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Sissejuhatus

Videotagasiside kasutamist koolitusel on uuritud alates 1960-datest aastatest. Videotehnika
levikuga laienes ka meetodi kasutamine, ning selle treeningumeetodi efektiivsusest inimeste
kaitumise muutmisel vorreldes mitmete teiste traditsiooniliste koolitusmeetoditega on
teatanud paljud autorid (nditeks Waimon jt. 1970, Beckman jt 1994, Read jt. 1996,
Holmwood 1998, C. Knowles jt. 2001, Roter jt.2004); seda nii kaeliste/kehaliste oskuste (nt.
spordis kasutatavad tehnikad, kirurgilised operatsioonid, t66 komplekteerimisliinidel) kui
sotsiaalsete oskuste arendamiseks (intervjueerimine, Opetamine, ndustamine, esinemine

jms).

Kuid juba Moore, Chernell, and West (1965) osutavad, et oma videosalvestise esmakordsel
vaatamisel nimetasid osalejad seda ebameeldivaks kogemuseks ja imestasid, miks koolitajad
kasutavad nii piinarikkaid meetodeid. Vastumeelsusest videoharjutuste vastu ja selle
meetodi negatiivsetest efektidest teatavad ka (Ho, Hosford & Johnson, 1985; Kimball &
Cundick, 1977; Yenawine & Arbuckle, 1971). HargieHead ja Morrow (1986), Nilsen jt. (2005).

L. Kersun jt. leiavad, et videotagasiside aktsepteerimine séltub oluliselt sellest, kui mugav oli

koolitataval selle tagasiside saamine.

On ka uuringuid mis nditavad, et videotagasiside tekitatud flsioloogiline stressireaktsioon ei

olegi vaga tugev ja drevus vaheneb, kui osalejad kordavad harjutusi (Bellack jt. 1980)

Siiski on koolitajaid, kes drevuse vdhendamiseks videotagasisidega harjutuste puhul on
valinud vabatahtlikkuse printsiibi. Hicks and Klimoski (1987) naiteks leidsid, et vabatahtliku
osalemisega kaasnes suurem rahulolu koolitusest ning Baldwin, Magjuka ja Loher (1991)
osutasid, et vabatahtliku osalemisega kaasnes suurem motivatsioon. Samas selgus ka, et
need osalejad, kes otsustasid harjutusi mitte teha, olid vdhem motiveeritumad ja Gppisid
vahem. Karl ja Kopf (1993, 1994) leidsid, et videotagasisidest keeldujaid iseloomustab madal
enesehinnang ja isiklik efektiivsus ning et isikud, kes kéige rohkem vajaksid tagasisidet oma
oskuste parandamiseks, suhtuvad kd&ige vastumeelsemalt videotagasisidesse. Nimetatud
autorid soovitavad mitte anda treeningul osalejatele valikut, kas harjutustes osaleda vdi

mitte.



Selles osas, kas videotagasiside peaks toimuma grupiviisiliselt, treeneri-koolitatavate osalusel
vOi peaks koolitatav Uksi oma videot vaatama, uurijate hinnangud lahknevad. Karl ja Kopf
(1993) soovitavad grupiviisilist tagasisidet mitte kasutada, ning mitta lasta koolitatavatel
Uksteist tagasisidestada, samas naiteks Lloyd jt. (2000) ja Nilsen (2005) kinnitavad just

grupiviisilise videotagasiside suurt efektiivsust.

Videotagasiside muudab efektiivsemaks usaldusdhkkond, harjutatavate oskuste eelnev
teoreetiline labitdotamine, korduv harjutamine (Karl ja Kopf 1993, Parr 2009). Hasti
ettevalmistatud ja labiviidud, positiivsele keskenduv videotagasiside vdib tGsta osalejate

enesekindlust ja eneseusaldust (Nilsen jt 2005).

Seega annavad erinevad uurijad killaltki erinevaid soovitusi videotagasiside kasutamiseks
koolitustel ja osalejate ebamugavustunde vahendamiseks ning vajadus seda teemat edasi

uurida psib.

Eestis arendas videotagasisidega suhtlemistreeningu meetodi 1970-datel aastatel valja Henn
Mikkin. Esimene teadaolev videotreening toimus aprillis 1976.a. Toomas Takjase diplomit6o
raames TRU-s (juhendaja Henn Mikkin). Samasse ajajarku langevad ka erinevad kirjutised
videotreeningust kui meetodist. Mikkini sdnul on selliseidki inimesi, kellele ei sobi
videotagasisidega koolitus, kuivord see pdhjustab sligavat, raskestitalutavat arevust
(Seilenthal, Vainre 2006). Mikkini suhtlemistreeningu p&hiprintsiibid (2 treenerit,
kolmeallikaline tagasiside, vdhemalt 2-pdevane treening, kolme protsessi paralleelne

juhtimine jms.) on jous praegugi.
Probleemi kirjeldus

Koolitusgrupis osalejate kdorge arevus enne videoharjutuste sooritamist on tavaparane.
Vaatamata videotagasisidega koolituste pikale ajaloole ja populaarsuse pidevale kasvule on
videotagasisidega kaasnev drevus koolituse tellijate hulgas kohati kahtluse alla seadnud
meetodi otstarbekuse. Kaesoleva kirjutise autori rohkem kui 10 aastase koolitajapraktika
jooksul on olnud korduvalt juhtumeid, kus koolituse tellija valistab videotagasiside
kasutamise oskuste dppimisel, pohjendades seda meetodi liigse ebamugavusega osalejatele.
Ka on esinenud Uksikuid juhtumeid, kus koolitustel osalejad on esmalt keeldunud

videotagasisidega harjutustes osalemisest.



Siit tekib kisimus, kuivord Gigustatud on osalemisvalikuta videotagasisidega harjutuste
kasutamine ja kas video kasutamisega kaasnev pinge ei vélista voi ei tiihista Gpitavate

kaditumismudelite arendamist?

Uuringu labiviimise eesmark ja meetodid

Kaesoleva uuringu labiviija eesmaérk oli selgitada valja, kuidas videotagasisidega kaasnev
drevus koolitusel mojutab koolituse tajutavat kasulikkust ning tulemuste pdhjal anda

soovitusi meetodi efektiivsemaks kasutamiseks.

Selleks viidi 2009. aasta novembris-detsembris |dbi kisitlus, kus vaadeldi nelja erineva
videotagasiside formaadiga koolitust:

1. 6-pdevane arenguprogramm, mis koosnes kolmest 2-pdevasest moodulist ja sisaldas
kokku 4-5 videotagasisidega harjutust. Iga osaleja sai olla vihemalt kaks korda nn
aktiivses rollis (sooritada Glesannet).

2. 2-paevane koolitus-suhtlemistreening, mis sisaldas 2 videoharjutust. Reeglina sai iga
osaleja olla Gihe korra nn. aktiivses rollis.

3. 2-pdevane esinemisoskuste intensiivtreening, mis sisaldas iga osaleja jaoks 4-5
individuaalharjutust (esinemine grupi ees).

4. 2-paevane meeskonnatrening, mis sisaldas 1 grupiviisilise videoharjutuse.

Koikide koolitusformaatide puhul valistati osalejate voimalus keelduda harjutuse tegemisest,
kill aga said nad valida harjutamise jarjekorda ja seda, kas olla esimese harjutuse ajal nn.
passiivses (vastumangija) voi aktiivses (harjutuse sooritaja) rollis. Koik videosalvestised

vaadati labi koos grupiga, nii koolitajalt kui grupiliikmetelt tuleva analiilsi ja tagasisidega.

Kisimustiku koostamisel oli eesmargiks selgitada vélja vastajate varasem videotagasiside-
kogemus; enesehinnangud arevusele, selle pdhjustele ja drevuse muutumisele harjutuste
korduvsooritamisel; ning hinnangud videotagasiside tajutavale kasulikkusele oskuste

arendamisel.

Kisimustikuga ei plitud hinnata Opitud oskuste rakendamise taset, vaid osalejate
subjektiivseid hinnanguid tagasiside kasulikkusele, nii nagu seda 1972. aastal tegid erinevaid

koolitusmeetodeid vérreldes Carroll jt., (koolitusmeetodite vordlusuuringute kdige enam



tsiteeritud autor) ja ka hilisemate kordusuuringute autorid (nt. Mondy ja Noe 1996, Perdue jt

2002).

Samuti oli kisimustiku eesmargiks selgitada hinnanguid erinevatele tagasiside allikatele
(koolitaja, grupikaaslased, videosalvestis) kohta. Tagasiside Gigsuse hinnangute uurimisel
lahtuti eeldusest, et tagasiside, mida tagasiside saaja ei aktsepteeri (ei pea 6igeks voi enda
kohta kaivaks) ei tdida oma llesannet inimese kditumise muutmisel voi tema motiveerimisel

(Northcraft, Ashford 1990, Swann jt. 1989).

Koostati veebipdhine (e-formular) kiisimustik (vt. Lisa 2), mis sisaldas 26 skaalavastustega (4-
ja 5-pallised Likerti skaalad) ja 9 vabavastustega kiisimust, lisaks kiisimused koolitusgrupi,

varasema kogemuse, haridustaseme jms. kohta.
Valim

Kisitluse sihtgrupiks valiti perioodil 2006 — 2009 autori poolt ldbiviidud videotagasisidega
koolitustel osalejad. Valimi suurus oli 279 inimest. Kisitledes ainult Gppureid, kelle
koolitamises autor isiklikult (koos kaastreeneritega) on osalenud, vélistati videotagasiside kui
meetodi rakendamisest tulenevad erinevused, mis erinevate koolitajate puhul véivad olla
killaltki suured ja mille kui faktori arvesse vétmine oleks Uletanud kdesoleva t66 piire. Samas
vOis koolitaja enda poolt korraldatud kisitlus ménevdrra mdjutada vastajate hinnanguid.
Selle kérvalekalde vdahendamiseks teostati kisitlus anoniilimselt. Koolitusejargsete hetke-
emotsioonide valistamiseks oli ajavahemik koolituste ja kisitluse vahel minimaalselt kuu

aega, ulatudes kuni 3 aastani.

Kusimustikule vastas 105 inimest (37,6% valimist). 48 vastanut (45,7%) olid mehed, 57

(54,3%) naised. Vastanute jagunemine hariduse ja vanusegrupi alusel on esitatud tabelis 1.

Tabel 1. Kiisitlusele vastanute arvu jagunemine hariduse ja vanusegrupi alusel

Haridus n % Vanusegrupp |[n %
kesk 8 7,6 kuni 24 4 3,8
kesk-eri 7 6,7 25-44 69 65,7
Korgem 62 59 45-64 28 26,7
Magistrikraad |26 24,8 65+ 4 3,8
Doktorikraad |2 1,9 Kokku 105 100
Kokku 105 100




Valdav osa vastanutest olid kérgharidusega, sh teaduskraadiga, ning kuulusid vanusegruppi

25-44 aastat.

Koolitustiibi alusel olid kdige enam esindatud (47%) 6-pdevastes arenguprogrammides
osalejad, millele jargnesid 2-paevastes koolitustes-suhtlemistreeningutes osalejad (33%) ja 2-
paevastes esinemisoskuste intensiivtreeningutes osalejad (12%). K&ige vdhem (8%) olid

esindatud meeskonnatreeningutes osalenud (Joonis 1.).

Joonis 1. Kiisitlusele vastanute arvu jagunemine koolitustiiiibi alusel.

Vastanute jagunemine koolitustiiiibi alusel

Kokku
Koolitustiitip (Iiihend) n %
- 6-p. arenguprogramm (6-AP) 49 46,7
-AP
— 2-p. koolitus (2-K) 34 32,4
20T 2-p. intensiivtreening (2-IT) 13 124
m2MT 2-p. meeskonnatreening (2-MT) |8 7,6
Kokku 104 199,0

1 osaleja ei méaletanud, millises koolituses ta osales. Kuna kdsitlus oli anoniimne, ei olnud

seda vdimalik ka kisitluse labiviija poolt tuvastada.
Andmetootlus ja -esitus

Laekunud andmed t66deldi statistikaprogrammiga SPSS 11.5. ja MS Exceliga. Tulemused on
esitatud kiisimustiku struktuuri jargides. Kvantitatiivseid tulemusi illustreerivad naited
vabavastustest. K&ik laekunud vabavastused on esitatud Lisas 1, muutmata kirjapildis. Sisult
sarnased vabavastused on grupeeritud, kuid télgendamisvigade valtimiseks ei ole piirid

erinevate gruppide vahel selgelt eristatud.



1.

Tulemused

1.1. Uldine drevus seoses videotagasisidega ja varasemate

koolituskogemustega

Varasem videotagasisidega koolituskogemus oli 55 (52,4%) osalejal, 25 (23,8%) olid ennast

varem ndinud nn. koduvideos. Videotagasiside kogemus puudus 23 (21,9%) vastanutest.

Varasema videokogemusega inimestest 16 (30,8%) kirjeldas seda kogemust kui negatiivset,

ebameeldivat v6i ebamugavat, 17 vastanut (32,7%) nimetasid oma varasemat kogemust

pigem positiivseks ja huvitavaks. Neutraalseid kommentaare andsid 19 (36,5%) ja 53 inimest

(50,5%) ei vastanud sellele kiisimusele (Lisa 1).

Naiteid vastustest kiisimusele: , Kui oled varem osalenud videotagasisidega koolitustel, siis

palun kirjelda mone sdnaga oma kogemust”.

kogemus oli meeldiv ja dpetlik, piisavalt lahti seletatud ja parajalt pikk

Védga huvitav oli ennast kérvalt(videol) nédha. Sain teada, millise mulje ma jétan teistele,
millist kehakeelt ja kbnemaneeri kasutan. Peale videokoolitust sain juurde enesekindlust.

Olen videotagasisidega kokku puutunud varem Mainori Korgkoolis iihe loengu kéigus ning ka
muudel koolitustel. Video tagasiside on andud minu jaoks alati positiivse elamuse, tagasiside.
Sellest on alati vidga hea analiiiisida oma kéitumist.

Siiani on videokoolitused olnud ihed parimad, mis nditavad oma kehakeele vale kasutust.
Minu puhul tuleks seda rakendada tihedamalt, et kogetut mitte unustada.

Videotagasiside on lilihea meetod enda esinemisoskuste hindamisel. Olin varem selle
meetodiga tutvunud mitmel treeningul. Olenemata kogemustest on enda kui peegli
vaatamine alati pisut vastupanu tekitav ning toob kbik head ja vead armutult néhtavale.
Keskenduti vigadele, mis oli kiill hea info, aga ei tekitanud endas positiivset tunnet.

pisut piinlik kogemus :), ajas krampi, tavaolukorras samas situatsioonis seda ei teki

Kunagi oli iilikoolis rolliméngud:) Miiiija ja ostja jne. Ei meeldinud vdga...sest olgem ausad,
inimene teeb ennast ikka lolliks kiill kaamera ees:) Olin siis palju noorem...

oudne ja hoopis teistsugune, kui ise ennast ette kujutad

Vidga ebameeldiv, péirineb kooliaegsest suhtlemispsiiholoogiast. Peale seda oli tunne et enam

kunagi tihegi inimesega ei suhtle ei rddgi ja arvamust ei avalda

Arevust tekitavaks hindas meetodit 48% vastanutest ja mitte drevust tekitavaks v&i vahest

drevust tekitavaks ligi 24% vastanutest (Joonis 2).



Joonis 2. Kiisitlusele vastanute arvu jagunemine hinnangute alusel lldisele drevusele
seoses videotagasisidega

. g e . Kokku
Kuivord arevust tekitavon
ideot isid n %
viaeotagasisidae
g 1 6 5,7
| | | | 2 19 18,1
3 28 26,7
19 28 40 4 40 38,1
5 11 10,5
0% 20% 40% 60% 80% 100% 1 - dldse mitte &revust
M 1- Gldse mitte drevust tekitav M2 3 W4 B5-véaga suurt drevust tekitav tekitav,
5 - wvdga suurt arevust
tekitav

Tugev omavaheline positiivne korrelatsioon (seos tugevam kui 0.56) ilmnes kdigil drevusega
seotus hinnangutel. Koérgeimad naitajad seoses hinnangutega (Uldisele arevusele olid
usaldusnivool 0,01 seotud &revusehinnanguga enese videost vaatamisel (0,639), sellele

jargnesid drevus koolitajalt- (0,423) ning grupiliikmetelt (0,398) tagasiside saamisel.

Statistiliselt usaldusvaarselt (vea tdendosus on vadiksem kui 0.05) mdjutab Gldist

drevustunnet seoses videotreeninguga varasem negatiivne koolituskogemus.

Varasema videotagasiside kogemuseta inimesed on oluliselt drevamad grupilt tuleva
tagasiside suhtes, ka pidasid nad grupi tagasisidet vahem abistavamaks oskuste arendamisel,

kui koolitaja tagasisidet.

Teisi statistiliselt olulisi seoseid varasemate kogemustega ei ilmnenud, samuti ei olnud

arevus seotud koolituse formaadiga.

Harjutuse korduval sooritamisel drevustunne valdavalt vdhenes (lle 70% vastanutest, Joonis
3). Vaid neli inimest hindasid arevust monevdrra korgemaks. Koigil neljal juhul oli tegemist 6-
paevastes arenguprogrammides osalejatega, kus moodulite (ja seega ka harjutuste) vaheline

periood oli 3-5 nadalat.




Joonis 3. Vastuste jagunemine kiisimusele: ,Kuidas muutus drevustunne koolituse kadigus
harjutuste korduval sooritamisel”.

.. . . Kokku
Arevuse muutumine ha rjutuste ; %
. . o
korduvsooritamisel ——
monevorra
| | | kdrgem 4| 3,8
23 43 enam vahem
sama 23| 21,9
[ [ [ monevorra
0% 20% 40% 60% 80% 100% madalam 43| 41,0
palju
B mdnevdrrakdrgem enam viahem sama
o . madalam 32| 30,5
mdnevorramadalam M palju madalam

2.2. Arevuse pdhjused ja selle leevendumine

Uurides drevuse p&hjuseid (Joonis 4), selgus, et ,peamiselt see” ja ,see ka“ hinnanguid anti

kdige rohkem vaidetele:

e Raskused rolli sisse elamisel: ei leia sonu, ei tea, kuidas kdituda voi olla (23%
vastanutest)
e Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt ,hasti” suhtlemisoskuste osas (20%

vastanutest)

»See mitte” ja ,see kindlasti mitte” vastuseid anti eelkdige vaidetele:

e Segane instruktsioon: ei saa tapselt aru, mis toimuma hakkab ja mida ma tegema
pean (22% vastanutest)

e Ebasobiv partner harjutuseks (ebameeldiv, vilets suhtleja, viahekogenud vm) (18%
vastanutest)

e Mure, et koolitajale jadb minust halb mulje (17% vastanutest)
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Joonis 4. Vastuste jagunemine kiisimusele: ,,Mis on sinu jaoks drevuse pohjused
videotagasiside puhul? Palun hinda iga vaidet. Vasta ainult siis, kui oled tundnud arevust“.

Arevuse pohjused videotagasiside puhul

0%  10%  20% 30% 40% 50%  60% 70%  80%  90% 100%
| | | | | | | |
13 16 39

Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt , hasti”
suhtlemisoskuste osas

Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt , hasti”
erialateadmiste osas

Mure, et teistele grupiliikmetele jadb minust halb mulje

Mure, et koolitajale jaab minust halb mulje

Mure, et ma ei nde telepildis piisavalt hea vilja (soeng,
riietus, kehakaal, vanus, kohmakus vms)

Raskused rolli sisse elamisel: ei leia sdnu, ei tea, kuidas
kaituda voiolla

Ebasobiv partner harjutuseks (ebameeldiv, vilets suhtleja,
vahekogenud vm)

Segane instruktsioon: ei saa tapselt aru, mis toimuma
hakkab ja mida ma tegema pean

m see kindlasti mitte see mitte nii janaa seeka mpeamiselt see

Vabavastustes nimetati drevuse pohjustena peamiselt veel:

e avalikku tdhelepanu keskpunktis olemist ja kaamerhirmu (6 vastajat)
e kartust negatiivse tagasiside ja kriitika ees (5 vastajat)
e vajadust kasutada loovust, ndidelda, mdelda vélja tegevus ja sdnad rollimangu

sooritamiseks (5 vastajat)

Enese videopildis ndgemine oli naiste jaoks rohkem arevust tekitav kui meeste jaoks. Naised
andsid meestega vorreldes ka oluliselt rohkem (vea tdendosus alla 0,05) ,see ka“ ning
,peamiselt see” vastuseid vditele: ,Mure, et ma ei nae telepildis piisavalt hea vilja (soeng,
riietus, kehakaal, vanus, kohmakus vms)“. Ka olid naised monevorra drevamad koolitajalt

tuleva tagasiside puhul.

Kérgema (ldise drevusega inimesed andsid oluliselt ,see ka” ja ,peamiselt see” vastuseid

jargmistele arevuse pdhjustele:

e Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt ,hasti” erialateadmiste osas
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o Mure, et teistele grupiliikmetele jadb minust halb mulje

e Raskused rolli sisse elamisel: ei leia sdnu, ei tea, kuidas kdituda voi olla

Arevust leevendada aitas osalejate s&nul:

e Korduv harjutuste sooritamine (14 vastajat)

e Grupilikmetega tuttavaks saamine, grupilt tulev toetus ja koolituse positiivne
Ohkkond (14 vastajat)

e Piisav ettevalmistus, rolli sisse elamine (10 vastajat)

e Koolitaja positiivne tagasiside, toetus ja julgustus (7 vastajat)

e Teadmine, et tegemist on manguga, mis aitab arendada oskusi ja td6ga paremini

toime tulla (7 vastajat)

2.3. Hinnangud erinevatest allikatest tulnud tagasisidele

Videotreeningu metoodi iseloomustab kolmekordne tagasiside. Osalejad saavad oma
kaitumise kohta tagasisidet ja informatsiooni kolmest allikast: koolitajalt, grupikaaslastelt ja
teleripildist, oma harjutuse salvestist vaadates. Neid kolme allikat voreldi omavahel

jargmiste kisimuste |Gikes:

e osalejate rahulolu (koolitaja ja grupi tagasiside vordlus)
e drevus tagasiside saamisel (koolitaja, grupi ja videosalvestise vordlus)
¢ hinnang tagasiside digsusele (koolitaja ja grupi tagasiside vordlus)

e tagasiside abi oskuste arendamisel (koolitaja, grupi ja videosalvestise vordlus)

Vastuste keskmised hindepunktid on esitatud Tabelis 2. Statistiliselt usaldusvaarsed
keskmiste erinevused ilmnesid koikide tagasiside allikate 10ikes, v.a koolitajalt ja

videosalvestiselt saadud tagasiside osas seoses abiga oskuste arendamisel.

Enamus hindajaid olid kas pigem rahul v6i vdga rahul nii koolitaja kui ka grupikaaslaste
tagasiside andmise viisiga. 2 vastanut hindasid rahulolu grupikaaslaste tagasiside andmise
viisiga pigem mitte rahulolevaks (Joonis 4). Tdhelepanuvdirne on see, et vastanud on

|ll

koolitaja antud tagasiside viisi hinnanud sagedamini ,vaga rahul” hinnanguga, grupikaaslaste

tagasiside andmise viis on rohkem saanud ,,pigem rahul” hinnangu.
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Tabel 2. Erinevate tagasiside-allikate omavaheline vordlus keskmiste hindepunktide alusel

Klsimus Tagasiside allikas
Koolitajalt Grupikaaslastelt | Videosalvestiselt

Hinda oma rahulolu tagasiside 3,64 (n=102) 3,21 (n=95) X
andmise viisiga
Kui drevust tekitav oli tagasiside 2,55 (n=101) 2,61 (n=101) 3,47 (n=105)
saamine
Kuivérd oli saadud tagasiside Gige 3,53 (n=103) 3,27 (n=97) X
Kuiverd aitas see tagasiside sul 3,36 (n=102) 3,17 (n=92) 3,36 (n=104)
arendada harjutatavaid oskusi

Tagasiside saamisel tekkivat arevustunnet hindasid vastanud koolitaja ja grupikaaslaste
korral sarnaselt. Enese videost vaatamist aga hinnatakse rohkem &arevust tekitavalt (Joonis

5).

Tagasiside saamise 0Oigsuse hindamisel ilmneb sama tendents mis hinnagul tagasiside
andmise viisiga — hinnangud on valdavalt positiivsed ning koolitaja korral oluliselt sagedamini

,taitsa Gige” ja grupikaaslastel ,,pigem Gige“ (Joonis 6).

Tagasiside saamine koolitajalt, grupikaaslastelt ja iseenda nagemist hinnati valdavalt pigem
aitavaks (56 vastust) vOi vaga aitavaks (42 vastust) oskuste arendamisel (Joonis 7), kuid
grupikaaslastelt tulevat tagasisidet hinnati ikkagi mdnevorra madalamalt, kui koolitaja
tagasisidet ja videopildi vaatamist. Kolm vastanut arvas, et koolitaja tagasiside pigem ei
aidanud ning ks vastaja, et lldse ei aidanud oskusi arendada. Koik need neli vastajat olid

varasema videotagasisidega koolituse kogemusega.

Vastajate kommentaarid erinevatest allikatest saadud tagasisidele on toodud Lisas 1.
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Joonis 4. Vastuste jagunemine kiisimusele: ,,Hinda oma rahulolu tagasiside saamise viisiga“

70

80

601 60

50 40

404 20
= <
c
3 3
QO 30] (&) 1

pigem rahul vaga rahul pigem mitte rahul pigem rahul véaga rahul
Hinda oma rahulolu koolitaja tagasiside andmise vii Hinda oma rahulolu grupikaaslaste tagasiside andm

Joonis 5. Vastuste jagunemine kiisimusele: , Kui arevust tekitav oli tagasiside saamine”
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Joonis 6. Vastuste jagunemine kiisimusele: ,, Kuivord oli saadud tagasiside dige”
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Joonis 7. Vastuste jagunemike kiisimusele: ,Kuivord aitas tagasiside sul arendada

opitavaid oskusi”
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2.4. Mida jalgitakse harjutuse videoanaliiiisi ajal

III

Kusimusele: ,Mida jalgisid oma harjutuse videoanaliiiisi ajal“ vastas 82 inimest (Lisa 1), neist
enamus (72 inimest) nimetasid, et jalgisid eelkdige oma valimust, kehakeelt ja haalt. 37

vastuses nimetati (ka) harjutuse soorituse jalgimist.

Joonis 8. Vastused kiisimusele: ,Mida jalgisid oma harjutuse videoanaliilisi ajal?“
koolitusformaadi I6ikes

Mida jalgisid oma harjutuse analiiiisi ajal (% vastustest)
110,0

100,0 100,0

6-p. arenguprogramm 2-p. koolitus 2-p.intensiivtreening  2-p. meeskonna- Kokku

-10,0 A
treening

m Iseennast m Harjutuse sisu

Joonis 9. Vastused kiisimusele: ,Mida jalgisid oma harjutuse videoanaliiiisi ajal?“
varasema kogemuse loikes

Mida jalgisid oma harjutuse analiiiisi ajal (% vastustest)

110,0

100,0

Videokoolituse kogemus Koduvideo kogemus Kogemus puudub

M Iseennast ® Harjutuse sisu
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Kui esinemisoskuste intensiivtreeningu puhul oligi harjutuse sisuks kehakeele ja haile
jalgimine, siis teiste koolitusformaatide puhul, kus harjutuse sisuks oli suhtlemis- ja
koostodoskuste arendamine, oli fookuse kalle enese vidlimuse ja kehakeele jalgimisele
ilmsem (Joonis 8). Varasem kogemus videotagasisidega siin olulist mdju ei avaldanud (Joonis
9). Ka ei esinenud seoseid drevuse suuruse ja selle vahel, mida inimesed videopildis eelk&ige

jalgisid.

2.5. Erinevate videosalvestise labivaatamise ja analiilisimeetodite sobivus

Uuringu kaigus kisiti eelistusi videotagasiside ldbivaatamise osas. Valdav enamus (83,8%)
eelistas senist praktikat — videosalvestise vaatamist koos kogu grupiga, nii grupiliikmetelt kui
koolitajalt tulevate kommentaaridega. Kdige vdahem eelistati salvestise vaatamist ilma

kommentaarideta, kas siis Uiksinda voi grupis.

Joonis 10. Eelistused videosalvestiste vaatamiseks, vastanute arv ja jagunemine

Eelistused videosalvestiste vaatamiseks

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

14 42

14 35

Salvestise vaatamine koolitusgrupis, koos grupilikmetelt ja
koolitajatelt saadava tagasisidega

Salvestise vaatamine koolitusgrupis, ainult koolitajatelt
saadava tagasisidega

Salvestise vaatamine koolitusgrupis, ilma kommentaarideta
teistelt (ei koolitajalt ega grupiliikmetelt)

Salvestise vaatamine koolitajaga omavahel olles, nt
k&rvalruumis

Salvestise vaatamine liksinda, nt kdrvalruumis

m see kindlasti mitte see mitte nii janaa seeka M peamiselt see
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2.6. Hinnang videotagasiside kasulikkusele

Videotagasisidet koolitusmeetodina pidas vaga kasulikuks 76 vastajat (72,4%) ning pigem
kasulikuks 27 vastajat (25,7%). Kaks inimest andsid vastuseks ,nii ja naa“. Videotagasiside
mitte kasulikuks hindajaid ei olnud. Ka need neli inimest, kes hindasid koolitajalt ja
grupikaaslastelt saadud tagasisidet konkreetsel kursusel mitteabistavaks oskuste
arendamisel leidsid, et Gldiselt on videotagasisidega harjutused oskuste arendamisel vaga

kasulikud.

Statistiliselt usaldusvaarseid seoseid Uldise ja tagasisidest tuleneva drevuse ning hinnangute

vahel videotagasiside kasulikkusele ei ilmnenud.

Kisimusele ,Mida oled videotagasisidest dppinud voi milliseid oskusi arendanud?“ vastas 78
inimest, neist 51 nimetas suhtlemis- ja esinemisoskusi, 13 eneseteadlikkuse tdusu ja enese
jalgimise oskust ning 13 julguse ja enesekindluse kasvu. Vastused kiisimusele on toodud Lisas

1.
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Kokkuvote

Arutelu ja jareldused

Ligi poolte videotreeningus osalejate jaoks on tegemist drevust tekitava meetodiga. Arevus
ndib olevat mittespetsiifiline, st. see ei ole seotud koolituse formaadiga ega tagasiside
allikaga. Kuna arevuse puhul on tegemist lihe baasilise isiksuseomadusega, siis vGib oletada
(ehkki kdesolevas t00s ei testitud osalejate isiksuseomadusi), et isiksuseomaduslikult
madalama emotsionaalse stabiilsusega inimesed, kes (ldiselt kalduvad murelikkusele,
narvilisusele ja arevusele situatsioonist s6ltumata, on drevamad ka koolitussituatsioonis.
Koolitaja-suhtlemistreeneri véimuses vdib olla seega seda arevust veidi leevendada, kuid
mitte takistada selle tekkimist. Eriti arvestades tulemust, et kd&ige rohkem tekitas drevust

enese videopildist vaatamine, mida ei saa videotreeningus kuidagi valtida.

Samas hinnatakse videotagasisidega harjutusi kui koolitusmeetodit valdavalt kasulikuks ja
vaga kasulikuks ning drevuse maar ei mojuta neid hinnanguid kuidagi. Ka ei md&juta drevus
hinnanguid sellele, kuivord aitab koolitusel saadav tagasiside arendada Opitavaid oskusi,

mida hinnati vaga abistavaks voi pigem abistavaks.

Tagasiside aktsepteerimise kérge maar kinnitab omakorda seda, et adrevusega kaasnev
vastupanu ei ole Uldiselt nii suur, et takistaks tagasiside vastuvotmist ja sellest dppimist.

Individuaalsel tasandil on voimalikud muidugi ka tksikud erandid.

Seega saame jareldada, et videotagasisidega harjutustega kaasnev drevus ja pinge ei

takista Opitavate kaitumismudelite omandamist.

Grupiliikmete kaasamine tagasisidestamisesse on pdhjendatud. Ehkki grupiliikmete
tagasisidet hinnatakse monavorra madalamaks koolitaja poolt antust, ning ka Gtheks oluliseks
drevuse pShjuseks on mure, et teistele grupiliikmetele vGib harjutuse sooritajast jadda halb
mulje, hinnatakse grupi poolt pakutavat toetust korgelt ning eelistatakse selgelt

analtitsiformaati, kus ka grupiliikmed tagasiside andmises osalevad.

Arevustunde vihendamisel on oluline harjutuste korduvsooritamine suhteliselt liihikese (2-
padeva) ajavahemiku jooksul. Pikemates programmides, kus koolitusmoodulite vahel on

nadalaid, ei pruugi eelmises moodulis sooritatud harjutused mdjuda arevust leevendavalt.
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Véaga oluline on ka positiivne tagasiside nii grupilt kui koolitajalt ning positiivne tGldmulje

kogu koolitusest, mis aitab vahendada arevust nii sellel kui jargnevatel koolitustel.

Soovitused koolitajatele

Koolituste tellijatega koolitusmeetodite I|abirddkimisel vG&ib kindlalt vaita, et ehkki
videotagasisidega kaasnev drevus on loomulik ja paratamatu, et takista see omandatavate
oskuste Oppimist ja meetod kui selline saab osalejatelt kérgeid hinnanguid selle

kasulikkusele.

Osalejatele, eriti neile, kel puudub varasem videotagasisidega koolituse kogemus, tuleb
vOimaldada aega enese videopildis nagemisega harjumiseks. Selleks voib kaaluda
|Ghiharjutuste tegemist koolituse esimese pdeva esimeses pooles ja/vdi nn videopeegli

kasutamist ajal, mil osalejad alles kogunevad.

Koolituse sissejuhatavas osas on oluline pddrata tdhelepanu videotagasiside kui meetodi
tutvustamisele, rohutada mdningase arevuse loomulikkust, positiivse tagasiside olulisust
ning grupiliikmetelt tuleva toetuse ja tagasiside tdhtsust. Eriti oluline on positiivne

sissejuhatus siis, kui koolitusgrupis osaleb varasema negatiivse koolituskogemusega inimesi.

Harjutustes osalemise vabatahtlikuks muutmine ei nai olevat péhjendatud, sest vaatamata

valikuvdimaluse puudumisele, on osalejad ikkagi andnud korgeid rahuloluhindeid.

Harjutuste ettevalmistamisel peab véimaldama piisavat aega rolli sisse elamiseks. Voimalusel

vOiks sama harjutust sooritada korduvalt.

Tahelepanu tuleb pdodrata grupiliikmetele instrueerimisele tagasiside andmisel. Tuleb
demonstreerida positiivset tagasiside-mudelit ja jalgida, et harjutuste analliUsil sellest kinni

peetakse.

Videoanalliilsil tuleb jalgida, et tagasiside saaja fookus oleks harjutuse sooritamise eesmargil
ja tulemustel. Naiteks voib selleks lasta tal endal kirjeldada nahtut ja selle tdéhendust ning

vahem pakkuda koolitajapoolseid hinnanguid nahtule.
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LISAD

Lisa 1. Kuisitlusel antud vabavastused

Kui oled varem osalenud videotagasisidega koolitustel, siis palun kirjelda mdne sGnaga
oma kogemust (n=51)

e Annab vdimaluse vaadata endale otsa ja hinnata kriitiliselt oma tegevust koos
kehakeele ja sBnavaljendusega. Enesehinnang selle jargi tuleks valida konstruktiivne.
Jarelduste tegemine: edasi minna sellega, mis on positiivne ja hinnata negatiivset-
kuidas valtida ja miks see nii on.

e Enese vaatamine kdrvalt oli (llatav. Sain vGimaluse korrigeerida kehaasendit ja jalgida
parasiitsdnade kasutamist.

e iga kord nded midagi uut oma kaitumises, mida muidu ei ole marganud

e Esimesena nagin oma valimust ja kaitumist. Peale harjumist alles lilesande sooritust.

e kogemus oli meeldiv ja dpetlik, piisavalt lahti seletatud ja parajalt pikk

e asjalik

e Huvitav on jalgida oma liikumist ja haalt.

o Sekretari koolitusel tegime videotrenni ja mulle meeldis. Ka toonane tagasiside minu
kohta oli vdga positiivne.

e kunagi ammu Uhel arvutioskuste 6petamise metoodika kursusel - kogemus positiivne
)

e Kogemus on huvitav ja kasulik, kuna voimaldab eneseanaliiiisi.

¢ Videotagasiside on llihea meetod enda esinemisoskuste hindamisel. Olin varem selle
meetodiga tutvunud mitmel treeningul. Olenemata kogemustest on enda kui peegli
vaatamine alati pisut vastupanu tekitav ning toob k&ik head ja vead armutult
nahtavale.

e Olen osalenud koolitustel, kus kasutatakse enesega vastandamise meedotit ja ka ise
olen treenerina kasutanud enesega vastandamise meetodit instruktoriGppe
koolitusel Kaitseliidu Koolis.

e Siiani on vidiokoolitused olnud tGhed parimad, mis naditavad oma kehakeela vale
kasutust. Minu puhul tuleks seda rakendada tihedamalt, et kogetut mitte unustada.

e Positiivne, nditab detaile millele muidu tdahelepanu ei jagu.

e Videotreening toimus Tartu Kutsehariduskeskuses sekretdr-raamatupidaja eriala
Oppe osana. Toimusid rollimangud erinevates situatsioonides kditumise kohta.

e kogemus on Opetlik, enda arvamust turutavad kaasdppijad, oma arvamus on
tavaliselt negatiivsem kui kaaslaste oma (nii on olnud molemal korral).

e Vé&ga huvitav oli ennast kdrvalt(videol) ndha. Sain teada, millise mulje ma jatan
teistele, millist kehakeelt ja kdnemaneeri kasutan. Peale videokoolitust sain juurde
enesekindlust.

e Ma eiole seda kunagi kartnud - hea on ennast kdrvalt vaadata ja analiilsida. Vahest
on piinlik, aga see on koolitus

e Olen videotagasisidega kokku puutunud varem Mainori Kérgkoolis ihe loengu kaigus
ning ka muudel koolitustel. Video tagasiside on andud minu jaoks alati positiivse
elamuse, tagasiside. Sellest on alati vdga hea analiilisida oma kaitumist.

e super hea tagasiside, reaalsus

23



Huvitav oli ndha korvalt iseennast, kuidas ma vdin teistele paista ja mis on tidpilised
liigutused ja ndoilmed, haal. See jadb hasti meelde ja nii on hea end vajadusel
korrigeerida.

On hea ennast kdrvalt vaadata, sest teiste silmi ja tdhelepanekuid endast ei usu ikka
100 %.

Huvitav kogemus, polnud midagi hullu. Igal juhul leidsin enda jaoks tahelepanekuid,
mida enda juures teadlikult jalgida.

Korgkoolis dppides, pstihholoogia aines

Huvitav korvalt jalgida

Pean videotagasisidet vaga oluliseks enda kohta objektiivse ja vahetu info saamiseks.
Hindan seda eelk&ige detailide (silmside, kate hoiak, tonaalsus jne) anallilsimisel ja
parandamisel

Nagin enda kaitumist: liigutused, hoiakud, kdne, sGnade kasutus.

Hirm, et dkki ma ei meeldi endale, pole kunagi tegelikult reaalsuseks saanud. Olen
Gldpildis alati endaga rahule jadnud ja ndinud vaid detaile, mida v&iks lihvida.
Kogemus on positiivne, ndeb dra oma tugevad ja eelkdige norgad kiiljed

monel koolitusel on paris olulin eosa videotagasisidel (enda kogemused
suhtlemiskoolituselt, esinemisoskuste koolituselt)

Esimene kogemus 12...13 aastat tagasi, mida oli suhteliselt ebamugav vaadata ja
kuulata. Viimaste aastatel v6in end vabalt vaadata videost, ja juba taitsa sGbraliku
pilguga.

Alguses on alati pisut véoras ennast vaadata. Kuid samas annab see péris head
tagasisidet.

See on keeruline, aga kokkuvottes vaga 6petlik. Vaga kasulik on video analliis.
Salvestati mu kdnet ja kehahoidu, mida sai siis hiljem ise lle vaadata. Ennast vaadata
oli algul vooras.

ennast ndha oli algul (isna ootamatu

esimesel korral oli jube vaadata, aga jargmistel kordadel juba parem...

Esimesel korral oli enda telerist vaatamine harjumatu (Pilt ja heli olid v66rad). Hiljem
ei poodranud filmimisele enam eriti tahelepanu.

Ennast on harjumatu ndha, sest tavaliselt ise ei nde, milliseid zeste ja miimikat ma
raakides kasutan.

Huvitav kuid esimest korda natuke hirmutav, sest sai iseennast korvalt vaadata.
esialgu hirmutav ja mitte eriti meeldiv, edaspidisel harjutamisel viaga 6petlik ja
positiivne

imelik on end videolt vaadata :) see nagu pm Uhine asi igakordsetel videode
vaatamisel -- aga sain nagu targemaks selle koha pealt, mida ma n6 teadmatult tegin
vOi kuidas kehakeel oli jne

Keskenduti vigadele, mis oli kiill hea info, aga ei tekitanud endas positiivset tunnet.
Tegemist oli klienditeeninduse alase koolitusega, kus tuli mangida mingeid rolle.
Kuidagi kunstlik paistis.

Videot vaadates tundus, et see ei ole mina, mul ei ole selline kérge haal ja ma ei vehi
niimoodi katega.

pisut piinlik kogemus :), ajas krampi, tavaolukorras samas situatsioonis seda ei teki
(NB! see on minu puhul nii, samas seda ei teki sugugi kdigi, vihemalt vilja ei paista:)
Ei ole kdige meeldivam ennast vaadata ja tekib ka harjutuse sooritamise juures eetri
kramp.
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e Kunagi oli Ulikoolis rollimangud:) Miiiija ja ostja jne. Ei meeldinud vaga...sest olgem
ausad, inimene teeb ennast ikka lolliks kiill kaamera ees:) Olin siis palju noorem...

e Ebamugav, ootamatu end videost vaadata.

e Oudne ja hoopis teistsugune, kui ise ennast ette kujutad

e Viga ebameeldiv, parineb kooliaegsest suhtlemispsiiholoogiast. Peale seda oli tunne
et enam kunagi Ghegi inimesega ei suhtle ei radgi ja arvamust ei avalda

e Esimene shokk ammu mooddas, aga siiski ebamugav. Ja vaatamata sellele NI
informatiivne.

Arevuse pohjused. (n=20)

e Kriitikat, eriti siis kui seda on palju ja suures osas negatiivne, kardan kdige rohkem.
Samas tean, et sellest tuleb ainult dppust votta ja endaga midagi ette votta

¢ Videotreeningu esimesel labivaatusel oli tunne, et kui kohutavalt kaitun ja kui halb
ma viélja nden! Aga kui teised suhtusid nii ennem kui ka péarast videotreeningut
minusse Ghtviisi hasti, siis see mure taandus olulilselt, kuid kuhugi alateadvusse on
ikka alles jaanud.

e Kindlasti ka see, millise hinnangu annavad ja kas ikka heatahtlikult kommenteeritakse
peale salvestust lindistatud videot minu kohta.

e Pigem ei taha ennast esile t&sta ja ndidelda vooraste inimeste ees.

e pea laheb tlhjaks, avalik tdhelepanu on Uldse mu ndrk koht (n. koolitustel), kuigi kui
ise pariskoolitusi labi viin, siis huvitaval kombel lIdheb see alati Ule

e Pdhiline, et pole end harjunud videost ndgema, ei oska kaituda, publik hairib, lihtsalt
see, et kdik vaatavad sind, hakkad kokutama, ei leia sGnu, ei oska end véljendada. Eks
esinemisega pole harjunud piisavalt.

e Tundun endale taiesti voora inimesena - eriti haal tundub teise inimese oma olevat.

e Kas oskan ennast Gieti valjendada, milline on mu hdaletoon, kas tuleb sisse
parasiitsdonu, milline on minu kehakeel. Kaamera ees ma ikkagi nditlen ja omaarust
'pingutan dle', ei ndi loomulik

e Viljamoeldud tegevus.Matlesin liialt naditlemisele, loogiline, sundimatu tegevus jaid
tahaplaanile

e Vahetul suhtlemisel saab partner/vaataj tldmulje, vihem pannakse tahele detaile.
Video puhul on aega 'vigu' otsida rohkem, on véimalik fragmentide kallal norida

o Uldiselt igal inimesel vdtab uue olukorraga kohanemine erinevat aega. Enese
nagemine tekitab uue olukorra.

e See eiole loomulik olukord. Suheldes teise inimesega vdi mitme inimesega, ei uurita
mind ju igast kiiljest ja iga mu sOna, ilmet, liigutust ei jata teine pool mallu.

e Pigem aitab drevus kontsentreeruda nagu enne esinemist ja tekitaba vajaduse
selgitada oma motteid selgete s6nadega.

e Kogemuste vahesus.

e Kui tuleb teha harjutus teemal,millest ma ei tea ning pean kasutama oma loovust
harjutuse sooritamisel - see on keeruline. Oluliselt lihtsam oleks harjutust teha
teemal,mis on minu jaoks selge ja mida pole vaja n6 provotseerida.

e Kkartus, et ei simpatiseeri teistele, pole piisavalt huvitav.

e Et blokk tuleb ette ja sbnad saavad otsa.
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Pigem tekkib drevus kaamerast ja seda ka esimestel kordadel, hiljem harjub sellega ja
see ei sega harjutamist./Rambipalavik/

Vordlus heade esinejatega, alavdarsustunde retsidiiv

Uldse see, et filmitakse, tundus alguses ebamugav.

Mis aitas drevust leevendada. (n=58)

teadmine, et harjutamine aitab td0ga paremini toime tulla.

teadmine, et tegemist on oppustega, mitte lahinguga

Teadmine, et see on ainult mang ja lihtsalt liks vote suhtlemismetoodika kursusel
kui ma nagin, et see naitab kadtte minu vead korvalt

Teadmine, et tegelikkus elus ndevad koik teised mind ju kogu aeg sellisena nagu ma
olen. Kui siiani nad ei ole kdik kohkudes laiali jooksnud, jarelikult ma siis ikka vaga
kohutav ei saa olla...

Leidsin monel hetkel rahu iseendas, drevus taandus veidi. Tulime ju koolitusele kdik
Oppima, kuigi seal oli ka vdga kogenud esinejaid, kes olid esinemisoskustes ikka
vahemalt peajagu minust Ule.

Olen ju igapaevaelus samasugune nagu videoski, mis vahet seal on kas olen telekas
vGi suhtlen otse.

Kerge arevus peaks jadma. See on nagu spordis enne sooritust ja tagab parema
tulemuse. Arevust aitab kindlasti leevendada tegevuse analiiis ja kordused.
Natuke ettevalmistusaega ja enne harjutuse sooritamist hingamine rahulikuks saada
Tuleb ennast kokku votta ja asi dra teha.

Rolli sisseelamine

rolli sisse elamine ja harjumine llesandega

Kui tlesande labimdtlemisek on antud aeg. On selge, milleks seda vaja on. Kdik koos
Opime. Tagsasiside antakse ldhtuvalt positiivsetest asjaoludest, tihti tajume juba ise
oma apse...

teema eelnev labimdtlemine, korduv harjutuse sooritamine

Harjutse korralik ettevalmistamine

Kindlasti varasem videotagasiside kogemus.

Kui Uldse, siis videosalvestise harjumusparaseks muutumine.

Arevust oli optimaalses koguses, natuke on isegi hea. Arevus kaob kui oled rolli sisse
ldinud ja unustad, et filmitakse

llesandele keskendumine

voib-olla puid keskenduda erialateadmistele, aga aitas see vahe

Tasapisi, seansi kulgedes, rahunesin.

kui pihta hakkas siis laks arevus lle

Laks ise Ule:)

arevus laks Ule siis, kui enda osa oli tehtud.

Arevus tekib enne salvestamist, siis kui asi kdib kruvib pinge maha.

Uldjuhul Idheb peale esimest videotreeningut drevus iile. Enese nigemine kdrvalt
aitab hilisematel videotreeningutel drevust ara hoida (Asi polegi nii paha, kui algusl
tundus.) Kogemus aitab kdige enam.

mitmekordne proovimine

Korduv harjutamine
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Harjutamine
Korduvad harjutused.
korduvad videotreeningud veensid, et saan ju hakkama kiill.ka positiivne tagasiside
koolitajalt
Kindlasti positiivne tagasiside ja muuseas ka mitte vigade valjatoomine vaid just
nduanne, millele véiks edaspidi tahelepanu poorata.
Koolituse 6hkkond (sGbralik seltskond) ja harjutuste korduv sooritamine
Kolleegide toetus
Alati aitab kaasa vaba ja usalduslik dhkkond koolitusel osalejate vahel. Kindlasti ei
tohiks olla videotreening (iks esimesi harjutusi. Enne tuleks gruppi n6 tuttavaks teha
ja soojenduseks mdnda muud llesannet sooritama panna, kus saab suhelda ja
teineteisega tuttvamaks.
teiste ndgemine, et nemad ka nii viaga ei oska, see teadmine ma arvan.
See, et teised olid ka drevad ja pabistasid.
koik pidid seda tegema :)
Kui juba grupiga tuttavaks saad, siis on pisut lihntsam.
Peamisel aitas arevusest lile saada asjaolu, et varem olime tuttavad ja teadsime
Uksteisest paris palju.
Teiste koolitujate toetav 6hkkond.
Kogemused, positiivne dhkkond.
sobralik 6hkkond ja grupi hea koost66
hea koolitaja ja kursusekaaslaste toetus
Leevendab see kui grupp on tuttav ja positiivselt meelestatud; kui koolitaja on
simpaatne ja toetav; kui Gilesanne on selge ja labi raagitud.
tore koolitaja, partnerid, kaamera olemasolu ununes
Koolitaja positiivne suhtumine ja selgitamine, et kdik on samas olukorras olnud ning
videotreening on ikka koolitatavale tagasiside andmine, mida jargmine kord samas
olukorras teisiti teha.
koolitaja juhendamine ja olukorra selgitus (see, et enamusel inimestel on ennast veidi
kdhe telekast vaadata, on ka juba lohutav teadmine, samuti see, et haal kostabki
telekast teistmoodi kui seni on endale tundunud)
koolitaja 6petused dialoogi arendamiseks
Koolitaja/Gpetaja juhendamine ja heatahtlik suhtumine, parastine heade ja albade
aspektide analliUs, grupitoetus.
Uldine s&bralik 8hkkond koolitusel. Peale esimest korda oli ndha, et kdigil on raske ja
keegi ei tunne end selles olukorras eriti mugavalt.
Kui esimene treening, salvestus, 6nnestub vaga hasti. Seda nii minu parameetrite
jargi kui ka koolitaja seisukohalt. Viimane isegi tdhtsam. Kiitus tiivustab ja annab
enesekindluse, vétab hirmu.
et naisterahvale on siiski oluline ka see, kuidas ta vélja naeb, siis jargmistel kordadel
oli see ikka vdga hea, et ma nagin videopildis (fotod on méarksa hirmsamad)
ootamatult normaalne vilja ja sain moelda rohkem teistele aspektidele. Kindlasti oli
hea ka koolitaja toetav ja erapooletu suhtumine.
Need ongi nagu tasakaalus asjad : Gheltpoolt drevus ja keskendumine kindlale asjale
ja toimuv teadlik minu poolt suunatud tegevus viib drevuse minema
Arvan, et videokoolituse video analliilis voiks olla koolitaja ja koolitatava vaheline
vestlus. Mitte, et kogu grupi ees lahatakse koolitatava valesid suhtlemisoskusi.
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e Voimalikult esimeste seas harjutus dra teha, mis tehtud, see tehtud. Kui juba harjutus
kaib, siis arevus ise kaob peaaegu taiesti.

e koolituse 16pp

e sokolaad

Kommentaar koolitajalt saadud tagasiside kohta. (n=50)

e Pdhiosas olin ma enda puudustest teadlik ja sain ainult kinnitust, et tuleb nende
puudustega tagelema hakata. Meeldiv oli kuulda kiitust, mis mdne koha pealt (illatas.

e Koolitaja tagasiside ei tekita tavalislt suurt Gllatust ja drevust, sest tegemist on
nagunii kinnitusega visuaalselt vaadatud tegevuse kohta.

e Enesekriitilise inimesena jai kripeldama antud positiivne hinnang. Negatiivsega oli
kergem kohaneda

e kommentaar oli minu jaoks Ullatavalt hea, kuigi ise arvasin, et nii hasti ei ldinud.

e kenasti argumenteeritud ja positiivne (ka kriitika oli positiivne).

e Meelde on jadnud, et koolitajalt tuleb alati midagi positiivset. Eriti hea, et tavaliselt
midagi sellist, mida ise ja ka keegi kolleegidest ei oka méargata. ega otsidagi.

e Uldiselt positiivne

e tagasiside oli konstruktiivne, arusaadav ja keskendunud olulisele

e Innustav, positiivne, julgustav.

e koolitaja kommentaar aitas leida tles minu nérgad kohad

e koolitaja t6i vdlja peamiselt positiivse kiilje, mis on iseenesest tegelikult viga hea.
Aga vdib-olla soovitusi oleks véinud veidi rohkem olla

e Oleks soovinud rohkem kriitikat.

e Tagasiside aitas ndha niiansse

e Sain teada enda kohta asju, mida arvasin teadvat ja see lisas kindlust, et tean endast
nii mondagi.

e Maise olin kriitilisem, kui koolitajad.

e Hea, et tuuakse valja nii positiivne kui ka negatiivne.

e julgustav, toetav ja tdhelepanu pééramine sellele, mida ise ei osanud Uldse jalgida

e Koolitaja roll tagasiside andmisel on Ulioluline. Kuidas réhutada positiivset kiilge ja
tuua samas vilja ka 6ppimise kohad, see maarab koolitaja paddevuse antud tooriista
kasutamisel.

e Koolitajalt saadud tagasiside dpetab nagema oma + ja -. Sageli vdib moni takistus
leida just |abi sellise koolituse lahenduse

e soObralik, toetav, asjakohased markused

e Aéretult professionaalselt antud tagasiside, mis on reaalselt abiks

e valjem haal, lihemad laused.

e Kommentaar, et minu sisemine drevus ei paista vilja.

e Olen loomulik ja kdik laks hasti

e Koolitaja kommentaarid olid asjakohased

e Tol hetkel mulle tundus, et koolitaja vaited minu suhtes on maistlikud. Tanaseks
enam ei maleta -mis konkreetselt oli.

o tilkk aega on moodas, midagi hinge kriipima kiill ei jadnud koolitaja koha pealt,
kriipima jai vaid enda kramp

e Minu sooritus oli huvitav, sest tegin nii palju vigu, mis on teistele heaks
Oppematerjaliks.
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Aitas analllsida olukordi, millele ise ei osanud tdhelepanu p6oérata. See oli 6petlik ja
julgustav.

Koolitaja négi tihti seda, mida teised ei osanud tahele panna ja oskas selgitada, mida
teised arvasid nagevat, kuid mida videos kohe uldse ei olnud.

Koolitaja seletas lahti minu kehakeele kaudu kéneldu, mida ise ei paneks tldse
tahele.

Koolitaja tagasiside julgustas kasutama oma koolitustel videotagasisidet enda kohta.
Mitte vaga halb.

Konstruktiivne, praktiline ja lihtsasti arusaadav.

Koolitajalt saadud tagasiside igati vajalik ja Gpetlik

olen seda koolitus oma igapdevases t00s vaga palju kasutanud ja meenutan vaga hea
sOnaga olen ka edaspidi huvitatud koolitustest.

juba seansi ajal sain paar nduannet, mis muutsid sooritust oluliselt paremaks

Kaisin marts-aprill koolitusel, markused ja kommentaarid, juhised, kostuvad aeg-ajalt
siiani (dets)

Ma ei maleta, et oleks olnud midagi valesti, mille kohta oleks markust tehtud,
seepdrast (itlen, et tagasiside ei aidanud. V6ib-olla oli Glesande aeg liiga lihike, et
vead ei jdudnud vilja tulla. Aga vdib-olla ei ole vigu. Ma ei tea. Uldiselt sain enda
jaoks tagasiside, et suuremaid vigu ei ole.

Ma ei saanud I0puni valja aru, kas olin edukalt asja labinud vi keskparaselt voi ildse
mitte...lImselt oli viga minus:)

oli mind esinejana hasti kirjeldav, oleks aega rohkem olnud, oleks saanud rohkem
kasulikku ndu.

Tegelikult oleks pidanud teise pdeva jooksul videotreeningut kordama, et ndha, kas
rakendatakse juurdedpitud oskusi.

Koolitajalt saadud tagasiside - vigade leidmine, anallils ja vGimalikud lahendused, mis
sellises olukorras teha.

Autoriteetsest allikast saadud konstruktiivne kriitika on alati teretulnud, koolitaja
oskab ilmselt professionaalina analiilisida ja mdista tehtud vigade pdhjusi ja anda
soovitusi, kuidas vigu edaspidi valtida.

kompaktne, konkreetne, taktitundeline

kdik oli hea --- aga ajaga tuhmub kiiresti paraku, eriti veel kui stress deprekas ja muud
mured peal

konstruktiivne ja sain aru, et tal on digus!

ei maleta enam tapselt

Ei méleta koolitajalt saadud tagasiside kohta eriti midagi.

Hasti ei maleta, kuid julgem oleks pidanud olema, raakisin liiga vaikse hdilega
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Kommentaar grupikaaslastelt saadud tagasiside kohta. (n=44)

Endaga labi anallitsitud ja toimuvad evolutsioonilised muudatused ja edasine
kriitiline analiils.
Pdhiosas olin ma enda puudustest teadlik ja sain ainult kinnitust, et tuleb nende
puudustega tagelema hakata. Meeldiv oli kuulda kiitust, mis mdne koha pealt (illatas.
Uldiselt viaga heatahtlik. Mis tundus neile valesti tehtu, see ei saanud ebameeldiva
kriitika, vaid pigem huumoriga véljendatud.
Hea tunne oli ja ise tagasisidet andes tahtsin eriti valja tuua just mis positiivset
meelde jai
Grupikaaslastelt saadud tagasiside oli heatahtlik ja mdistev. Sain teada, et paljudel on
sama hinnang enese kohta st, et enesehinnang oli eestalslikult pigem keskparane kui
korge.
Reeglina vaga positiivne. Vahel ehk isegi nii positiivne, et vead paistavad kui
voorused:)
Positiivhe
Sobralik, toetav.
see tagasiside oleks vonud isegi teravam olla, kui eks me olime kdik algajad ja
pltidsime Uksteist pigem julgustada kui kritiseerida
Grupikaaslased toetasid vaga, sest olin peale salvestust tadiesti endast viljas. Keegi ei
halvustanud.
grupikaaslased on tavaliselt lihtsalt heatahtlikud ja nende hinnangut ei saa alati vaga
tosiselt votta
Samuti praktiline ja konstruktiivne.
Grupikaaslaste tagasiside annab gruppi kuulumise tunde.
Kartsin hullemat, ise tundsin end nigelamalt kui teised mind hindasid.
Pigem lihtsalt s6bralikud kommentaarid.
Tagasiside pehme ja tldsdnaline.
Sébralikult neutraalne.
tagasiside keskendus pigem lksikasjadele (millele koolitaja oli eelenvalt tahelepanu
juhtinud), tervikpildi osas olek oodanud rohkem tagasisidet
Grupilt tulnud kommentaarid kipuvad vahest mdjuma 'rohkem kriitikana'. Et aga
vaata mis Sa ise!?! Kuid kui on hea grupp, siis see on vaga hea.
Monikord lihtsalt naljakas.
Kuulsin, mis mulje minu kaitumine teistele jatab. Hea oli tajuda, et erinevatele
kaaslastele on mulje ka erinev.
Hea oli see, et sai paljudelt inimestelt tagasisidet. Kui oleks ehk ainult tks nii tGtelnud,
siis ehk ei olekski nii vaga uskunud...kuigi oleks tahtnud ehk veel rohkem infot saada
enda esinemise kohta, sest paljude motted kippusid korduma. :)
Grupikaaslaste tagasiside puhul andis iga grupikaaslane oma nagemuse, mis kokku
andis monikord huvitava terviku.
Sain teada nende arvamuse kdrvaltvaatajana - kuidas nemad seda mdistsid.
Erinevate inimeste arusaam minu kaitumisest. Selline tagasiside on vadga kasulik ja
oluline.
rohkem julgust
Sama, et sisemine drevus ei ole teistele ndhtav.
Elav arutelu. Ise oleks samu asju kommenteerinud.
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tagasiside vaartus pigem olenes persoonist, mitte sisust... kuna mul Glemusega ka siis
polnud head kontakti, oli see pigem tahelepanek, ja muud mitte....see kellega
igapaevaselt koos tootad jne, selle tagasisidet hindasin rohkem, kuigi tegelt oli sisu
poolest vastupidine, sest need keda ise hindad ja austad, need olid napisdnalised ja
vist ei tahtnud haiget vmt teha

grupikaaslastelt saadud tagasiside puhul tajud rohkem seda suhet (voi selle
puudumist) s.t. see ei ole nii profesionaalselt neutraalne nagu koolitaja puhul
Mind huvitab sellise asja puhul konkreetselt eksperdi tagasiside. Uldine inimeste
arvamus on teisejarguline. Selle vérra oleks vdinud harjutuse aeg pikem ja
valjakutsuvam olla.

Tihti grupikaaslased ndevad seda, mida ootavad nagevat, kuid mida videos terasel
vaatlemisel ei ole.

meie ei vahetanud eriti tagasisidet

Grupikaaslastelt saadud tagasiside oli tagasihoidlik ja ei aidanud eriti
grupikaaslaste tagasisidet ei maleta

koolitus oli ammu, ei maleta enam niii tapselt.

Sellest ei maleta mitte midagi

ei maleta seda osa eriti

Pole iseendale pohjalikult selgeks analiilsinud

Kahjuks ei maleta neid kommentaare. Vist ei pidanud oluliseks?!

liiga vahene, et kommenteerida

Kahjuks ei maleta seda osa enam kuigi selgelt.

Ei méleta, et grupikaaslased oleksid minu esinemise kohta markusi teinud.

Siiski ihte markust maletan - mina oskavat héasti ndidelda. Teadsin seda isegi.
Nemad jaid rahule.

Mida jalgisid oma harjutuse videoanaliiiisi ajal. (n=82)

Kogu tegevust.

Koike! Mida ma dtlesin? Miks ma nii tegin? Kuidas ma liikusin... jne

koike

Koike

kogu kaitumist

Uldist pilti, milline mulje sellest esinemisest jii, kui loomulikult see vilja kukkus
kogu komplekti

Uldmuljet, esinemise veenvust, kehahoiakut, liilkumist, teksti (mottepause,
kokutamist)

ise-ennast

kuidas oma kasi liigutan, kas hoian inimesega silmsidet, ega ma ei tee mingeid
tobedaid liigutusi

Liigutused, ndoilme, haal.

kehahoiakut, diktsiooni, voimet kohaneda olukorraga

Kehahoidu, Sestikuleerimist, rampssonu, tekstist arusaadavust, teksti kiirust
seisakut, silmsidet, radkimist

hailetooni, sonade valikut
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Oma haalt, kehakeelt, liigutusi, juttu

hoiak, kehakeel, kdnekasutus

Ikka pilti, ekaraanil olevat kehakeelt. Grupi liikmeid ei jalginud.

iseennast, oma kaitumist ja haalt.

Kdne tempot, tooni. Kehahoiakut

millises poosis ma videoss olin, kui vaikselt ma raagin.

Kas olen loomulik ja milline mulje jadb minust kui esinejast

EelkGige oma kehakeelt ja verbaalset poolt, selgus, et raagin ootamatult kileda
haalega, kordan juba Geldut ja ei aja lldse arukat juttu

Haalt, kehahoidu, jutu sisu

Kehahoiakut, liigutusi, kdnet jne. Uhe s&naga - vaatasin ennast kdrvalt.
Hoiakut ja vdljapaistvat kehakeelt

Peamiselt oma valimust ja ,este.

Kate liikkumine, keha hoiak, silmavaade.

Kéate, keha liigutusi, miimikat, haaletooni, sdnastust.

kuidas ma seisan, midama ma teen katega, silmside, haalevarin

Esimesel korral laks vist paris palju tdhelepanu enda (ldise jalgimise peale.
Edaspidi jai rohkem aega tegeliku kditumise anallisi peale

kuidas seisin, radkisin. Esialgu ei suutnudki nagu asja sisulisele poolele tahelepanu
pOorata

Enda kaitumist, valjendusoskust, liilkumist

Uldist valimust, haalt, kehakeelt, eneseviljendust.

Diktsiooni, tambrit, intonatsiooni ja miimikat

Kehakeelt ja hdaletooni.

Liigutusi, paiknemist ruumis, kdnet, motete selgust, kaaslaste reaktsioone
Jalgisin enda kehakeelt.

kehahoiakut, kate asendit, artikulatsiooni, parasiitsonu ja liigutusi

Kuidas kasutan oma keha - kehahoiak, zhestid, miimika ja parasiitsénad.
Milliseid _este kasutan, milline on ndoilme ja sdnavalik. Kas teema, millest radgin, on
terviklikult aru saadav publiku jaoks.

Kuidas ja mida ma rdagin, miimika. Kuidas ma teist kuulan. Kas kasutan kuuldut
vestluse juhtimiseks.

Konet ja esinemisjulgust

Kehakeel, haildus, ndoilme

Oma kaitumist, valjandgemist ja sdnakasutust.

Enda kaitumist,hoiakuid,sdna kasutust ja Gldmuljet.

Oma kehakeelt, kditumist, teiste reaktsiooni.

Enda lilkkumist, este, ndoilmet

antud teema arendust ja kdne selgust

Kas see, mida oma sooritusest maletasin kattus sellega, mis videolt ndha oli
Oma esinemist ikka.

Kui palju ma olin suutnud omandada seda, mida me enne n.d. teoorias olime
arutanud ja kuidas ma suhestusin oma partneri probleemidega

Oma kuulamisoskust, avatust vestluskaaslasega. Kiisimusi- kas need suunavad
noustatavat rohkem infot jagama...

nagingi just just neid krambist tingitud vigu
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Jalgisin oma maneere ja kdnet. Kuidas suhtlen teise inimesega.

Edastatava motte viljendamise oskust ja esinemise veenvust.

Algul jalgisin seda, kuidas ma Ulesande tiitmisega hakkama sain/ei saanud. Hiljem
koondus tdhelepanu kehakeelele, mis radkis minust palju rohkem ja kuidas kehakeel
mdjutas minu Ulesande sooritust.

Erinevusi, sarnasusi teiste gupikaaslastega. Milliseid vigu tegin ise, kuidas teised
sarnases situatsioonis kaitusid?

Esinemiskindlus,naitlemisoskus,hdale intonasioon,jutu loogilisus.

Jalgisin seda, mida koolitajad palusid (miimika, ,estid, pilk jne)

Esinemisoskust

Esinemisoskust, teemast kinnipidamist.

Teiste reaktsioone

kehakeelt, keelekasutust, eneseviljenduse selgust.

oma kaitumist, radkimist, sidet publikuga, miimikat

Et kui n6meda juttu suust vélja oskan ajada...ja milliseid liigutusi teen...mis on
prasiitsonad jne.

Oma kaitumist, suhtlemisoskust, vastuseid

peamiselt seda, millele viitas eelnev tagasiside

Oma haaletooni, kehahoiakut, narvilisust, tlesande sooritamist.

Enda olekut, kate liigutusi, miimikat, veenvust vestluse kaigus

enda kaitumist, teemas plsimist

sonakasutust, kehahoiakut, kehakeelt

Kuidas kasutasin eelneval koolitusel 6pitud esinemisoskusi.

Kehakeelt ja aktiivsust

oma keelekasutust - kas ma suutsin ennast piisava selgusega valjendada. Oma
veenvust ja teoreetiliste teadmiste kasutamist. Oma kehakeelt.

Oma véljendusoskust, agressiivsust ja hairivaid detaile (liigutusi).

kehahoiakut, hdalt, ndoilmet, liikumist, ,este, kéne kiirust, tldist muljet (mis oli nii
piinlik, ei tea isegi, miks..)

Kehakeelt ja hdaletooni

Kone ja véljendusoskust

Eelkdige jalgisin koolitusel Iabitud teemasid. Samas plitidsin saada ka Gldmuljet,
kuidas minu esinemine vdiks m&juda mulle kui tavalisele kuulajale-vaatajale
Enda reageerimist ootamatusele, kehahoiakut, diktsiooni ja miimika selgust.
kas vdljendan ennast aruasaadavalt, kas oman piisavalt erialaseid teadmisi.
kuidas vastaspool mind vastu vottis.

Kommentaar videosalvestise vahendusel saadud tagasiside kohta. (n=58)

Pdhiosas olin ma enda puudustest teadlik ja sain ainult kinnitust, et tuleb nende
puudustega tagelema hakata. Kahjuks ei tule tavakeskkonnas just tihti meelde, et ma
peaksin ....
Uldiselt huvitav kogemus
Hea on saada tagasisidet enda kohta.
Tagasiside aitas oluliselt kaasa edaspidisele enese jalgimisele ja stivendas juba teada
tuntud haid votteid.
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Mind aitas kindlasti.

oli abiks

Opetlik

Rahuldav

Vajalik

Kindlasti julgustav

Saadud kriitika oli Gige.

oli taitsa minu kohta kaiv ja kohane

Polnud nii ebakindel kui ise tundsin

Edaspidisteks esinemisteks vagagi abiks.

Sain juurde palju enesekindlust

oiglane nii koolitaja kui kursusekaaslaste poolt

madjus positiivselt, ise oleksin kriitilisem olnud

sain nata targemaks kuidas suurema grupi sees ennast véljendada

asi polnudki nii hull, kui ma arvasin

Ise ollakse enda suhtes ikka kriitilisem.

Jarjekordne veendumus, et videotagasiside on parim vahend enese anallilisimiseks.
oluline oli ennast korvalt ndha

Hea on vahelduseks ennast kdrvalt nadha, et kuidas ma vdin paista teistele inimestele.
Naiteks mulle endale tundub, et radgin piisava haaletugevusega, siis videost on néha,
et hdal on tasane. Kui mulle endale tundub, et olen piisavalt emotsionaalne, siis
videost on ndha hoopis rahulik inimene. Teeksin videoharjutusi veel, et paremini end
tundma Gppida, vorrelda sisemusest toimuvat sellega, mis tegelikult vilja paistab.
Airmiselt vajalik meetod enda tundmadppimisel ja arendamisel.

Teadmine, et see olengi mina.

Minu arvates liiga positiivne tagasiside. Koolituse kaigus jaab ikka positiivne mulje ja
Oppimisvéime vaheneb.

Kindlasti on teiste tdhelepanekud vaga vajalikud kui need on abistavad.

sain kinnitust, et teema arendus peab olema pigem aeglane kui kiire. Partner ei loe
minu motteid.

iseenese drevus ei pruugi tegelikult ndhagi olla.

Haalitsused ja kehahoiak. Vestluspartnerile otsavaatamine (kohati selle puudumine.
Hea silmside partneriga, rahulikkus.

vOOras kontekstis on esinemisega raskusi, tugev narv on sees.

Tagasiside oli hea ja ei paistnud lldse vélja, et pabistan ja pea oli mtetest tiihi
juhtis tahelepanu keelelisele valjendusoskusele ja lleliigsele katega ,estikuleerimisele
Esinemisoskust on vaja dppida

Tuleb tdhelepanu pdorata oma esinemisele, nii valjendusoskuse kui oma méotete
selgema esitamise osas.

Peaksin noorem ja reipam vilja ndgema.

Sonad kippusid korduma ja esinemine ei olnud vaba

Voiks raakida rahulikumalt - vaade kuulajatele ja kdtega kujundite tegemine oli
talutav.

Vahin maha.

sain tead, et on esinemiseks vajalik haal ja suutsin ka jatta suht enesekindla mulje,
kuigi jalg tudises kdvasti
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e Diktsioon vodiks olla selgem, tdmber veidi teravam, miimika r6dmsam

e Anan teinekord kehaga edasi vale signaali ja vOin oma vestluspartneri eemale
peletada.

e Sain teada, et olen kliendi suhtes karsitu

e ndagin, et ma ei ole konkreetne, kordan ennast, olen ebalev

e Sain teada, et koolituse kadigus etteantud olukordades kipun palju katega vehkima.

e MO0Gne koha puhul ei jaganud rahule

e Igapdevaelus ma inimestega suheldes nii dnnetu ei ole.

e Mingil maaral jadb ikkagi selline tunne, et reaalses olukorras kaituksin teisiti,
loomulikumalt, kui lavastatud olukorras.

e Suur vahe on kas analiiisida ennast mingit rolli mangides voi iseendaks olles.

e Videosalvestise vahendusel saadud tagasiside voimaldas saada endast tervikpildi
konkreetses tegevuses ehk antud juhul nduande kaigus ja ka ndukdsija rollis.

e Olin enda suhtes kriitilisem kui koolitajad.

e Ootused olid kérgemad, kui tegelikkuses vélja kukkus.

e Pdris palju laks tdppi, aga mone asja petan ikka ara.

e Ennast videos naha ei ole kaugeltki nii hull kui kuulda

e Jdin rahule

e Ega suurt enam meeles ei ole.

e eimaleta

Mida oled videotagasisidest 6ppinud véi milliseid oskusi arendanud. (n=78)

e P{iian ennast rohkem korvalt vaadata,ptitan olla loomulik

e jalgin rohkem oma kaitumist ja valimust

e P{itian jalgida oma lauseehitust, mitte '‘puterdada’. Enne métlen, siis ttlen.

e Proovinud ennast ka hiljem 'k&rvalt vaadata', et aru saada kuidas ma vdin paista
teistele.
Parasiitsonade valtimine, lollakad kehahoiakud

e Enda jalgimist.

e Tekkinud on ettekujutus, milline ma teiste inimeste jaoks tegelikult paista voin.

e Uritan kontrollida enda keha ja miimikat. Kindlasti jalgin rohkem ka parasiitsénade
kasutust.

o Opetas ennast kdrvalt jalgides mdningaid asju kohendama ja lihvima.

e Julgust grupi ees seista ja mitte motlema korvalistele asjadele (riietus, kas ma olen
ikka piisavalt tasemel?jne.) ning kiisima tagasisidet juba loengu ajal.

e ennasekindlust olen saanud juurde, et teengi Gigesti ja hasti

e Tunnen ennast esinedes palju kindlamalt kui varem.

e Enesekindlust.

e Andis kindlust ja julgust esineda auditooriumi ees. Paljudes niianssides tuleb end
tdiendada.

e Enesekindlus kasvab.

e Esinemisoskust, esinemisjulgust

e Raagin niid julgemalt, kdvema haadlega avaldan omi métteid.

e Vaoshoitust ja tddemust, et enne kuula, mdtle, analiiisi ja siis Gtle.



Olen leppinud oma hééle ja valimusega

kuulamist ja kaasvestlejale aja andmist

Kehahoid korda. Suhtlemisel piisav silma vaatamine. Mitme inimesega suhtlemisel
piisavalt tdhelepanu kdigile. Vabamalt Sestikuleerida jne.

Kone tempo valimine. Rddkimine lihemate lausetega (arusaadavam)

Toob Uisna hasti vdlja vead nii hoiaku kui jutu osas. Seega olengi pliidnud just
arusaadavust ja julget hoiakut lihvida.

Suhtlen endiselt avatult, kuid lasen teadlikult partneril rohkem vestelda.Olen nii
saanud rohkem kasulikku infot.

oluline on rahulikuks jaddda ja kasvoi vastamiseks aega votta.

Olen arendanud kuulamisoskust, argumenteerimisoskust, veenmisoskust, enese
kehtestamisoskust.

Uritanud antud vigu viltida, imber &ppida.

Esinemisoskuse ja suhtlemisoskuse parandamist.

rohkem esinemisjulgust. pausid ja tugevam haal

Oppinud olen seda, et ei tohi pabistada.

et vdlja 6eldud s6nad valjendaksid motet, tagasiside kiisimine partnerilt,
jalgimist-kas ta mind ka tegelilult kuuleb.

Ole hea kuulaja, siis tulevad ka ldbimd&eldud vastused. Tagasisidestust tuleb
harjutada.

Olen Oppinud suhtlemisel konkreetsust,arendanud inimeste arakuulamisoskust.
selgelt radkida ja mitte siigada end

Oskus inimesele ldheneda ja leida temaga (ihine arusaamine probleemist.
kehahpoakut, valdin parasiitsénu aj haalitsusi.

sain kogemuse juurde, loodetavasti ka monevdrra esinemisarevust alandada, kasulik
ettevotmine oli igaljuhul!

Katsun taltsutada ekslevat pilku ja Gritan raakides mitte venitada

Kone selge - avatud suuga

Kehakeel, silmside, kded, liikumine, péérdumine kuulajate poole, suhtlemine
auditooriumiga

Diktsiooni, miimikat.

PllGian rohkem naeratada ja muidu lahkemat naga teha.

Olen 6ppinud klienti kuulama - vaga positiivsed tulemused t606s.
videoharjutuste tegemine aitab arendada keskendumisvéimet ja oskust ennast
selgelt véljendada (tiihjasid sdnu ja liigutusi valtides)

Oskan enda poose paremini jalgida

Tahtis on hea ettevalmistus. Mina ei vGi vdga usaldada spontaansust (et ehk tuleb
moni hea mote esinemise ajal).

erialaselt kindlasti ja suhtlemisoskust

esinemist, silma vaatamist, pause

tean kuidas end paremini kehtestada

vaata esinedes rohkem kui lihe inimese otsa. dra vehi llearu palju katega, kuigi see
aitab kaasa enseviljendusele.

PliGian kasutada suhtlemisel vahem kasi.

Ennast paremini kontrollima, tean oma nérku kohti ja suudan drevust maha
tdmmata, tehes eelt6dd kodus ekstra norkade kohtade kallal.
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Ma pidan olla mitte nii uimane ja vaoshoitud.

Esinemisel keskenduma rohkem esinemise sisule, mitte motlema esinemisel kuidas
ma esinen

vaba suhtlemist ja veel kord suhtlemist

Uldjoontes on olemine korrektne. Hail peaks tugevam olema. Teadvustama, et
sisemine emotsioon on tugevam, kui tegelikult valja paistab, seepéarast ei peaks ma
muretsema emotsiooni parast.

olen teada saanud, et mul on teatud harjumusi, mida ma ise parasjagu esinemishoos
olles, ei taju. Nende harjumustega saaks teadlikult to6tada ja neid arendada.
Sissejuhatuseks ettekandjana - vaade (le kogu auditooriumi. Véimalusel mitte
kasutada esinemisel pabermaterjali - et sellesse mitte uppuda ja publiku poole muitte
vaadata. Oma sdndega asju seletades on see kdigile arusaadavam.

Vali Gks voi paar ohvrit ja naeluta oma pilk neile.

Ei hoia midagi kdes, raagin rahulikult, ei vehi kdtega, vaatan kuulajaskonda

kuidas esinedes publikuga sidet pidada, kuidas liikuda, raakida.

Tihti raagib kehakeel ja haaletoon hoopis rohkem kui sénad. Segadus tekib, kui
kehakeel ja hdaletoon véljendavad hoopis erinevat kdneldud sGnadest.
Korrigeerima oma suhtlemist

valjendusoskus on peamine, samuti erinevad konetehnikad, kdnehaired .. kdiksugu
eetamised jne

Rahulikumalt inimeste ees radkima, piiddnud olla vahem narviline enne esinemist,
olla tasakaalukam.

Videotagasisidest olen dppinud vestluse ajal vihem kadtega vehkima ning kontrollima
parasiitsdnade kasutamist kdnes...

Suhtlemisoskust

pean olema konkreetsem

liigutsed, kdne pidamise meetodid

Kuulajatega kontaktihoidmine silmsideme abil.

Mbtlen teadlikumalt oma liikumisele esinemisel.

Tagasiside vestluste pidamist. Aktiivset kuulamist.

esinemine tuleb véimalusel vaga hasti ette valmistada, lildiselt pole keegi tulnud
vaatama, kuidas sa ldbi kukud - nii et parem kui keskendud oma ettekandele ja
sellele, et rahvas sinust aru saab ja kaasa mdtleb. Ara kiirusta, kuid dra ka venita!
Vaga oluline on haile ja pauside kasutamine, samuti kehakeel. Kui tekst ja kehakeel
annavad vastuolulisi signaale, siis ei ole sonum usaldusvaarne.

Midagi Uillatavat ei olnud. Arendanud olen selgemat diktsiooni ja Gritanud leida
kdlavamat tambrit.

Hetkel pole neid oskusi arendanud

Videos osalemine kipub ikkagi nditlemine olema, inimene on drevuses ja ei kaitu paris
loomulikult, kuid toob vilja selle, mis on _estides ja sdnakasutuses hairiv ja ei sobi
suhtlemisel klientidega voi ka tldse tavaelus. Neid puudusi saab muidugi mingil
maaral siluda.

Eriti ei midagi, sest praktikas on olukorrad kujunenud hoopis erinevateks vorreldes
koolitusel sooritatud etteastetega. Kdrvataha sai aga mondagi panna grupikaaslste
videoid jalgides. Seega Uldharivas mottes oli selline dppevorm taiesti kasulik.

ei oska 6elda.
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Mida veel tahaksid lisada, kommenteerides oma kogemust voi tehes ettepanekuid
videotagasisidega koolituste osas. (n=44)

e Eiole nii péhjalikult méelnud, aga kindlasti paneb mdtlema, kui liks enesevélenduse
avaldamise viise.

e Olen antud koolitusliigi poolt.

Kui minu tegevuses on midagi sellist, mis vajab tugevat kriitikat (ja koolitaja seda
teiste juuresolekul ei taha taie rauaga vélja 0elda voi teised ei pannud seda tahele voi
ei saanud aru, et see vdib olla puudus) tuleks seda kindlasti nelja silma all teha.

e kuna ennast ei nae, siis teised peaksid vaga ausad olema kritiseerides ja niiteid,
kuidas saaks selles olukorras veel paremini kdituda vGéi suhelda.

e Anda alguses sdnum, et see arevus on taiesti loomulik tunne

e Enne rollimangu salvestamist véiks olla kasulik kuulata oma kénet videos. See aitaks
selgemalt end véljendada.

e Hea oleks saada kokkuvotet-hinnangut personaalselt minu soorituste-tulemuste
kohta. Kas suuliselt voi kirjalikult: nagu arenguvestluse protokoll, aga paari lausega.
See jadks kauemaks meelde - et mida pean 'kodus harjutama'.

e Voibolla voiks grupiliikmed ka anonliimselt teha iga esineja kohta markmeid, sest
muidu voib tekkida see oht, et kéik kordavad eelkénelejate (itlust ja esineja saab vaga
Uhekilgse tagasiside.

e Vidoetreeningutel on vaga oluline grupikaaslaste eelnev suhestumine, ei ole kunagi
proovinud seda teha vohivdorasti inimestega, arvan, et siis oleks midagi teisiti.

e Hirmutav aga vajalik.

e Analtisida rohkem esinenud puuduseid ja voimalusi nende valtimiseks. Voéibolla
analiils kohe peale esinemist koigiga koos. Jargnevad esinejad saavad kohe = - ara
kasutada. Kas video on vaga vajalik selle juures? Videos nahtav valine MINA ja enda
sisetunnetuslik MINA on ja jaavad siiski erinevaks ja Gihildumatuteks. Pikad
videoharjutuse kogemused voivad kiill seda rutiinsemaks muuta kuid vahe jaab. Kas
sisemisel MINAL on vaja teada, et vdlimine MINA on erinev? Videos pohiliselt seda
ainult enesekriitiliselt vaatan ja muu jaab tahaplaanile, unustan jjlgida. Objektiivseks
jaab ikka teiste, nii spetsialisti kui koleegide ndagemus ning arvamus

e Tagasiside grupikaaslastelt laiendab vaatenurga erinevaid vaateid ja sellele lisandub
koolitaja kommentaar, millega luuakse tervik.

e Arvan, et see annab paremat tulemust siis, kui grupp koosneb sarnase tegevusega
inimestest ja 'stsenaarium' on sarnane igapaevases t60s (elus) ette tulevale, et
inimene saaks olla vdéimalikut selline, nagu ta on ka ilma videos esinemata. Siis on ka
anallsil métet ja annab ka midagi ehk enda juures parandada

o Tegelikkuses klipi mitmekordne ldbivaatamine omaette olles ,laseb sellesse
siiveneda- meil puudub oskus koheselt ndha ja kuulda seda, mida kaader naitab.

o Sellist koolitust voiks laiemalt propageerida, tuleb kasuks igal juhul, ka igapdevaelus,
nait. parasiitsdnade kasutamine, vestluskaaslasele silma vaatamine, avatus,
kuulamisoskus jms.

e Kindlasti tahan lisada, et minu arvates videotagasiside meetod siiski on vaga hea
vahend enamiku koolitavate jaoks. Minul tuleb sellega lihtsalt leppida, k&ik ei saagi
koigile sobida:)
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Videokoolitus voiks olla vabatahtlik, sest kdik ei soovi kaamera ees oskusi
demostreerida ja drevuse tottu voib sooritus jatta vale mulje(voi kaitud hairituse
tottu hoopis teisiti kui muidu).

Véaga vajalik osa koolituses.

Teemad vdiks olla juba eelmisel pdeval katte antud, et saaks plihenduda ja omi
motteid paremini valjendada. Praegune videoesinemine jai pealiskaudseks. Muidugi
naitas ara kiire kohanemisvdime taseme.

Neid videotreeninguid olen sageli meenutanud hilisemas elus. Jarelikult jatsid nad
olulise jalje mallu.

IIma koolitaja ja grupi kommentaarideta jaab videotreening poolikuks, Gihekilgseks.
Jah, videot vdiks vahel eelnevalt ilma teisteta ndha, see valmistab sind ette selleks,
milline sa valja nded, kuidas esined. Hiljem olgu ka kommentaarid.

Videotagasiside on minu meelest tks parimaid, lausa asendamatuid vahendeid
iseenda analilsimiseks, kui inimene ei ole enda suhtes liiga pessimistlik ja suudab
videost vélja noppida oma ndrgad kiiljed ja neid parandab ning lihvib tugevamaid
kilgi.

Kindlasti kasulik,karastab narvi ja enesekindlust.

Ei ole sellele mdelnud.

See hinnang on antud konkreetset koolitust ja grupiliikmeid silmas pidades. Arvan, et
erinevate koolitusteemade ja/v&i grupiliikmete korral véivad minu jaoks
eelistatuimad analllsimeetodid varieeruda.

Individuaalsed videosalvestised vaga vajalikud koolitustel, mis aitavad arendada
avalikku esinemist

esimest videokoolitust eelistaks vaadata privaatsel hiliem enda ndgemine ei
tekkitanud ebamugavust

Videotagasiside on aegandudev, aga minu arust tasub end igati dra, sest annab
osalejale tugeva emotsiooni, mis jddb meelde.

Videotreeningu kaudu on endal kdige parem ndha, mida saaksid esinemise ajal
paremini teha (Kuhu vaadata, kus kasi hoida, millal viks pause teha, jms). Samuti
aitab see harjuda kaameraga uldisemas plaanis. Otseseid ettepanekuid koolituse
formaadi muutmise osas ei ole.

Elu on parim Gpetaja,salvestis juhtis tdhelepanu asjadele,millest varen aimugi
polnud.Mahtu tuleks suurendada,siis on véimalik kditumist korrigeerida.

Voiks olla mitu seansi. Esimesel korral Idheb palju energiat pabistamise peale.

Vaga kasulik kogemus, sai kinnitust tGetera: 'harjutamine teeb meistriks'

Vaga meeldis Kristeli koolitus.

Koolitustel vdiks olla rohkem videotreeninguid

Ei oska soovitada, mida muuta aga arvan, et see on vaga tohus meetod inimese
oskuste arendamiseks. End on muidugi vaga raske korvalt vaadata kuid see tasub
kindlasti ara.

Minule on vaga vastuvdetav ja arendav videotagasisidega ning koolitusgrupis koos
koolitajaga koolitused. See arendab vaga hasti ja minule on see vaga vajalik, kuna
tuleb ka endal loengutega esineda kuulajate ees.

maoningal juhul on tdepoolest hea teha eelnevalt n6 prooviesinemine - sest teinekord
sama harjutust videotreeninguna tehes on pinge justkui maha voetud ja tuleb
paremini vélja. Ka vbiks teha sama harjutust uuesti peale eelneva tagasiside saamist,
et ndha, kas oskan kohe oma vigadest dppida.
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Viimane kisimus jai pisut segaseks. Eeldasin, et tahetakse teada, milline variant mulle
sobib.

Videotagasiside on minu meelest viaga hea, see on nn. kdegakatsutav koolituse
tulemus.

Tagasiside andmisel silmas pidada, et kui kellegi esinemist kommenteeritakse, siis
kommenteerija raagib oma tunnetest, mis ndhtuga seoses tekkisid.

Vaga kehvalt sGnastatud kiisimuse vastused. Minu arust ei saobi need kiisimusega
kokku ja ma ei saa mottest tapselt aru.

Tahaks veel! Kui teised inimesed naevad mind koguaeg korvalt sellisena nagu olen
videos, siis pean ka ise julgema ennast vaadata.

Kui koolitus on oma tiimiga sobib koos vaatamine ja kommenteerimine. V60ras
grupis eelistaks ainult koolitaja tagasisidet vaadat voib koos.

Vastasin nii, aga tegelikult pole see meetod sotsiofoobia raviks...

kui viahegi aega, voiks Uhte lilesannet teha mitte 2 korda, vaid 3 voi 4

tagasiside voiks personaalsem olla, mulle vahemalt oli see kdige olulisem asi
Videotreening on tiks huvitav enesearendusvahend.
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Lisa 2. Kiisimustik

10.

11.

12.

Millisel koolituskursusel oled osalenud (kui oled osalenud mitmel, siis palun vali tks,
kdige enam meelde jaanud). Valikvastus.

Sinu varasem videotagasiside kogemus enne seda koolitust. Valikvastus.

Kui oled varem osalenud videotagasisidega koolitustel, siis palun kirjelda mone
sOnaga oma kogemust. Vabavastus.

Hinda videotagasisidega harjutuste kui koolitusmeetodi tldist kasulikkust oskuste
arendamisel. 5 p. skaala, lildse mitte kasulik — vaga kasulik.

Hinda 5 palli skaalal, kuivérd drevust tekitav on sinu jaoks videotagasisidega
harjutusmetoodika Gldiselt? 5 p. skaala, 1-5.

Kuidas muutus arevustunne koolituse kdigus harjutuste korduval sooritamisel. Kas
vorreldes esimese harjutusega oli arevustunne jargmisel harjutusel: 5 p. skaala, palju
kérgem — palju madalam.

Mis on sinu jaoks drevuse pdhjused videotagasiside puhul? Palun hinda iga véidet. 5
p. skaala, see kindlasti mitte — peamiselt see.

Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt , hasti” suhtlemisoskuste osas
Mure, et ma ei soorita harjutust piisavalt , hasti” erialateadmiste osas
Mure, et teistele grupiliikmetele jadb minust halb mulje

Mure, et koolitajale jadb minust halb mulje

Mure, et ma ei nde telepildis piisavalt hea valja (soeng, riietus, kehakaal,
vanus, kohmakus vms)

Raskused rolli sisse elamisel: ei leia sOnu, ei tea, kuidas kaituda voi olla
Ebasobiv partner harjutuseks (ebameeldiv, vilets suhtleja, vdahekogenud vm)
Segane instruktsioon: ei saa tapselt aru, mis toimuma hakkab ja mida ma
tegema pean

i. Midagi muud? Palun kirjuta!

® oo o

—h

S @

Mis aitas drevust leevendada (kui tildse?). Vabavastus.

Hinda oma rahulolu koolitaja tagasiside andmise viisiga. 4 p. skaala, ildse mitte rahul
—vaga rahul.

Kui drevust tekitav oli koolitajalt tagasiside saamine? 5 p. skaala, 1-5.

Kuivord oli saadud tagasiside Gige, st kais sinu arvates tdesti sinu soorituse kohta? 4
p. skaala, taitsa oige — taitsa vale.

Kuivord aitas see tagasiside sul arendada harjutatavaid oskusi? 4 p. skaala, (ildse ei
aidanud — vaga aitas.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
27.
28.

Kommentaar koolitajalt saadud tagasiside kohta. Vabavastus.

Hinda oma rahulolu grupikaaaslaste tagasiside andmise viisiga. 4 p. skaala, lldse
mitte rahul — vaga rahul.

Kui arevust tekitav oli grupikaaslastelt tagasiside saamine? 5 p. skaala, 1-5.

Kuivord oli saadud tagasiside Gige, st kais sinu arvates tdesti sinu soorituse kohta? 4
p. skaala, taitsa Oige — taitsa vale.

Kuivord aitas see tagasiside sul arendada harjutatavaid oskusi? 4 p. skaala, (ildse ei
aidanud — vaga aitas.

Kommentaar grupikaaslastelt saadud tagasiside kohta. Vabavastus.
Kui drevust tekitav oli enese videost vaatamine? 5 p. skaala, 1-5.

Kuivord aitas see tagasiside sul arendada harjutatavaid oskusi? 4 p. skaala, lildse ei
aidanud — vaga aitas.

Mida jalgisid oma harjutuse videoanallilsi ajal? Vabavastus.
Kommentaar videosalvestise vahendusel saadud tagasiside kohta. Vabavastus.
Mida oled videotagasisidest dppinud vdi milliseid oskusi arendanud? Vabavastus.

Hinda erinevate videosalvestise labivaatamise ja anallilisimeetodite sobivust sinu
jaoks. 5 p. skaala, see kindlasti mitte — peamiselt see.

a. Salvestise vaatamine koolitusgrupis, koos grupiliikkmetelt ja koolitajatelt
saadava tagasisidega

b. Salvestise vaatamine koolitusgrupis, ainult koolitajatelt saadava tagasisidega

c. Salvestise vaatamine koolitusgrupis, iima kommentaarideta teistelt (ei
koolitajalt ega grupiliikmetelt)

d. Salvestise vaatamine koolitajaga omavahel olles, nt kérvalruumis

e. Salvestise vaatamine Uksinda, nt kdrvalruumis

Mida veel tahaksid lisada, kommenteerides oma kogemust voi tehes ettepanekuid
videotagasisidega koolituste osas? Vabavastus.

Sugu. Valikvastus.
Haridus. Valikvastus.
Vanusegrupp. Valikvastus.
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