fisioloogiliste reaktsioonidega — siimpaatilise narvisiisteemi aktivatsioonist
tingitud higistamine, siidametegevuse kiirenemine, hingamissageduse
suurenemine, punastamine jne. Mis toimub minu kehas?

o Kaitumusliku osa moodustab inimese kditumine selles olukorras — valtimine,
endassetdmbumine, agressiivsus. Mida ma teen?

e Mis siis sai?

19.20-19.40 - Kasulikud nipid
e Mis on mingi nipp, mida oled ise juba kasutanud?
e Minu soovitused:
o Ennetamiseks - head harjumused! Naiteks tanulikkuse listi pidamine
o Ennetamiseks - mediteerimine, eneseanaliiis.
o Ennetamiseks - tee trenni regulaarselt. Your body can fight stress better when
it is fit.
Ennetamiseks - s60 tervislikku toitu.
Ennetamiseks - 6pi aega planeerima.
Kust stress tuleb?
Mida sa saad kontrollida?
Saa unetunnid tais!
Pane endale piirang millal void stressis olla.
Vota sdpradega koosolemiseks aega. / Vota aega iseendale.
o Mine psiihholoogi juurde.
e Mis kiisimusi teil veel?
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19.40-19.50 - Paarilisega kokkuvotte tegemine tanasest paevast
e 19.40-19.45 - Paarilisega peavad tegema uihe tabava minikokkuvdtte kogu
koolitusest
e 19.45-19.50 - Paaridest saavad nelikud, peavad ihildama tabavat ja meeldejaavat
kokkuvdtet

19.50-20.00 - Kokkuvote
e Tagasiside:
o Taidavad Google Formsi.
o Mis oli kellegi peamine mdte, mida ta sai kaasa? - igaliks vastab ringis
e Peamine mote - sea paika prioriteedid ning seelabi planeeri oma elu!



Ma tean kui palju mul aega kulub erinevatel tegevustele.
Tegelen tavaliselt kdige olulisemate asjadega esmalt.
Ma tunnen rahulikult taéhtaegade suhtes.

Ma teen asjad digeaegselt ara ning tihti ka varem.

Ma votan aega planeerimiseks.
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