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EessOna

Suhted on spordis olulised ja me kaldume mairama nende kurssi
vestluse kaudu. Koik, mida te iitlete, mojutab asju paremuse voi
halvemuse suunas. Viljadeldud s6na on nii véimas. Motiveeriva
intervjueerimise (MI) eesmiark on kasutada s6na joudu suhete ja
usalduse tugevdamiseks ning motivatsiooni ja soorituse paranda-
miseks. Kui teie, treener, otsustate vaikimise asemel midagi enamat
teha, aitavad MI oskused teil komistamist ja asjatuid sonu véltida.
See on esimene raamat MI rakendamisest spordis ning sona ,treener
kasutatakse siin laias tdhenduses, moeldes selle all koiki asjaosalisi,
kes sportlase sooritust v6i arengut toetavad — psiihholoogid, juhid,
arstid, vormi-, toitumis- ja arenguspetsialistid ning ka lapsevanemad.
Alustuseks on vaja ainult tahtmist teada, mida sportlasele oelda, ja
huvi tema reageeringu vastu. Ukskoik, kas olete hea taktik, juht voi
pigem motivaator ja inimeste inimene, saab teie tooriistakasti lisada
kvaliteetse vestluse. Julgeme oletada, et enamik vestlusoskusi on teil
juba iisna hésti arenenud. Meie eesmairk selles raamatus on aidata teil

neid viimistleda.



Autorite meeskond elas aastakiimneid spordi ja noustamise paralleel-
maailmades, tegeledes nii ise spordiga kui ka to6tades soorituspsiihho-
loogide ja vaimse tervise noustajatena. Panime koos aluse MI-le selleks,
et aidata inimestel alustada uut elu, ja selle l1ahenemise votsid omaks
koikvoimalikud spetsialistid haiglates, koolides, kliinikutes, vanglates,
intervjuuruumides ja isegi tinavanurkadel iile maailma.

Noustamistoo viimine spordivaldkonda osutus kergemaks, kui
oskasime arvata. Kasutasime MI-d iisna loomulikult spordis nii
individuaalsportlaste kui ka meeskondadega, poorates tahelepanu
koigele alates strateegiast kuni tehnikani, vigastustest kuni taastumise
ja heaoluni. Usna kiiresti saime aru, et nii ndustamisel kui ka spordis
saavutavad inimesed paremaid tulemusi, kui nad tunnevad, et neid
usaldatakse, ning neid julgustatakse ise oma motivatsiooni suurendama
ja selliseid plaane tegema, millesse nad usuvad. Keerukus seisnes selles,
kuidas teha seda sportlastega lugupidavalt, tohusalt ja tulemuslikult.

Mis see MI siis on? See on suhtlusstiil ja tehnikad, mis véimaldavad
teil saada sportlaselt kétte tema oma tarkus ja vastused (Miller ja
Rollnick, 2013). Paljud asjad siin tulevad teile tuttavad ette, sest need
pohinevad hea Opetamise, lapsevanemaks olemise ja juhendamise
valjakujunenud alustel, kus kesksel kohal on head suhted, kus oppijad
voi sportlased piitiavad ise avastada enda tdiustamise voimalusi ning kus
teie asjatundlikkus ja nduanded on timmitud tapselt nende vajadustele
vastavaks. Kui soovite sportlase motivatsiooni paremini ohjes hoida
ja saada hakkama igapédevaste keeruliste spordivestlustega, siis see
raamat aitab teil seda teha.

Kas MI tdesti toGtab? Uks vastus peitub teadusmaailmas, kus meie
ja teised oleme seda meetodit eri oludes hinnanud ning tdhelepanelikult

uurinud seoseid selle vahel, mida 6eldakse, kuidas 6eldakse ja millised
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on nende jutuajamiste tulemused. See muudab palju ja seda kinnitab
mitusada teaduslikku katset. Teine vastus sellele kiisimusele on otsesem
ja avaldub nende sportlaste vahetus reageeringus, kellega me radgime.
Kui teie vestlus neid ergutab, siis teate, et teete midagi 6igesti. MI ei
ole jaik retsept, vaid stiil ja oskuste kogum, mis aitab sportlasega sidet
luua ja tal edeneda. Sportlased ise 6petavad teile, mis on nende jaoks
koige kasulikum.

Loppude 16puks otsustate teie, kas te midagi praktikas proovite.
Seda raamatut motiveerisid meid kirjutama teie isiklik t6husus ja

heaolu. Onn kaasa — nagu enne tegudele asumist ju ikka soovitakse.
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1. PEATUKK

Teistsugune
lahenemisviis

Ko6ik oleneb inimesest.
Tehnika ja taktika tulevad pdrast.

Nick Levett, jalgpallitreener

Pohipunktid

« Sportlase motiveerimine on keeruline koigil spordi tasemetel.

« Probleemide lahendamine sportlase eest annab tihtipeale
tagasiloogi.

e MIvoib lisada oma treenimisvétete arsenali, et aidata sport-
lasel motivatsiooni parandada ja potentsiaali realiseerida.

Uks asi on tahta, et keegi muutuks ja paremaks saaks, aga hoopis

teine asi on aidata tal seda teha. Spordis on palju hetki, kus te soovite
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sportlast aidata ja teil tekib kiisimus, mis sportlast motiveeriks
ja mida talle 6elda. Lihtsa vastuse sellele ja iihtlasi motiveeriva
intervjueerimise (MI) aluspohimotte sonastas prantsuse filosoof
Blaise Pascal, kes 17. sajandil kirjutas nii: ,,Enda leitud pohjendused
veenavad meid tavaliselt paremini kui teiste omad” (,Aforismide

raudvara®, 2007)t. MI annab lihtsalt vahendid selle teoks tegemiseks.

AVALOOK

Kujutlege stsenaariumit, kus hoolimata survest tunnete ennast
koos sportlastega suurepiraselt ja astute voistlustulle, pidades
end parimateks, nutikateks ja efektiivseteks. Teil v6ib tulla hulk
tagasilooke, aga te ei kaota pead, radgite probleemid ldbi ja toesti
toetate tiksteist. Te peate palju keerulisi vestlusi nii meeskonna
sees kui ka viljaspool meeskonda, aga te ei lasku kunagi havitavate
siiidistusteni. Probleemid saavad lahenduse, suhted jaavad heaks ning
te naerate ja liigute edasi — koos. Aja jooksul tulemused paranevad.

MI 6ppimine aitab avada uksi vestlustele, mis parandavad suhteid,
motivatsiooni ja saavutusi. Selle raamatu esimeses osas antakse
iilevaade, mida selleks vaja laheb ja kuidas kasutada paranenud suhteid

toeliselt efektiivsete vestluste pidamiseks.

PAREMAD VESTLUSED, PAREMAD TULEMUSED?

»,Ma tahan, et minu sportlased oleksid oma iilesannete korgusel, ei
kahtleks endas, usaldaksid iiksteist, oleksid heas vormis, keskendunud,
puhanud ja indu tiis.” Teiste sonadega, te tahate, et nad oleksid
motiveeritud — armastaksid oma spordiala ja omandaksid vajalikud

oskused, mitte ainult indiviidide, vaid ka meeskonnana.

1 Télkija viide.
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Ka viljaspool spordimaailma on keeruline aidata inimestel kesken-
duda ja muutustele pithenduda ning MI tekkiski 1980-ndatel iihes
vaimse tervisega seotud valdkonnas, kus seda keerulist olukorda ei

olnud voimalik valtida.

Eesliinilt

Minu esimesel to6kohal séltuvuskeskuses oli mu ajagraafik tihedalt
tais motiveerimist vajavaid inimesi. Kuulsin kolleege sageli kohvinur-
gas arutlemas selle tle, millised on téeliselt motiveeritud patsiendid
Jja mida tuleks teha nendega, kes seda pole (hemad moodustasid
enamuse). Vastus oli enam-vahem Gheselt méistetav: meie too oli
neid motiveerida, peletada kbik uimastiséltuvusest valjumisega
tekkivad kohklused, panna neid moéistma oma valikute rumalust
ning teha neile selgeks, miks ja kuidas nad peaksid muutuma.
Uldiselt suhtusid patsiendid meie pingutustesse térjuvalt ning
kunagi ei tekkinud kahtlustki, et viga on neis ja nende vdheses
motiveerituses. Meie istusime mugavalt oma kabinetis ja ajasime
kbik nende kaela ning meie vestlused olid masendavad ja s6jakad.
Mulle ei turgatanud kordagi pdhe, et joule ei pea jouga vastama.
Selleks et mind dratada, pidi toimuma mérv. Uhel pdeval kéndis
Uks vaikne noor mees rihmast minema ning lasi maha oma naise
Jja seejdrel iseenda. Ml sundis méni aasta hiliem, kui William R.
Miller avaldas uurimuse, mis keeras teiste motiveerimise loogika
pea peale ja toi selguse selles, mis Idks tookord védrutuskliinikus
valesti, ning naitas, et saab ka teistmoodi. S6brunesin temaga ja
me hakkasime koostood tegema. Nudd, 35 aastat hiljem, on Ml
levinud paljudesse valdkondadesse ning seda toetab Ule tuhande

teadusuuringu. Ml olemus seisneb selles, et see toob inimeses vdlja
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hea ja suunab teda empaatia abil enese muutmise protsessis
osalema. Spordivaldkond on M| jaoks tdpselt 6ige koht, kuna me
koik soovime sportlaste edenemisele kaasa aidata ning see on

ka Uks MI pohieesmdrke.

S R

Heidame pilgu spordimaailma ja vaatame, milliseid tuttavaid
sportlasetiiiipe seal kohata voib.

Elukutseline ,lihvimata teemant“. Vanus 19 aastat, esimese
suure lepinguga viga edukas, kuid toitumine pole paigas. Kui piiiiate
temaga seda teemat arutada, kuulete vastuseks: ,,Tanan kiisimast, aga
minuga on koik hésti. Ma tean ise, mida teha.”

Madala moraaliga voistkond. Mingijad, kes on kahe hooaja
vahel jadnud ilma olulistest voistkonnakaaslastest, on rodmutud ning
meeskonna moraal on madal. K6ik teie pingutused on nagu hane selga
vesi.

Piris algaja. Kohe pirast stardipaugu kolamist mérkate, et jooksjal
on sammudega probleem, seega votate julguse kokku ja iitlete: ,,Sa said
hasti hakkama, aga kui sa oleksid jooksu alguses natuke tugevamini
touganud, oleksid saanud kiiremini hoo sisse ning parema tulemuse.
Voiksid jargmiseks korraks selle iile mdelda.” Sportlane on hajevil.
Moju ei ole.

Kuidas edasi? Ilmselt torisete mottes: ,,Kui nad ometi kuulaksid
mind!“ Teie niete, kuidas muutuse tegemine neid aitaks, aga kas ka
nemad seda nidevad? Mida teha v6i Gelda, et asju muuta ning aidata
sportlast nii, et ta ei iitleks mitte ,Tdnan, ei ...“ ja ,Voib-olla ..., vaid

,Jah, ma toesti tahan seda teha!“?
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Koigis kolmes stsenaariumis oli hooliv treener, kes niitas iiles
optimismi ja entusiasmi, mis on kvaliteetse treenimise keskmes.
Motivatsiooni parandamiseks ja edusammude tegemiseks ainult

hoolimisest siiski ei piisa.

MIDA OELDA JARGMISEKS?

Kujutlege, et treener jitkab samas vaimus ja lahendab probleemi
sportlase eest.

Lihvimata teemant. Te vGite 6elda niiteks: ,,Anna andeks, aga
tipptasemel tuleb oma tervise ja toitumise eest hoolt kanda. Ma palun
toitumisnoustajal sinuga radkida.” Sportlase vastus on: ,Jah, aga ma
tean, kuidas siiiia ja kuidas see mind viljakul mojutab. Ma ju ei topi
ennast enne miangu rampstoitu tdis.“ Teid tougatakse eemale ja ka
teemandi motivatsioon voib vidheneda. Talle ei meeldi, kui talle ette
kirjutatakse, mida ta tegema peab. Mis sai usaldusest, mida arvasite
sportlasel enda vastu olevat?

Madala moraaliga voistkond. Te pakute vilja: ,Me koik igatseme
kolleege, tanu kellele me eelmisel hooajal hiid tulemusi saavutasime.
Praegu aga tahan ma, et keskenduksime olulisele, oleksime positiivsed,
tunneksime mangust ro6mu ja annaksime endast sellel hooajal koik,
eks?“ Voistkonna kapten métleb: ,,Aga mis motet sellel on?“ Meeskond
vaatab haudvaikuses maha. Te ei tabanud marki. Voib-olla takistab
hoopis miski muu neil edasi liikumast. Kas nad usaldavad teid ja
iiksteist?

Piéris algaja. Voite jooksjalt uurida: ,Kas sa saad aru, mida ma
silmas pean? Kui sa alustad hasti, siis sa ka 16petad hiasti.“ Ta voib
vastata: ,Jah, aga ma keskendusin jooksu keskmisele osale, sest ausalt

Oeldes pean ma just nimelt sellele keskenduma ja kogu energia sinna
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panema.” Treener néeb asja iithtmoodi, sportlane teistmoodi. Aga kas
on mingitki marki motivatsiooni paranemisest?

Nendes niidetes kasutatud strateegia oli sportlasi jouliselt veenda,
sundida neid aru saama, kuidas oleks koige parem edasi liikuda, ja

neile ,,moistus pahe panna®

Sportlaste survestamine voib anda tagasil6ogi
Kas mairkasite, et koigis kolmes eespool toodud vestluses kasutasid
sportlased vastamisel sona aga? Veenmine, korralduste andmine
ja sportlase eest otsustamine voivad olla head tooriistad, aga miks
ja kuidas, sellest radgime jargmises peatiikis. Kuid kui need on teie
ainsad tooriistad, siis nende rutiinne kasutamine koigis rasketes
olukordades voib teid visitada ja pahuraks muuta. Te hakkate sportlasi
stiidistama motivatsiooni puudumises, millele nemad omakorda

vastavad vaidlemise, tiihja

,Jah, aga ..“ sportlase pilgu, mossitamise voi veel
suust on madrk, et tuleb hullem, ndustumise teeskle-
kurssi muuta. misega (,,Jah, aitih nduande

eest!“). Meil, treeneritel,
on parandamisrefleks2 — kui miarkame probleemi, siis eeldame
automaatselt, ilma moétlemata, et meie asi on see ,ira parandada®,
sekkuda ja korda teha. Kui tormata pea ees probleeme lahendama, on
ka vead kerged tekkima. Eespool toodud niidetes toob sportlastele
oma soovitustega pealekdimine kaasa selle, et mélemad pooled
langevad veenmisloksu. Uks sellesse 16ksu langemise mirk on séna
aga. ,Sa peaksid ...“ porkub vastuviitega ,Jah, aga see ei toota,

sest ...“ vOi mone muu passiivse, koguni viltiva vastusega. Taolisest

2 Inglise keeles righting reflex. — Tolkija
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mottevahetusest saab 10ks, sest iga kord, kui sportlane kasutab teie
soovitatud teelt korvale pooramiseks sona aga, tuhmub temas hooguv
motivatsioonileek ttha enam. Avastasime, et kasutades teisi, MI-s
tuntud vahendeid, saab panna sportlased enda motivatsioonileeki
ise iileval hoidma. Nii saab praktikas ellu viia spordis laialt levinud
arusaama, mille pani sonadesse jalgpallur ja treener Homer Rice:
~Motiveerida voib piitsaga ja motiveerida voib praanikuga, kuid mélemad

meetodid mojuvad ajutiselt. Ainult enesemotivatsioon on kestev.”

MI — TEISTMOODI VESTLUS

Mis siis, kui meie t66 sportlaste motiveerimisel ei seisnegi ainult
nouandmises, taganttorkimises ja veenmises, vaid hoopis milleski
muus? Vaadake allpool olevat vestlust ning jilgige, mis seal toimub.
Treener tahab aidata sportlasel vigastuse jarel uuesti alustada, tema

meelest on sportlane pisut liiga kdhklev ja see ei tule talle kasuks.

TREENER: Kuidas su pahkluu on?

SPORTLANE: Mulle oeldi, et see on tdiskoormuseks valmis.
Ma ise pole pdris kindel.

TREENER: Kui valmis sa enda arvates oled?

SPORTLANE: Noh, ma voin ju olla, aga mis siis, kui ma
endale liiga teen? (Ndib kahtlev.)

TREENER: Sa pole pdris kindel.
SPORTLANE: Samas voib ju koik hdsti olla, kust ma tean?

TREENER: Sa et tea, kas pahkluu kannatab kogu koormuse
vdlja.
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SPORTLANE: Jaa, ja ma pean ka ise endasse uskuma.
TREENER: Mis aitaks sul end kindlamana tunda?

SPORTLANE: Ma tahan katsetada. Ma tahan proovida
sellele koormust anda, voib-olla mitte tdismahus, aga titleme
pool tundi.

TREENER: Tundub, et see on sinu jaoks 6ige samm.

SPORTLANE: Peab olema. Ma olen selleks valmis, kindlalt.

Treeneri hoiak oli iiks neist asjust, mis aitas sportlasel edasiliiku-
miseks ise tee leida. Selle asemel, et piiiida sportlasesse oma ideid ja
motivatsiooni sisendada, lasi treener need sportlasel endal leida. See
ongi MI. Samamoodi nagu on olemas tehnika tohusamaks viskami-
seks, plitidmiseks ja jooksmiseks, on MI viis jouliselt ja efektiivselt
tegutsemiseks.

Pole juhus, et eespool kirjeldatud méttevahetus kdlab nagu tavaline
vestlus, kuna just seda MI-d kasutades sihitaksegi. See on lihtne, kuid
nagu iga sportlane voib kinnitada, ei pruugi uue lihtsa tehnika 6ppimine
vOi muudatuse tegemine tingimata kerge olla. Esialgu nouab see
teadlikku pingutust, et vanadest harjumustest lahti saada ja uutmoodi
tegutsema hakata, ning palju harjutamist, et vilumus omandada. MI-s
peame olema valmis kujutlema, et inimeses on tugevust ja ressurssi,
millele me ei oska tdpset nime anda, aga mida me usume olemas olevat.
Poorake tahelepanu sonale inimene. Tavalist vestlust saab pidada ainult
siis, kui niete koigepealt inimest ja alles siis sportlast.

Niiiid vaadake iiht votet, mida see treener kasutas ja mida me
nimetame kuulamise viljenduseks:. See on MI alus, tehniline vahend

empaatia viljendamiseks.

3 Inglise keeles listening statement. — Tolkija
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Empaatia kui motivaator
Voib-olla olete kuulnud empaatia joust. Siin nditame, et empaatiat on
voimalik suunata nii, et see motiveeriks sportlast paremaid tulemusi
saavutama. Nii ldks jooksjaga eespool kirjeldatud vestluses.

Empaatia tihendab enda panemist teise inimese olukorda voi piitidu
tunda teise labielamisi, aga see ei ole kaastunne ega haletsemine.
Sportlased tunnevad selle dra ja hindavad seda ning see v6ib saada ja
on saanud eduka treenimise oluliseks osaks, mis teid liidab ning aitab
sportlasel edusamme teha.

MI-s ei kasutata empaatiat mitte iiksnes tugeva suhte loomiseks,
vaid ka kaitumise muutmiseks*. See saavutatakse iihe tehnilise vottega,

millegagi, mida te sportlasele

utlete, naitamaks, et kuulate
MI-s kasutatakse

empaatiat kditumise teda. Vaadates eespool olevat
muutmiseks. vestlust, niete, et seda tehnikat

kasutati kolmel korral. Selle
kasutamisest annab mérku kiisimirkide puudumine ning viidete,
mitte kiisimuste kasutamine.

See kiib jargmiselt. Koigepealt piiliate end panna sportlase olukorda,
olla tema nahas. Jargmise, viaga olulise sammuna peegeldate selle
sportlasele viite vormis tagasi, nagu tegi eespool kirjeldatud treener,
oOeldes: ,,Sa ei tea, kas pahkluu kannatab kogu koormuse vilja.“ Sportlane
tunnetab teie empaatiat, tahet teada saada ning soovi mdista; ta votab
vestlusjarje ile ja jatkab ise. Ta vastab: ,,Jaa, ja ma pean ka ise endasse
uskuma.” Just siin viljendab ta suuremat pithendumist jairgmise sammu
astumiseks ning kuna ta selle ise vilja iitles, siis tema motivatsioon

kasvab. Nii lihtne MI kunst ongi: sportlane iitleb endale ise, et peab

4 Inglise keeles behavior change. — Tolkija
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muutuma, mitte ei oota, et treener seda tema eest iitleks. Teadlased on
vestlusi analiitisides avastanud, et mida rohkem inimesed ise selliseid

asju vilja iitlevad, seda toendolisemalt nad oma néu jargi tegutsevad.

Kahtlemine on normaalne
Jargmine MI aspekt voib teid iillatada: kahtlemine ja vihene moti-
vatsioon ei ole mitte probleem, vaid voti arengu lahtimuukimiseks.
Kiisimus on selles, kuidas te kisitlete konflikti, mida me nimetame
ambivalentsuseks — seda teemat puudutatakse selles raamatus paljudes
kohtades (vt peatiikk 3).

Kuigi paistab, et sportlased saavad optimismi ja kahtluse vahelise
voitlusega hasti hakkama, voib monikord siiski niha, kuidas kahtlus
voidule padseb ning nende fookust, enesekindlust ja tulemusi méjutab.
Seda nigime ka peatiiki alguses toodud kolmes niites: ,,Kas ma peaksin
oma toitumisega midagi ette votma?“ (lihvimata teemant); ,Voib-olla
teeb meie meeskond niilid rohkem koost66d, aga voib-olla ei tee”
(madala moraaliga voistkond) voi ,,Ma voiksin ju keskenduda jooksu
alustamisele, aga ma pole selles vaga kindel“ (paris algaja).

Inimesed on kahevahel, kas jaada selliseks, nagu nad on, voi proovida

muudatusi, mis voivad end

ara tasuda. Kas eespool
Kahtlevale sportlasele

annab otsene IGhene-
mine tagasilé5gi sportlased toesti motlesid
ainult oma kahtluse tihele,

kirjeldatud niidetes olnud

negatiivsele poolele? Ebatoendoline. Lihvimata teemant, vaatamata
oma s60misprobleemi eitamisele, tundis selle parast vihemalt natuke
muret. Litkmeid kaotanud voistkond vois olla rusutud, ometi ilmusid

nad kohale ja tahtsid paremaks saada. Ja ka jooksja vois moelda, kuidas
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oleks jooksu alguses rohkem pingutada. Kahtlus oli neist véitu saanud.

Sellises kahtlusefaasis annab otsene ldhenemine sageli tagasiloogi.

Las nad leiavad ise muutumiseks pohjuse
Kujutage ette, mis suuna voiks vestlus votta, kui teie asemel
leiaks muutuseks pohjuse sportlane ise. Meenutage veenmisloksu
(parandamisrefleks), millest oli eespool juttu. Kui teie iitlete vilja
koik pohjused, miks muutuse tegemine oleks hea, kiib sportlase peas
klops ja ta hakkab leidma pohjuseid, miks muutus ei ole hea. Kui ta
kuuleb enda vilja 6eldud pohjuseid, veenab see teda veel rohkem mitte
muutuma. Tema motivatsioon hoopis viheneb, mitte ei kasva. See ei
ole omane ainult sportlastele. Suurem osa inimesi tahab oma otsused
ise vastu votta. MI aitab neil kahtlustest jagu saada ning paneb vilja
iitlema motteid, mis motivatsiooni parandavad, mitte ei vihenda.

Kuidas seda teha, niiteks nende kolme eespool kirjeldatud sport-
lasega? Meie soovitame hetke maha votta, korraks hinge tommata, ja
siis moelda, kuidas lasta sportlasel endal muutuseks pohjus leida. See
on nagu mangus pilk tosta ja so6duvoimalust otsida. Hea on alustada
kiisimusega, see on nagu kutse vaadata muutusele otsa — te s6odate palli
kiisimusega ning lasete sportlasel selle vastu votta ja siis edasi liitkuda.

1. stsenaarium. Lihvimata teemandilt voinuks treener kiisida:
»,Kuidas sa saaksid oma toitumist natuke paremaks muuta?“

2. stsenaarium. Liikmeid kaotanud ja muserdatud meeskonnalt
voinuks kiisida: ,Mida me peaksime koigepealt tegema, et algav hooaeg
oleks edukas? Mida teie arvate? Mida te tahaksite treeningutel rohkem
harjutada?“

3. stsenaarium. Jooksjalt voinuks kiisida: ,Kuidas sa saaksid

jooksu algust paremaks muuta?“
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Te néete, et koik kiisimused on oma olemuselt uurivad ja ettepoole
vaatavad, sOnastatud nii, et need argitaksid sportlasi vastusevariante
kaaluma. Te asendate suhtumise ,Mul on lahendus koigile probleemi-
dele” suhtumisega ,Mida teie arvate? Motleme koos®. Viga toendoliselt
hakkab méngija radkima muutusest, monest raskusest, kuid ka sellest,
kuidas ja miks muutus peaks toimuma. Meie nimetame positiivseid
vaiteid muutuse kohta muutusejutukss. Teil onnestub panna méngija
motlema kasule, mis muutusest touseb, ning vahenditele, mille abil

see saavutada.

Aga teie teadmised?
Te voite niiiid moéelda: ,,Oot-oot, minu asi on sportlaste vajadusi
margata ja kindlustada, et mu sonum jouaks kohale. Vaevalt sportlane
ise teab, mis tal vaja on. Kuidas ma saan taktikepi tema katte anda?“
Moelge parem nii: mida rohkem lasta sportlasel oma seisukohti
avaldada, seda huvitatum on ta teie omadest. Kui tuleb aeg ohjad uuesti
enda kitte votta ja nou anda, on tGenéosus, et teid kuulda voetakse
ja teie ndpuniidete jargi tegutsetakse, suurem. Vesteldes on parem

tantsida kui maadelda ja sportlased opivad nii otse teie silme all.

Eesliinilt

Moéned treenerid kasutavad utlust: ,Selleks et paraneda, ei pea
haige olema.” See lause vdljendab suhtumist sportlaste edu-
sammudesse ning selle juured on pdrit pstihholoog Carol Dwecki
uurimusest, milles ta pluab vdlja selgitada, miks osa inimesi annab
liiga kergesti alla, teised aga teevad mdrkimisvdadrseid edusamme

(Dweck, 2017). Dweck soovitab treeneritel aidata kujundada

5 Inglise keeles change talk. — Tolkija
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sportlastes dinaamilist minapiltie et nood ndeksid tagasiléokides
Oppimisvéimalusi. Kui sportlane vétab omaks staatilise minapildi?,
arvates nditeks, et tema kaasasindinud anne on ainuke asi, mida
ta edenemiseks vajab, ei pruugi ta oma potentsiaali realiseerimiseni
Jjouda, sest nadeb vigades probleemi, puudust, mida tuleb valtida
voi mille pdrast end halvasti tunda. Niisuguses meeleseisundis
sportlane ei pinguta piisavalt ning kaldub liiga kergesti alla andma.
Dunaamilise minapildiga sportlane on sama loogika jargi valmis
vétma raskemaid lGlesandeid, et paremaks saada ja edusamme
teha, sest ta ndeb vigades vbimalust pingutada ja seda nautida.

Ta keskendub Sppimisele, mitte ainult tulemusele.

M| on praktiline viis dinaamilise minapildi kujundamiseks. Igal
sammul vigadele tdhelepanu juhtimine ja parandamisrefleksi
kasutamine ei suurenda motivatsiooni ega muuda saavutusi
paremaks nii hdsti kui sportlase toetamine riskide vétmisel, ilma et
ta peaks kartma hukkaméistu, vaid saaks oma sportlike pingutuste
protsessiga kaasa minna ja sellele keskenduda. See raamat on

méeldud selle meetodi elluviimiseks vestluste teel.

Kasu
MI on vaid iiks moodus aidata sportlasel paremaks saada, kuid see
pole ainuke viis ega pruugi sobida koigile treeneritele ja sportlastele.
Meie soovitame proovida ja vaadata, aga mitte ainult iiks, vaid mitu
korda, ning kiisida ka sportlaselt, kas vestlusest oli abi ja kuidas seda

tulemuslikumaks muuta.

6 Inglise keeles growth mindset. — Tolkija
7 Inglise keeles fixed mindset. — Tolkija
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Kindlasti huvitab teid, mis t6endab MI efektiivsust. Kuigi MI
kasutamisest eri valdkondades on avaldatud palju kirjandust, mis
osutab otseselt kuulamise mojujoule ja vestluspartneri nutikuse
vadrtustamisele, siis spordis on MI uus. Sellegipoolest leidub ilmselt
rohkem otseseid toendeid teie endi silme ees: kui néete ja kuulete
sportlast sdrasilmil radkimas muutuse voimalusest, siis teate, et olete
oigel teel. Jatkake samas vaimus. Kui kuulete vastupidist, on see mark,
et tuleb kurssi muuta. Nii nagu saame fannikisa jargi teavet mangu
arengu kohta isegi viljaspool staadionit, saame treeningvestluse
tohusust hinnata, kui jalgime tdhelepanelikult sportlase reaktsiooni
meie sonadele. Sportlane annab teile niiviisi reaalajas tagasisidet ning
tegelikult saab temast teie Opetaja.

Toome moned niited kasust, mida tiheldasime oma t66s treeneritega.

Paranenud suhted

Treeneritena rohutame koik, kui tihtsad on head suhted meeskonna-
kaaslastega. Mida rohkem pingutada heade suhete nimel, seda
paremad on tulemused. Ometi voib olla keeruline aru saada, kuidas
suhteid nii tiksiku sportlase kui ka kogu meeskonnaga parandada.
MI 6hutab panema alust usaldusele ja vastastikusele lugupidamisele
ning selle saavutamiseks on olemas oskused, mida saab iga piaev
harjutada (4. peatikk).

Paremad saavutused ja heaolu
Koik meeskonnad otsivad jargmist tippu, mida vallutada. Kui ldidate
sportlastes motivatsioonitulukese, peaksid nende saavutused para-
nema. See omakorda suurendab nende heaolu. MI paneb sportlase

tegema asju teistmoodi. Teistes valdkondades, néiteks tervishoius, on
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MI-d tunnustatud kditumise parandamise eest paljudes vastasseisu

olukordades.

Liihikesed méttevahetused
Aeg on spordis sageli arvel. MI-d saab kasutada viga lithikestes
mottevahetustes manguviljakul ja selle dires, julgustades niiviisi
loomingulist otsustamist ja sidudes sinna moétteid varem peetud
vestlustest. Mida vilunum te olete, seda vihem aega te tohusaks

vestluseks vajate.

Konflikt iiksikisikuga voi meeskonnas
Treeneritena tuleb meil tihtipeale asuda ka kohtunikurolli. MI on
kasvanud vilja konfliktirohketest keskkondadest ning seega méeldud
konflikte leevendama, vihendama ja isegi kaotama. Oleme marganud,
et MI oskused on lisaks kahtluste hajutamisele ja motivatsiooni
parandamisele abiks siis, kui on kdarimas tiili, suhted sportlastega
on keerulised, tegemist on kaitumisprobleemide v6i meeskonna

allakdiguga.

Kultuur, mis voitleb spordiarmastuse nimel
Enamik treenereid piiiiab juurutada tugevat, positiivset meeskonna-
kultuuri. Spordivaldkond on téis loosungeid ning missiooniavaldusi,
mis rddgivad kultuuri, rahulolu ja heade suhete parandamisest, ent
ometi toukab need head kavatsused sageli korvale kasumiahnus, soov
iga hinna eest tulemusi saavutada ning ebaedukate sportlaste kehv
kohtlemine. Meie oleme selgelt kaldu selle poole, et areng 6igel rajal
hoida: paremate suhete kujundamine selles raamatus kirjeldatud

praktiliste oskuste abil mgjub hésti igal alal, ka tulemustele. Kui
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aidata sportlastel end viljendada, lasta neil 6elda, mida ja kuidas
nad tunnevad, ning muutustest radkida, paranevad meie suhted
ning samm-sammult muudame ka kultuuri. Oleme tdhele pannud,
et suurima lugupidamisega meenutatakse treenereid, kes kohtlesid
mangijaid inimeste, mitte lihtsalt sportlastena, ja kes jalgisid terase
pilguga nende enesevairtust ja elukidiku ning votsid ette konkreetseid
samme méngijate toetamiseks viljaspool viljakut. MI annab selliseks

tegutsemiseks teejuhised.

Mis kasu teie saate?
Arvatavasti votsite selle raamatu kitte soovist sportlasi aidata. Keegi
ei saa vaita, et on lihtne olla treener ja hoida nii paljudel asjadel silma
peal voi et te ei tee vigu. Ka teie heaolu vaarib téit tahelepanu selleks,
et saaksite aidata sportlastel nende unistusi tdita. Energia sadstmine,
ilma et seda tuleks kulutada tarbetutele vaidlustele, ning vestluste
tohusus motivatsiooni parandamisel ja saavutusteni joudmisel on vaid
moned néited kasust, mida suhtlemisoskuste arendamisel saate. Mida
loomulikumalt ja mugavamalt te end sportlastesse siirast optimismi
siistides tunnete, seda lihtsam on teil MI-d rakendada ning vestlusi
nautida. Kommunikatsioonioskuste arendamine sellel lihtsal, aga
mojusal viisil annab teile uue viljundi oma edu suurendamiseks
ja mootmiseks. Asi pole ainult tulemustes. Selle asemel, et vaadata
ainult oma véitude ja kaotuste registrit, avaneb teile uus tee, kus te

olete juhina parim séltumata registri seisust.
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SEE RAAMAT

Seda raamatut voib lugeda mitmel moel. Sisukorrast on abi oluliste
teemade leidmisel. Niiteks kui tahate teada, mida me motleme vastu-
panus all keerulises olukorras, v6i olete huvitatud meeskonnat6ost,
annab 6. peatiikk aimu, kuidas MI selle juures aidata voiks. 11. ja
12. peatiikist leiate praktilisi naiteid selle kohta, kuidas keerulistel
meeskonnakoosolekutel voi poolaegade vahel MI abil moraali ning
iihtsustunnet kasvatada.

Ukskoik kuidas te sellele raamatule lihenete, mirkate peagi, et
kogu raamat tervikuna aitab métteviisi nihutada, mistottu oleks siiski
kasulik enne hilisemate peatiikkide juurde hiippamist lugeda 1abi 2.
peatiikk. Siin tutvustatakse, kuidas vaadelda MI-d tavalise treenimis-
stiili laiendusena, kus korralduste andmise asemel pannakse rohku
suunamisele. See on MI ldhtealus. Pohimétteid ja oskusi kirjeldatakse

pérast seda, 3. ja 4. peatiikis.

TEIE VALIK

Kui teie tavaline ldhenemine ei toimi, siis mida teete jirgmisena?
Teame ju seda rohuvat tunnet, kui vestlus sportlasega ei sujunud péris
oigesti. Teame ka tunnet, mis tekib siis, kui miski ldheb eriti histi.
Meie kogemus maailma edukamate treeneritega korvuti toGtamisel on
niidanud, et votmesona on paindlikkus. Edukad treenerid koondavad
motted sellele, mis voiks olukorda muuta, ja valivad teistsuguse
ldhenemisviisi, sest see, mis t66tab mone sportlase juures, jookseb

teisega liiva.

8 Inglise keeles resistance. — Tolkija
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Arusaadavalt ei ole motivatsiooni parandamiseks iiht ja ainsat
oOiget teed, mistottu on paslik panna endale kokku treenerioskuste
tooriistakast. Tuntud psithholoog Abraham Maslow olevat 6elnud:
»,Kui sul on ainult haamer, siis nied igas probleemis naela.” Te ju ei
taha, et teil oleks koigi probleemide lahendamiseks ainult haamer. Te
inspireerite sportlasi, julgustate leebelt, armastate karmilt, viskate
nalja, monikord ei lausu sonagi ja lihtsalt vaatlete, lastes neil oma
vigadest oppida. Kui teie arsenalis on MI, saate kasutada sportlaste
motiveerimiseks koiki neid rohkeid voimalusi, mis avanevad koridorides,

riietusruumides ja valjakutel.

KUSIMUSED, MILLE ULE JUURELDA

«  Mis ajendas teid spordivaldkonnas t66tama?

«  Milline on markimisvaarseim vestlus, mida olete spordivald-
konnas to6tamise ajal pidanud? Miks see oli nii oluline?

« Kas te kohtlete sportlasi erinevalt soltuvalt sellest, kas nad
teile meeldivad?

«  Kui head suhted on spordis nii tahtsad, siis miks on sellele

hariduses ja treenimises siiani nii viahe tahelepanu péoratud?
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2. PEATUKK

Motteviis

Hea séna motiveerib sportlasi paremini kui piits.

Bud Wilkinson,
sportlane ja treener

Pohipunktid

«  Oppige liilituma kiiresti kolme treenimisstiili vahel — paranda-
mine, juhendamine ja kaasaminek. Juhendamine on MI alus.

 Taltsutage parandamisrefleksi: (1) tehke soojendus, (2) hingake
siigavalt ja (3) kui eksite, siis heastage see.

« Oskuslik juhendamine: (1) looge side, (2) uurige edasimineku-
voimaluste kohta, (3) nou andes pakkuge valikuid, (4) to6tage
vilja tihine tegevuskava ja (5) jatke see vestlus jargmiseks
korraks meelde.
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4. OSA

Ml KIIRJUHEND



Raamatu sellest osast leiate kokkuvotlikud lehed'. MI tundma-
oppimiseks ja rakendamiseks. Lehtedel antakse teemadest tile-
vaade teeviidastiilis, et aidata tohustada teie igapaevaseid vestlusi
sportlastega ja parandada tulemusi. See omakorda voib parandada

meeskonnakultuuri. Tdpsemalt holmatakse jairgmist

1. Oskuslik treenerit66: juhend lapsevanematele, kaastreeneritele

ja tugipersonalile

2. Suhted: oskusliku treenerit6o alus

3. Empaatia: kuidas saada paremaks treeneriks

4. Ulevaade motiveerivast intervjueerimisest

5. MI motteviis

6. MI Ooppimine

7. Kasulikud kiisimused

8. Kuulamise pohitéed

9. Kokkuvotted

10. Meeskonnatdo 1: sotsiaalsete oskuste arendamine
11. Meeskonnat6o 2: iihiselt otsustamine

1 Parit raamatust ,Kuidas treenida sportlasi nii, et nad oleksid motiveeritud
Jja saavutaksid oma parima vormi* (autorid Stephen Rollnick, Jonathan Fader, Jeff
Breckon ja Theresa B. Moyers. Autorioigus © 2020 The Guilford Press). Seda materjali
tohib oma tarbeks vt koos sportlastega kasutamiseks paljundada raamatu ostja
(iiksikasjad leiate autoridiguste lehekiiljelt). Ostja saab selle materjali suurendatud
versioone alla laadida.
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LISA

Ressursid

Ko6ik spordivaldkonnas tootavad lugejad, kes on huvitatud enda MI
alaste teadmiste ja oskuste tdiendamisest — teile saame soovitada

tervet hulka sellealast materjali:

Raamatud

1. Selleks, et paremini moéista MI olemust
Miller, W. R., & Rollnick, S. (2013). Motivational interviewing:
Helping people change (3. triikk). New York, NY: Guilford Press.
2. MI alaste oskuste omandamiseks ja lihvimiseks
Rosengren, D. B. (2018). Building motivational interviewing skills:
A practitioner workbook (2. triikk). New York, NY: Guilford Press.
3. MI kasutusele votmiseks enese arendamisel
Zuckoff, A., & Gorscak, B. (2015). Finding your way to change: How
the power of motivational interviewing can reveal what you want

and help you get there. New York, NY: Guilford Press.
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