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ELU KOLMANDAL AASTATUHANDEL
(PATRICK DIXON)

See aastatuhat annab meile teaduse ja
tehnoloogia, milleni et kiitint meie

julgeimadki tantaasialennud, ning

suurima vaartushinnangute muutumise
kut viimase viiekimne aasta jooksul




MUUTUNUD MAAILM

INDUSTRIAALUHISKOND

JOUKUS \
PALJU ASJU \




MUUTUNUD MAAILM

TEADMUSMAJANDUS \
ENESETEOSTUS \

ELAMUS(TOOROOM)




KUSIMUSED ON...

MIS ON EDU ?
KUNA INIMENE ON EDUKAS ?
MIS ON MINU JAOKS EDUKUS ?

Kuidas jouda eneseteostusent?

Kuidas olla onnelik?




Sissejuhatus

Rohkem kui 2000 a. tagasi joudis Aristoteles
jareldusele, et see, mida mehed ja naised koige .

rohkem otsivad,

on onnelikkus

Onnelikkust otsitakse onnelikkuse enda pirast




Koikki teisi eesmarke —

. tervist, ilu, raha vo1 voimu vaartustatakse .

ainult seetottu,

et need voivad meid onnelikuks teha




M.Csikszentmihalyi “Kulgemine”

Onnelikkuse letame siis, kuil tunnetame taiel rinnal oma

elu 1ga pisiasja, head voi halba, mitte ei otsi seda

pidevalt .

1.8, Mill

Mida rohkem te tahate edukas olla, mida rohkem te seda

endale eesmargiks seate, seda vihem te seda saavutate

V. Frank/




Nii nagu onnelikkuse, nii et saa ka edu

poole ptitielda — see peab lihtsalt kaasnema,
olles otsekui juhuslik korvalmoju teekonnal,
millele me oleme ptthendunud ja mis on
ulim kut meie 1se




v INIMESTE VAARTUSHINNANGUD AVALDUVAD
NENDE TEGUDES JA LIIDRITE VALIKUS

v' LIIDREID MATKIDES OMANDAVAD NOORED
UUESTI SAMU VAARTUSI, NIl TOIMUB
VAARTUSTE TAASTOOTMINE

Oleme olnud edukad koiges peale Eesti
vaartussusteemi taasloomise Lennart Meri “Politiline testament”




Millised on need vaartushinnangud, mille
raamides toimime me praegur

Millesse usume...

Mida tahame...




Vaartuste funktsioonid
Kaitumise ja tegevuste seisukohalt on vaartustel

jargmised funktsioonid:

v"annavad kaitumisideaalid

v on standardiks

v" on motivatsiooni allikaks

v aitavad sailitada enesehinnangut

v on aluseks otsustamisel




Valjakutsed inimesele (Peter Drucker)

Uus maailm esitab igale inimesele uusi valjakutseid —

* Tulla toime kiiruse ja muutlikkusega

. * Olla paindlik

* 'Tulla toime vastuoludega

* Omada pohimotteid ja vaartusi orienteerumiseks
selles maailmas




Positiivne psithholoogia
(M. E. P. Seligman, M. Csikszentmihalyi)

» Miks tekkisid evolutsiooni kiigus positiivsed

tundmused ?
. > Kellel on positiivseid tundmusi kiillaga ja kellel j4b -

neid puudu ?

» Kuidas tuua oma ellu rohkem ja kestvamaid
posttiivseid tundmusi ?




Uhised viirtused

v" Positiivse psuhholoogia uuringutes selgus, et

vooruste ja voimete hindamisel on aastatuhandete
valtel kujunenud haruldane tksmeel -

4 Konfutsius, Aristoteles, Aquino Thomas, Busido
samurai koodeks, Bhagavad-Gita tunnistavad koik 6
pohivoorust




POHIVOORUSED

* Tarkus (wisdom) ja teadmised

® Vaprus

* Armastus ja humaansus
* Oiglus
* Temperamentsus

* Vaimsus (spirituality) ja moistusetlese (franscendence)
tunnustamine




Heaolu

* Et taibata, mis on heaolu, tuleb osata etistada oma

. VOIMEID ja TUGEVAID KULGI

* Tunded on hetkeolekud, mis et pruugi seostuda

isiksuse omadustega

* Voimed ja head kiljed on posititvsed omadused,
mis tagavad heaolutunde ja rahulduse




24 voimet

TARKUS JA TEADMISED

* Teadmisjanu / huvi maailma vastu

) pihimu

* Otsustusvoime / kriitiline motlemine / avatus
* Leidlikkus / originaalsus / praktiline intelligentsus

* Sotsiaalne intelligentsus / isiksuslik intelligentsus /
emotsionaalne intelligentsus

* Perspektitvitunne




VAPRUS

* Uljus ja sudikus

* Puasivus / toimekus / usinus .

* Siirus / ehedus / ausus




INIMLIKKUS JA ARMASTUS .,

Armastav ohkkond

Sinu kodus on
Sinu elu aluseks.

* T.ahkus ja suuremeelsus

* Armastus jaa volme armastust
vastu votta




OIGLUS

Kodanikutunne / kohustused /
rihmatoo / usaldatavus

Ausus ja oiglus

Juhivoimed




MOODUKUS

* KEnesevalitsus

* Ettevaatlikkus / kaalutlevus /
hoiatuste arvestamine

* Alandlikkus ja malbus

|




TRANSTSENDENTSUS (mdéistusetilene)

v" Tlumeel ja tatuslikkuse hindamine
v Tinulikkus

v’ Lootus / optimism / tulevikulootused

v’ Vaimsus / eesmargiteadvus / usk / religioossus
v Andestamisvéime ja halastus

v" Huumor ja mangulust

V" Sirtsakus / kirglikkus / innukus




Kui mone voime kasutamisel on moni neist
kriteeriumitest rakendatav...

Omamise ja eheduse tunne (“See on toestt mulle omane”)
Ohin, kui seda rakendatakse, iseiranis esmakordselt

Kiire aradoppimine voime esmakasutamisel

Pidev uute viiside omandamine voime joustamiseks

Tha leida viise voime rakendamiseks

Mitte kurnatusetunne, vaid jou juurdevool voime rakendamisel
Oma projektide loomine ja arendamine sellest voimest lahtuvalt

Room, sartsakus, innustus, kogunt ekstaas voime rakendamisel

....slis on see Teie tippvOoime




Vaart elu

Voimalus kasutada oma sunniparaseid voimeid

pdevast paeva oma elu peamistes valdkondades, et

saavutada ohtrasti

rahuldust ja ehedat 6nne

(,yehe onn ‘s, M. Seligman

Pilgrim, 2008)




MOTLEMISAINET

Kut muuta inimene vahem onnetuks, el pruugi see

tahendada, et ta muutuks onnelikumaks: negatiivsete ja
posititvsete emotsioonide tasemed on uksteisest -
markimisvaarselt soltumatud

(Bradburn, 1969)




RAHULOLU

RAHULOLU SUHETEGA
TOOGA / (PERE)
. 8 TUNDI TOOLE 6 N N 8 TUNDI PERELE -
RAHULOLU
ISEENDAGA
8 TUNDI ISEENDALE




To00 olemus

Raakides toost voime eristada 3 erinevat asja:

. v Amet — peetakse selleks, et palka saada

v Karjaar — Mirgistab stigavamat panust to0sse

v Kutsumus — kirglik piihendumine t66le t66 enda
parast




KUTSUMUS ;

Inimesed, kes tunnevad kutsumust naevad oma

to0s osalust milleski korgemas — kaasaaitamist

maailma paremaks muutmisele

Inimesed, kes tunnevad oma t60s kutsumust on
rohkem rahul ka 1seendaga




Enesemaiaratlusteooria (Deci, Ryan)

Inimese universaalsed vajadused:
v Pidevus

v’ Iseseisvus

v’ Seotus

Kui need on rahuldatud, on inimene motiveeritud,
tootlik ja onnelik




Kuidas KOIK inimesed kiituvad?

» 20. sajandil arvati, et inimene on
ratsionaalne olend — kdigepealt motleb, siis
tegutseb...

» Emotsionaalse intelligentsuse uurijad aga
avastasid, et kaitumise kaivitaja on hoopis
tunne




Emotsionaalne intelligentsus (EQ)

» See on vOime ara tunda, milline tunne meis
tekib ja oskus oma tundeid reguleerida

» Oma emotsioonide tundmine
» Oma emotsioonide juhtimine

» Teiste inimeste emotsioonide ara tundmine ja
nendega hakkama saamine




Enesehinnangu skaala

Positiivne (korge):

* Mina olen vaartuslik

* Koik need kellest mina hoolin, hoolivad minust ka

* Kui ma midagi ette votan, saavutan selle kut tublisti pingutan

Negatiivnhe (madal):

* Mina olen vaartusetu, elu on mottetu

* Keegi et hooli minust

* Mul el onnestu miski 33




Emotsionaalsed vilumused

Mida saab arendada ja mis aitavad inimesel toime tulla
muudatustega

Millised tunded on seotud

Enda muutmisega
Motteviist muutmisega

Kaitumise muutmisega




Goleman arvab, et koolituste ja treeningute kaudu saab
arendada jargmisi emotsionaalseid vilumusi

v Tunnete identifitseerimine

. v Tunnete intensiivsuse hindamine

Rahulduse edasilikkamine
v Impulsikontroll
4 Stressi vahendamine
v

Tunnete ja tegude eristamine




POSITIIVNE PSUHHOLOOGIA

Martin Seligman

Positiivne psiibholoogia on ideoloogiline raamistik,

. mis sunnab positizvsete emotsioonide, inimeste tugevate

kiilgede ja neid toetavate institutsioonide toenduspobist

uurimist nii, et see aitaks indiwiididel ja iibiskondade!
Joudsalt kasvada ning oilmitseda




Kuidas hinnata oma emotsionaalset
tervist?

» Arendame iseennast ja tegeleme eneseavastamisega

» Valmistame endale ja teistele ullatusi

» Tsikliku elu ja too tasakaal
» Meie suhted on hoolivad ja usaldavad
» Oleme fiitisiliselt heas vormis

» Oleme oma elu peremehed




Kokkuvotteks —
mida teha alates homsest?

> Arendame iseennast ja tegeleme
eneseavastamisega

» Valmistame endale ja tetstele tllatust
» Hoiame elu tasakaalus

> Meie suhted on hoolivad ja usaldavad
» Oleme fiitsiliselt heas vormis

» Oleme oma elu peremehed

——



D. Shealk Gl

(L]

ENIUS meis koigis*

* Vorreldes sellega, millised me olema peaksime,
oleme vaid poolarkvel. Meie kired on summutatud,
meie kavad on hillitsetud. Kasutame uksnes vaikest
osa oma fuusilistest ja vaimsetest voimetest...

* Uldiselt 6eldes elab inimene kaugelt allpool oma piire

William James

Anu Virovere , 2016







