


1. MOODUL  
Mõista paremini oma väärtushinnanguid ning 
tugevaid ja nõrku külgi ning õpi, kuidas neid 
arendada.

ELUKS VAJALIKUD 
OSKUSED

Mina ja teised



ENESE MÕISTMINE JA ARENDAMINE



ENESEHINDAMINE

MIS ON?
„Oma edenemise, arengu ja õppimise üle mõtlemine, et 
teha kindlaks, kus on toimunud areng ning millised 
valdkonnad vajavad veel täiustamist.  Tavaliselt hõlmab 
varasema olukorra võrdlemist praegusega.“

MIKS ON VAJA?
Selgita välja oma väärtushinnangud, huvid, oskused ja 
iseloom, et end täiustada ja arendada juba olemas olevaid 
oskusi.

MIDA TEHA?
Alusta küsimustest iseendale.



MIDA ENESE JUURES HINNATA?

TEADMISED                   

TEHNILISED   
OSKUSED

STRATEEGILISED   
PÄDEVUSED

 

Abi küsida on okei!

Mida ma juba tean?  
Kuidas need teadmised minu arengut toetavad?

Mida ma teha oskan?  
Mida peaksin juurde õppima? Kelle abiga?

Kelleks ma võiksin saada?  
Kelleks ma saada ei tahaks?



KUIDAS END HINNATA // MILLEST ALUSTADA?

PÕHIVALDKONNAD

HUVID JA KIRG – mis mind motiveerib?

OSKUSED – mida ma teha oskan?

VÄÄRTUSED – mis annavad mulle elus ja tegemistes 
eesmärgi ning mõtte?

ISELOOM JA SOBIVUS – milline keskkond on 
mulle kõige sobivam?



TÖÖKESKKOND

Küsige endalt, millises töökeskkonnas te töötada tahaksite?



MOTIVATSIOON JA PRIORITEEDID

Isiklik areng, tulemuste saavutamine

Kindlus, raha, selgelt määratletud roll

Karjäär, võim, lugupeetavus

Eraelu, suhted, vaimne+füüsiline tervis, rahu

1. Määratlege, mis teid 
motiveerib.

2. Seadke oma prioriteedid 
tähtsuse järjekorda.

3. Kas eesmärk on sinu või 
kellegi teise arengu 
toetamiseks?  
Minu praegune isiklik 
eesmärk on ...

Iseseisvus, enese väljendamine, loovus



KUIDAS END HINNATA // KOGEMUS JA VÕIMEKUS

Looge oma hariduse ja töökogemuse 
autobiograafia.

• Koosta nimekiri kõige olulisematest inimestest, kes sind mõjutanud on. 
• Kirjelda sündmusi, mis on sind kujundanud.
• Toeta oma oskusi tõenditega, tuues näiteid ning loetledes saavutusi ja isiklikke 

kogemusi. 
• Mis välised tegurid sind varasemalt kõige enam suunanud/mõtlema pannud? 



ENESEHINDAMISTEST

ÕIGEID VÕI VALESID 
VASTUSEID EI OLE



TÄIENDUSEKS

Veel vahendeid oskuste välja 
selgitamiseks!



1. Saada kiri oma 10-15 inimesele oma tutvusringkonnast 

ja palu neil:

• sind lühidalt iseloomustada; 

• tuua välja paar asja, milles sina hea oled; 

• tuua välja paar asja, milles end parandada võiksid; 

• tuua välja üks seik, kuidas sina neid aidanud oled.

KUIDAS END HINNATA // PRAKTIKA

2. Pea päevikut, kirjuta oma mõtted üles.  
    Kuidas? 6-minuti loovkirjutamine.

Kas teil on endal häid näiteid/kogemusi?



3. Kui tunned, et enese arendamiseks pole aega, siis 

    kirjuta märkmikku/faili 2 tulpa: 

    - TAHAN 

    - PEAN

KUIDAS END HINNATA // PRAKTIKA

4. Otsi inspiratsiooni - podcastid, blogid, Pinterest, 

    Instagram jne

Kas teil on endal häid näiteid/kogemusi?

Lahterda vastavalt tundele kõik oma tegevused ja to-do listis olevad 
asjad. Kas on midagi, mis on justkui vales tulbas? Millele fookus panna?



KUIDAS END HINNATA // PRAKTIKA



NÄIDE // NO BULL SCHOOL AASTALÕPU KOKKUVÕTE





NÄIDE // NO BULL SCHOOL AASTALÕPU KOKKUVÕTE



NÄIDE // NO BULL SCHOOL AASTALÕPU KOKKUVÕTE



ENESEHINDAMINE

KONTROLLKÜSIMUSED 

1. Miks ma soovin areneda? 

2. Mis on mu eesmärk? Kuhu soovin areneda? 

3. Mis on mu stardipunkt?  

4. Kellega end võrdlen? Kas võrdlus on minu vastu aus? 

5. Kui palju on mul resuresse, et end arendada (raha, aeg, tahe, lähedaste 
tugi, motivaatorid ja kaasaelajad jne)? 

// Mõtle elulistele näidetele - midagi, mis on sinu endaga seotud? Lase õpilastel metafoore ja näiteid tuua - kaasa!



AVATUD ARUTELU

Mõtted ja kõhklused enesehindamise teemal

Mentorid on siin, et teid aidata!




