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Annotatsioon

Refleksioon on siigavamdtteline protsess (Jarvis, 2012), mis aitab inimesel areneda ja dppida
1dbi tdhenduse loomise (Marin ja Rotondo, 2017). Refleksioon on suunatud tulevikule ja
arengule, kuid reflekteerimisest voib vidlja areneda rumineerimine, kui jdddakse kinni
minevikku v3i probleeme ei proovita lahendada siivitsi ning vilditakse ebemeeldivaid
tulemusi (Nolen-Hoeksema jt, 2008). Uurimuse eesmérgiks oli vélja selgitada refleksiooni
ja ruminatsiooni esinemine iilikooli dpingute ajal andragoogika iilidpilaste néitel. Selleks
viidi 1dbi poolstruktureeritud intervjuud kahe esimese ja kahe kolmanda kursuse
andragoogika bakalaureuse dppekaval dppiva iilidpilasega. Andmeid analiitisiti kvalitatiivse
sisuanaliiiisi meetodil. Selgus, et andragoogika eriala iilidpilane on enne tilikooli dpinguid
kokku puutunud reflekteerimisega, kuid see ei olnud alati teadlik. Refleksiooniprotsessis
peeti oluliseks analiilisimist ning tulemuseni jOudmist. Andragoogika {ilidpilase
refleksioonides esines rumineerimise ilmingud, kuid tdnu teadlikule refleksioonioskusele,
mis llikooli dpingute jooksul areneb siigavamaks ning analiititilisemaks, osati rumineerimist

viltida ning oma refleksioonidega 1dpuni jouda.
Votmemoaisted: tiiskasvanud Oppija, refleksioon, ruminatsioon
Sissejuhatus

Téiskasvanud inimesed seisavad jdrjest enam silmitsi reflekteerimise protsessiga ning
teadliku reflekteerimisega, kui iihe vodimaliku Oppimist ja arengu protsessi toetava
elemendiga. Reflekteerimine on positiivne protsess, mille kdigus inimene aktiivselt tegeleb
enese analiilisimisega ning lahenduste vdlja mdtlemisega, et seelébi areneda ning tulevikus
toimida paremini/efektiivsemalt, kui seda varasemalt on tehtud (Eikey jt, 2021).
Reflekteerimine on edukas, kui inimene teab, kuidas seda teha ja mis peaks olema
16pptulemus (Eikey jt, 2021). Reflekteerimisega on vdga tihedalt seotud rumineerimine,

mida tdiskasvanud Oppija kontekstis voib defineerida kui reflekteerimise protsessi, mis jééb



poolikuks ning mille kdigus ei jouta edasiviivate lahendusteni, vaid jdddakse negatiivsete
emotsioonide ja mottemustrite kiilisi (Eikey jt, 2021).

Uuringu huvi tekkis, kuna puutusin ise teadliku reflekteerimisega kokku alles
andragoogika Opinguid alustades ning kogesin ka ise, et monikord situatsiooni reflekteerima
asudes ei osanud iseseisvalt lahenduseni jouda ning seetdttu jdi reflekteerimise protsess
poolikuks. Puudus teadlikkus, kuidas seda situatsiooni lahendada ning mida ette vdtta.
Lengelle jt (2016) toovad vilja, et tdnapidevases maailmas muutub {iha tdhtsamaks iseenda
tundma Oppimine 1dbi refleksiooni, kuid stressirohked situatsioonid vihendavad inimese
voimekust ratsionaalselt moelda ning pinge all vdidakse murduda. Refleksioon vdib esile
tosta kiisimusi, millega indiviidil on keeruline toime tulla ning lahendusi leida (Lengelle jt,
2016). Situatsioonis ei suudeta Oppida ja edasi areneda. Mitmetes psiihholoogia
alamvaldkondes tehtud uuringud niitavad, et refleksioonile keskendumine voib seada
inimesed rumineerimise ohtu koos sellega seotud siimptomitega (nt mure, drevus,
depressioon) (Lengelle jt, 2016). Antud uurimistdd uurimisprobleem keskendub
reflekteerimise kitsaskohtadele, kuidas nendega tegeleda ning annab {ildise iilevaate sellest,
mil médral esineb ruminatsioon tiiskasvanud Oppijate seas. Seminaritdd eesmirk on vilja
selgitada  reflekteerimise ja rumineerimise esinemine tdiskasvanud Oppijate seas
andragoogika iilidpilaste nditel. Eesmirgist tulenevalt keskendus uurimistod jargmistele
uurimiskiisimustele:

1. Milline on andragoogika iilidpilase, kui tdiskasvanud Oppija varasem

reflekteerimise kogemus?

2. Kuidas avaldub refleksioon ja ruminatsioon tdiskasvanud dppijas?

3. Milliseid emotsioone on kogetud reflekteerimise kédigus ning kuidas need on

mdjutanud reflekteerimise protsessi?
Refleksioon ja ruminatsioon

Téhenduse loomine aitab indiviidil areneda ja dppida (Marin ja Rotondo, 2017). Inimese
pstihholoogiliselt positiivsele funktsioneerimisele aitavad kaasa positiivsed tdhenduse
loomised, sidusad narratiivid, refleksioon, sGnade kognitiivne t66tlemine, muutused toonis,
selgitused (Marin ja Rotondo, 2017). Tahenduse loomine aitab mdtestada kogetut, sellest
oppida ning seeldbi areneda (Marin ja Rotondo, 2017). Enesearengu protsessi saab toetada

néiteks luues selleks dpiprotsessis vdimalusi kogemuse reflekteerimiseks.



Refleksioon on kompleksne ja sligavamdtteline protsess, mis sisaldab endast nii
kognitiivseid kui ka afektiivseid dimensioone (Jarvis, 2012). Afektiivne dimensioon
mdjutab igast potentsiaalsest kogemusest dppimise viljundeid ning sddrane kogemusest
Oppimine on omakorda mdjutatud eelnevatest kogemustest (Jarvis, 2012). Ka kognitiivne
dimensioon on sdltuvuses eelnevatest kogemustest ja nendest dppimisest ning seda 1idbi
keelekasutuse (Jarvis, 2012). Reflekteerimise kéigus meenutatakse, arutletakse ning
analiiiisitakse kogu protsessi (Jarvis, 2012). Oluliseks muutuvad ka eelnevad kogemused,
kuidas neid on tajutud ja kuidas neid miletatakse — eelnevatele kogemustele tuginedes saab
voimalikuks kdesoleva kogemuse tajumine, analiiiis, slintees ja hindamine (Jarvis, 2012).

Jack Mezirow (1981) jagab reflekteerimise siigavuse seitsmele tasemele. Ta véidab,
et madalamatel tasemetel reflekteerimine mojutab vaid inimese mitte-refleksiivset
Opiprotsessi, samas kui kolm korgemat taset tdhistavad kriitilist refleksiooni
(kontseptuaalne, psiitihiline ja teoreetiline refleksioon) ning vdimaldavad refleksiivset
oppimist (Mezirow, 1981). Kdige madalamal refleksiooni tasemel saab inimene teadlikuks
konkreetsest tajust, tdhendusest, kéitumisest vOi harjumusest (Mezirow, 1981).
Kontseptuaalne refleksioon viib kiisimuste kiisimiseni — kas mdistmine kontseptsioonist on
hea, halb vdi adekvaatne ning kas situatsiooni on mdistetud piisavalt histi, et sellele
hinnangut anda (Mezirow, 1981). Psiitihilise refleksiooni tasemel tunnustatakse dkkotsuste
tegemise harjumust piiratud informatsiooni pdhjal — ehk mdistetakse, millal ja kuidas
dkkotsuseid tehakse ning millest need tulenevad (Mezirow, 1981). Teoreetilise refleksiooni
kdigus saadakse teadlikuks sellest, et dkkotsuste tegemise harjumus vdi kontseptuaalne
puudulikkus tuleneb iseenesestmdistetavaks saanud kultuursetel voi psithholoogilistel
eeldustel (Mezirow, 1981). Seejuures ollakse teadlikud, et mdnel muul perspektiivil voib
olla paremat rahuldust pakkuv méér, mille labi pdhjendada isiklikku kogemust (Mezirow,
1981). Kriitiline refleksioon ja teiste inimestega suhtlemine aitavad inimesel muuta oma
véljavaateid maailmale - toimub transformatiivne dppimine, mis on ka iiks keskseteks
tegevusteks tdiskasvanuhariduses (Taylor, 2000, viidanud Baumgartner 2019).

Inimene saab kasu refleksioonist siis, kui ta on psiihholoogiliselt terve, omab
kontrolli, on enesekindel ja avatud ning seejuures ei oota refleksioonist tilemééra palju — ta
ei ole liiga fokusseeritud ja keskendunud iseendale (Lengelle jt, 2016). Samas, kui inimesel
on juba negatiivsed hoiakud iseenese suhtes, tekivad raskused reflekteerimisel —
reflekteerimise kéigus liles kerkivatele kiisimustele ei leita lahendusi, inimene hakkab
iseendas kahtlema ning sellest kahtlusest on raske lahti saada (Lengelle jt, 2016). Kiivitub

rumineerimise protsess — tekib pessimism protsessi vastu, kaotatakse spontaansus, ei suudeta



enam tegutseda eesmirgi nimel ning proovitakse pidevalt reflekteerida 16pptulemuseni
joudmata (Van Woerkom, 2010).

Ruminatsiooni iseloomustab suunatus minevikule voi olevikule ning keskendumine
enesevédrtuse, tdhenduse ja kaotuse teemadele negatiivses votmes (Nolen-Hoeksema jt,
2008). Inimene arvab, et keskendub siivitsi siindmuste pdhjustele, tahab saada neist
iilevaadet ning lahendada probleeme, kuid reaalsuses vildib vastumeelseid situatsioone ja
vastutuse voOtmist (Nolen-Hoeksema jt, 2008). Samas refleksioon on aktiivne ja
eesmirgipdrane protsess, mille kdigus saame teadlikumaks ja mdistame oma kogemusi (ka
negatiivseid) paremini — toimub Oppimine tuleviku jaoks (Lengelle jt, 2016).
Reflekteerimise protsess voib olla vésitav ning vastumeelne, see voib esile tosta kartuse,
abituse ning viha tundeid, mis omakorda voib viia rumineerimiseni (Lengelle jt, 2016).

Rumineerimist soodustavad paljud erinevad faktorid. Néiteks vdivad rumineerimist
kéivitada kartus ning neurootilisus, aga ka suutmatus véljendada enda kogemust keeleliselt
vOi suhtlemisoskuse kahjustumise tajumine (Lengelle jt, 2016). Refleksiooni soodustavad
sellised tegurid nagu iseseisvus, avatus, uudishimu, enesetdhusus, aga ka mitte liialt dnnelik
olemine (Lengelle jt, 2016). Vajadus téieliku tde teadasaamiseks, viljakutseid pakkuv elu
(negatiivses aspektis), teiste sililidistamine, negatiivne enesehinnang ning inimesest
véljaspool asuva kontrollpunkti olemasolu voivad siindmuse analiilisi viia rumineerimiseni,
samas kui sisemine kontrollpunkt soodustab just refleksiooni (Lengelle jt, 2016).
Ruminatsiooni vdidakse ka ekslikult kasutada kui emotsioonide kontrollimise strateegiat
(Lengelle jt, 2016). Enesekeskne perspektiiv ning diisfunktsionaalsed uskumused vodivad
samuti viia rumineerimiseni (Lengelle jt, 2016). Reflekteerimist soodustab aga enese
distantseerumine perspektiivist ning korge enesehinnang (Lengelle jt, 2016).
Ruminatsioonini vdidakse jouda ka siis, kui reflekteerimise kdigus ei suudeta lahknevustele

leida lahendusi ning samas ei suudeta alla anda vdi loobuda analiiiisist (Lengelle jt, 2016).
Refleksiooni ja ruminatsiooni erinevused

Kuigi ruminatsioon ja refleksioon on seotud omavahel nii kontseptuaalselt kui ka praktiliselt
(Eikey jt, 2021), saab vilja tuua moningad erinevused nende vahel. Inimesed vodivad
samaaegselt nii reflekteerida kui ka rumineerida ning tihtipeale just refleksioonist areneb
vélja ruminatsioon (Eikey jt, 2021). Rumineerimine ohustab rohkem haavatavamaid inimesi,
nt kroonilise haigusega, vaimse tervise muredega voi slimptomitega inimesi, aga ka inimesi,

kelle puhul eeldatakse, et nad peaksid olema vdimelised millekski konkreetseks (nt



ithiskonna survel naised peaksid saama lapsi, kuid seisavad silmitsi viljakuse
probleemidega) (Eikey jt, 2021). Sugu on ka iiks oluline faktor ning rumineerimine ohustab
rohkem naisi - nemad langevad tihedamini ka depressiooni (Nolen-Hoeksema, jt, 2008;
Lengelle jt, 2016).

Eikey jt (2021) toovad vélja moningad aspektid, mille abil vorrelda ruminatsiooni ja
refleksiooni omavahel (vt. Tabel 1). Tabelist 1 joonistub vilja, et ruminatsiooniga seonduvad
iseloomustused, mida kujutame negatiivsetena néditeks hirm, ebadiglus, iilekoormatus,
heidutatus, ebadnnestumine. Samas refleksiooni iseloomustavad positiivsed iseloomustused,
nditeks uudishimu, huvi, aktsepteerimine, edasiviiv joud ja areng. Nii ruminatsioon kui ka
refleksioon on seotud negatiivsete emotsioonidega, samas ruminatsiooni puhul need
emotsioonid on piisiva iseloomuga ning negatiivset mdju vélditakse (Eikey jt, 2021).
Refleksiooni puhul aga negatiivsed emotsioonid on ajutised ning negatiivset moju

aktsepteeritakse ning selle puhul nihakse vdimalust areneda véi dppida (Eikey jt, 2021).

Tabel 1. Ruminatsiooni ja refleksiooni omavahelised erinevused (Eikey jt, 2021)

RUMINATSIOON REFLEKSIOON

Motivatsioon | Hirm, kaotus, dhvardused, | Huvi, uudishimu, moistmine
ebadiglus

Emotsioonid | Piisivalt negatiivsed emotsioonid | Ajutised negatiivsed emotsioonid;
vOi emotsionaalsed seisundid; | negatiivse moju aktsepteerimine
negatiivsete emotsioonide tsiiklid;
negatiivse mdju viltimine

Teadlikkus Ollakse iilekoormatud vOi | Soovitud ja tegeliku seisundi vaheline
ebakdladest | heidutatud soovitud ja tegeliku | lahknevus motiveerib tegutsema
seisundi vahel eksisteerivatest

lahknevustest.

Omistused Omistatakse iseendale | Kalduvus ennast mitte siitidistada;
ebadnnestumine ja negatiivne | ebadnnestumist el seota
enesevaartus (nt [ enesehinnanguga; seal, kus sobilik,
enesesiitidistamine) omistatakse ebadnnestumine vilistele

teguritele

Mbottemuster | Korduv ja pilisiv motlemine; | Siigav mdtlemine, mis voib viia
ollakse keskendunud | edasiviiva jou ja arenguni; sisaldab
probleemidele ja tunnetele, mis on | endas  tegutsemist,  probleemide
seotud nende probleemidega lahendamist ning enesearengut




Metoodika

Uurimuse eesmirk on vilja selgitada reflekteerimise ja rumineerimise esinemine
tdiskasvanud Oppijate seas andragoogika iilidpilaste nditel. Valimi moodustamisel oli
oluliseks kriteeriumiks uuringus osalejate teadlikkus eesmérgipirasest reflekteerimisest,
varasemad kogemused reflekteerimisest ning valmisolek analiilisida enda refleksioone.
Tallinna Ulikooli andragoogika iilidpilaste seas on nii inimesi, kes on varasemalt teadliku
reflekteerimisega kokku puutunud kui ka inimesi, kes puutuvad kokku alles Opinguid
alustades. Lisaks sellele on neil olemas algteadmised reflekteerimisest ning nad on dpingute
kiigus teadlikult pidanud reflekteerima kasutades reflekteerimiseks vélja tootatud mudeleid.
Valim moodustus sihipdrase valimi loomise pdhimdttel. Sihipdrane valim annab uurijale
voimaluse uurimisel uuritavad ise vélja valida, seejuures piitides leida kdige tiitipilisemad
ja/vdi ideaalsemad esindajad (Ounapuu, 2014). Intervjueeritava leidmiseks saatsin iileskutse
koigile esimese ja kolmanda bakalaureuse tasemedppe iilidpilastele ning 10plik valim
moodustus iileskutsele reageerinud iilidpilaste seast. Uuringus osales 2 esimese kursuse ning
2 kolmanda kursuse andragoogika iilidpilast. Tabelis 2 on vélja toodud intervjueeritavate

tahised ning intervjuu hetkeks dpingute kestus timardatud tdisaastani.

Tabel 2. Ulidpilaste dpingute kestus ja intervjuu téhised

Intervjueeritav 1 2 3 4
Intervjuu tihis I.1 1.2 1.3 1.4
Opingute kestus 1 aasta 1 aasta 3 aastat 3 aastat

Seminaritod kédigus on kasutatud kvalitatiivset uurimisviisi. Kvalitatiivse
uurimisviisi eesmirk on uurida, kirjeldada, moista vdi selgitada mingit fenomeni ning
oluline seejuures ei ole kontrollida monda hiipoteesi vdi ennustada tulemusi (Lichtman,
2014). Antud seminaritod eesmérgiks on moista inimese varasemaid kogemusi ja
emotsioone ning tuginedes eelnevale leian, et kvalitatiivne uurimisviis on selleks sobiv viis.

Andmete  kogumise  teostasin  poolstruktureeritud  intervjuude  abil.
Poolstruktureeritud intervjuu vdimaldab uurijal intervjuud 14bi viia vastavalt varasemalt
ettevalmistatud kiisimustele, seejuures kiisimuste jarjekorda on vdimalik muuta ning esitada
lisakiisimusi siigavamate ja sisukamate vastuste saamiseks (Lagerspetz, 2017).
Poolstruktureeritud intervjuu lébi viimist iseloomustab ka see, et uurija teab piisavalt antud
teemast ning teab teema piiranguid, kuid ei tea kiisimustele vastuseid ega oska neid ka ette

aimata (Morse, 2012). Intervjuud viisin 1&bi zoomi-keskkonnas, intervjuud salvestasin ning



transkribeerimiseks kasutasin Tallinna Tehnikaiilikooli Kiiberneetika Instituudi foneetika-
ja kdnetehnoloogia laboris vilja tootatud veebipdhise kdnetuvastuse programmi. Kdikidelt
intervjueeritavatelt kiisisin informeeritud ndusoleku.

Uurimistulemuste analiiiisimisel kasutasin kodeerimist ning viisin 1&bi kvalitatiivse
sisuanaliiiisi. Kvalitatiivne sisuanaliilis keskendub teksti sisu voi konteksti tdhendusele ning
tekstiandmed saadakse néiteks intervjuudest (Laherand, 2008). Uurimistulemusi analiiiisisin
kasutades induktiivset 1dhenemist — see vOimaldab andmeid koguda nii, et eelnevalt
kategooriad ei ole miératud ning need ei ldhtu teoreetilistest ldhtekohtadest (Laherand,
2008). Intervjuudest transkribeeritud tekstiandmetega tutvusin pdhjalikult ning korrastasin
kuulates intervjuusid. Teksti korduval lugemisel ning markmete tegemisel tekkisid koodid,

mis omakorda koondusid kategooriateks. Tulemused esitasin kategooriate kaupa.
Tulemused

Uurimuse eesmirk oli vilja selgitada reflekteerimise ja rumineerimise esinemine iilikooli
Opingute ajal ning selleks intervjueerisin nelja andragoogika bakalauruseastme iilidpilast (2
esimeselt kursuselt ning 2 kolmandalt kursuselt.). Analiiiisi tulemusel eristusid jargnevad
kategooriad: oppija reflekteerimise kogemus, dppija reflekteerimise protsess, rumineerimise
ilmingud ning reflekteerimise kdigus kogetud emotsioonid. Alljargnevalt esitan uurimuse

peamised tulemused kategooriate kaupa.
Oppija reflekteerimise kogemus

Koik intervjueeritavad tdheldasid reflekteerimise ilminguid enne {ilikooli dpinguid.
Reflekteerimisega enne iilikooli on kokku puututud t661 (1), koolitusel (1), giimnaasiumis
(2) ning noorte programmides (3). Lisaks osati vélja tuua, et reflekteerimisega on tegeletud
varasemalt, kuid ei ole seda motestatud nii nagu iilikoolis seda tehakse ning
reflekteerimisega ei ole tegeletud teadlikult (4). Selle pohjal saab jireldada, et
eneseanaliilisiga puututakse igapédevaelus kokku, kuid seda ei defineerita kui refleksiooni
ning teadlikumaks saab refleksioon siis, kui seda tehakse mdtestatult. Ulikooli dpingud

seejuures aitavad reflekteerimise protsessi motestada.

(1) ,,Eks t60 juures, seal pead ka ju reflekteerima /.../ et siukest, reflektsiooni

natukene juba olnud kiill. /.../ Ma kiisin ennem iilikooli veel péris paljudel



koolitustel ja reflektsiooni mudeliga ma puutusin mingil méairal kokku tugiisiku

baaskoolitusel“ 1.1

(2) ,,Riigigiimnaasiumis ei olnud klassijuhatajaid, vaid olid mentorid /.../ Ta
nagu suunas mingite olukordade iile juurdlema ja siis iseendaga nagu tegelema
ja analiiiisima. /.../ Need olid reflektsiooni siis sugemed, et péris reflektsioon ei

olnud*“ 1.2

(3) ,,Teadlikum kokkupuude refleksiooniga tuli mul osaledes Erasmus pluss
noorteprogrammides kunagi /.../ ja seal nagu rohutati ka koheselt, et see on osa
sellisest informaalsest ja  mitteformaalsest Oppimisest, kus siis Oppijad,
oppimiskogemuse teadvustajad, oleme me ise. Pidime projekti Iopus tditma
Youth Passi, kus siis noor saabki reflekteerida ja motestada oma dpikogemust.*

1.4

(4) ,,Ténu tlikoolidpingutele ma sain aru, et ma olen seda tegelikult paris palju
teinud oma elus, aga ma ei ole seda teinud sellisel kujul, nagu me seda iilikoolis

enda jaoks avasime.“ 1.3

Intervjuude kidigus tdid intervjueeritavad vilja, et tdnu {ilikooli Opingutele on nende
refleksioon vorreldes varasemaga teadlikum (5), julgem (5), ausam (5), konkreetsemate
etappidega (6) ning siigavam (6). Sellest voib jareldada, et reflekteerimise oskus on dpingute

jooksul arendatav.

(5) ,,Tdnu sellele refleksiooni mdiste avamisele on ta ka niitid niiteks palju
teadlikum, kui ta oli viis aastat tagasi nditeks, enne iilikoolidpinguid. /.../
Refleksioon on niiiid ka julgem, sest sa muutud iseenda vastu ausamaks, sa
hakkad aru saama sellest, et iseendale ju ei ole mdtet neid ilusaid sonu Gelda,

sellepdrast et nad on ilusad, et nii on dige.” 1.3

(6) ,,Suurim erinevus vd3ib olla on see, et ma néden seda refleksiooniprotsessi
niitid veel enam konkreetsete etappide ja sammudena. /.../ Kindlasti ma ldhen

niitid palju siigavamale. 1.4



Oppija reflekteerimise protsess

Reflekteerimisel keskendutakse teema olulisusele antud hetkel (10) ning teemad on
mitmekesised. Reflekteerimise teemad jagunevad intervjueeritavatel eraelulisteks (11),
ithiskonnas toimuvaga seonduvateks (10) ning koolitajana reflekteerimiseks (12).
Reflekteerimisega tegeletakse ka Oppetod raames (11), mis vdib olla kohustuslik osa

ainekursuse labimiseks voi Oppija enda sisemine motivatsioon reflekteerida.

(10) ,,Pigem on mingid elulisemad asjad, vdib-olla isegi mitte viga ldhedal
olevad, vdib-olla mingi iihiskonnas toimuvad asjad, mis mojutavad ka minu

Oppimist.* 1.1

(11) ,,Vahepeal ma olen ka niimoodi reflekteerinud, et see ei ole niiiid see, et
oppejoud nduab ja ma pean selle kuskile saatma, vaid see ongi puhtalt enda jaoks
tehtud. /.../ Mina reflekteerisin ka mitte ainult selles reflektsiooni aines vaid ka

foorumteatris® 1.2

(12) ,,Kui ma mdtlen, kuidas reflekteerin end koolitajana siis on kiill see néiteks

pérast igat koolitust, ma votan selle hetke siis, et analiiiisida ja reflekteerida.“ 1.4

Reflekteerimise all mdistavad intervjueeritavat situatsiooni, mil inimene saab oma
kiisimustele mingisuguse vastuse (7), mingi tulemuse, mille pealt edasi minna (8), aga ka
peegeldavat-mdtestavat vestlust kaaslasega olles seejuures enese vastu aus (9). Seega
reflekteerimist mdistetakse avaralt ning ei piirduta vaid kirjaliku reflekteerimisega.
Reflekteeritakse juba toimunud kogemusest (10), 1&bi mille on vdimalik mdtestada stindmust
ning mis aitab indiviidil areneda ja dppida (Marin ja Rotondo, 2017). Reflekteerimise juures

peetakse oluliseks tulemiseni joudmist (7, 8, 9).

(7) ,,Kus inimene saab oma kiisimustele mingisugusegi lahenduse voi vastuse
kus ta sellel momendil ja hetkel on rahul sellega ja see aitab tal nagu siis selles

ajamomendis nii-6elda edasi minna.“ I.1



(8) ,,Refleksioon pohineb sellel, et sa vaatad mingile olukorrale justkui tagasi
/.../ Viimane asi minu jaoks ongi see, et mis see mulle niiiid siis andis, mille pealt

edasi minna.*“ 1.2

(9) ,Naiteks saad oma kursusekaaslastega kokku, on meeldiv niisugune
istumine, filosoofia dhtu. Et see tegelikult see on ka omamoodi {iks osa sellest
on ka refleksioon. Kus sa peegeldad, sa motestad, sa motled kaasa teistega, et
minu jaoks on ka nagu liks vorm sellest. /.../ Reflekteerimise mote on iildse see,
et sa oled ka aus iseenda vastu selle kaudu saadki iildse mingi vastuseni jouda.*

L3

Refleksiooni protsessi iseloomustab intervjueeritavate puhul nii vabas vormis motlemine
(14), kirjutamine (14), aga ka refleksiooni toetavate mudelite kasutamine (14). Lisaks toodi
vélja, et igas olukorras iga refleksiooni toetav mudel ei todta (14). Reflekteerimise kédigus
luuakse endale voimalus vaadata olukorrale peale teise nurga alt (14) ning peetakse oluliseks
jouda mingi lahenduseni - olukorrani, mil on joutud arusaamani, et dppimine on toimunud
(16). Lisaks leiti, et iga refleksiooniprotsessi Idpust on vdimalik leida uus situatsioon, mille
iile reflekteerida (13) ja refleksiooniring on mdneti [dpmatu ning teadmised voetakse kaasa

jérgmisesse situatsiooni (15). Refleksiooniprotsessi eelistatakse ldbi teha katkematult (13).

(13) ,,Ma ei taha kunagi ennem dra 10petada, kui mul asi ikka tehtud on. Et
litleme, et iiks ta on iiks voolav iihtne protsess, ma ei saa tulla selle juurde pérast
tagasi sellisel kujul. /.../ Ma arvan, et inimene, kes palju mdtleb ja kes on

suuteline hésti reflekteerida, suudab refleksiooni 1opust leida uue alguse.” 1.1

(14) ,,Aga tihtipeale ma olen selliseid refleksioone teinud ka lihtsalt enda peas
moeldes mitte niitid vélja kirjutades /.../ Et kui need mdtted saavad siis mingil
viisil minust vilja, kas siis kirjutades voi rdékides, siis mul tekib see voimalus
vaadata seda olukorda teise nurga alt ja sellisel kujul siis jouda nii delda selle
tulemuseni. /.../ Refleksioonimudeli kasutamine tulenes tihtipeale olukorrast

endast, et koikides ei saanud sama mudelit kasutada“ 1.2

(15) ,,Aga samas sa saad ju sellesama nagu teadmise ju kaasa votta ja kuskile iile

kanda, et minu noh, sellepérast ma {itlengi, et ta ei ole minu jaoks niukene, nagu
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paneme niitid punkti siia voi kui moni olukord lahenes, sa joudsid selgusele, sa

joudsid lahendusteni* 1.3

(16) ,,Kui 16puks analiiiisiprotsessis jouan sinnamaani kus kirgastub, porkab
mingi motte ahaa, okei, aga kui oleksin uuesti sellises situatsioonis, mida ma siis
jérgmine kord teisiti teeksin. Et siis ma tunnen, et okei, jirelikult on see mingi

Oppimine on toimunud, siis on piisav* .4

Uks intervjueeritav tdi vilja, et tema hinnangul ei ole ta veel piris mdistnud refleksiooni

olemust ning tunneb, et mingid teadmised on tal selle koha pealt puudu (17).

(17) ,,Ma vist ei ole ikka péris seda olemust mdistnud. Ma arvan, et seal on
mingisugune niiansse, minu teadmistest puudu. Et kuidas minna veel

spetsiifilisemaks ja veel sissepoole. Ma arvan, et mul on mingi puudujadk.« 1.1
Rumineerimise ilmingud

Intervjueeritavate kogemuste kdigus ilmnes ruminatsiooni ilminguid, mis véljendusid
forsseeritud kirjutamises (18), keelekasutuse pérast muretsemises (19), fookuse kadumises
(19), ummikseisu sattumises (20) ning suurte kiisimuste kiiiisi jadmises (21). Uks
intervjueeritav toi vilja, et identiteedikriise aeg-ajalt ikka tekib (21). Kohustusliku (dppetdd
raames) reflekteerimise puhul tuleb vilja forsseeritud kirjutamine — etteantud mudeli 16ppu
peab joudma ning linnukese kirja saama (18). Lisaks voib reflekteerides takistuseks saada
keeleoskus, kui refleksiooniiilesanne tuleb lahendada etteantud keeles (19). Rumineerimist
soodustavaid faktoreid on palju ning nende hulka kuulub suutmatus enda kogemust
keeleliselt véljendada ning inimesest vdljaspool asuva kontrollpunkti olemasolu (Lengelle

it, 2016).

(18) ,,Isegi, voib-olla kui enda jaoks hakkas teema juba ennem mingil mééral
nagu ammendanud 1dbi saanud, siis tegelikult panin midagi juurde. Et siis
linnuke kirjas oleks voi siis see mudeli 10pp kides oleks /.../ Selle jirgi ma
proovisin mingi mudeli ikkagi vdtta ja siis kuidagi, mis see 10pp vOiks olla ja

kuidas sinnamaani jouda. Et see pigem oli mingil méadral ikka ka tehislik
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joudmine sinna teatud mudeli 16ppu. /.../ Et seda oli jah paberi peale vdib-olla ka

keeruline panna“ 1.1

(19) ,,Ma miletan, ma tegin esimest refleksiooni kolm péeva. Ja iiks pohjus
nendest oli see, et see oli inglise keeles. Ja see oli iile pika-pika-pika aja minu
esimene t00, mis ma pidin tegema inglise keeles ja ma tohutult pablasin,
sellepdrast ja mul olid kdik mingid sdnad sassis ja kdike muud ka, et siis ma siis
mul tekkis olukord, et ma ei motle niivord enam mitte selle reflektsiooni endale,
vaid ma hakkasin md&tlema sdnade ehitust tdhendab lausechitust, noh, koike seda
keelelist poolt /.../ Aga mul kadus dra see nagu fookus, et mis ma sellest

olukorrast siis nagu périselt kaasa votan.* 1.2

(20) ,,No eelkdige sa ummiku seisust saad aru siis, kui see néiteks jouab mone
mottega samasse punkti juba kolmandat-neljandat korda /.../ ja mingi aja tagant
tiritad jdlle enda jaoks mingit asja kas motestada, aru saada sellest ja sa saad aru,
et sa jouad nagu kogu aeg iihe sama motteni ja tegelikult see mdte ei sobi sulle.*

L3

(21) ,,Hakkasin iseendas rohkem neid kiisimusi kiisima, mis viis ka vahepeal jah,
ka nii-0elda auku kust ei olnud, kui ei olnud kedagi inimest, kes aitaks sealt v3ib-
olla suurte kiisimuste kiilisist vdlja aidata koha peal, et kui moni kiisimus liiga

suureks osutub® ,,Eks neid identiteedikriise tekib siin ikka aeg-ajalt* 1.4

Intervjueeritavad, kes mainisid intervjuu kidigus refleksiooni fookuse kadumist, samasse
punkti joudmist juba kolmandat-neljandat korda ja ,,auku® sattumist, oskasid ka oma
reflekteerimiste kéigus toime tulla nende takistustega. Sobilike lahendustena toodi vélja
rddkimist (22, 23), kirja panemist (23) aga ka refleksiooni enda reflekteerimist (24). Sellest
vOib jireldada, et intervjueeritavatel on oht sattuda rumineerimise protsessi, kuid nad

oskavad seda viltida tdnu reflekteerimise teadlikkusele.
(22) ,,Mina kasutan hésti palju radkimist. /.../ Et siis sa nagu, kuulates iseennast,

kui sa oled juba iiks kord, kaks korda kellegagi seda arutanud, voib olla erinevate

inimestega, siis iga lihel on oma vaade ja oma soovitus, oma mdtte, oma
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lisakiisimus, mis ta su kdest kiisib, mis viib sind jdrjekordsele mottele, et miks

nii voi mitte teisiti ja kuidas saaks paremini ldheneda. 1.3

(23) ,,Nendel hetkedel tdesti aitab see, kui mitte jddda reflektsioonis ainult
mdtlemise tasandile, vaid tdesti panna kirja need asjad. /.../ Ma hindan seda, kui
on kaaslane, keda sa usaldad ja saad jagada, sest see hetk kui need motted iile
huulte padsevad voi keegi tagasi peegeldab, aitab saada veel enam selgust, kas
see on see, mida sa pariselt motled, mida sa pariselt tunned ja aitab selgust tuua.*

1.4

(24) ,,Ja siis, kui ma 10puks selle valmis saanud siis ma selles reflektsiooni aines
reflekteerisin selle iile, kuidas me siis seda esimest reflektsiooni kirjutasin. Siis

ma nagu reflekteerin, et mis ma nagu siis, mis juhtus.* 1.2
Refleksiooni kiigus kogetud emotsioonid

Intervjueeritavad kogevad reflekteerides erinevaid emotsioone: segadus (25), selgus (25),
iillatus (26), rodm (26), uhkus (26), rahuolu (26), vastupanu (27). Lisaks tdi {iiks
intervjueeritav vilja, et tema jaoks tunduks imelik refleksiooniprotsess ldbida vaid iihe
emotsiooni pealt ning toob vilja, et tihtilugu refleksiooni kéivitab just negatiivne emotsioon

(25).

(25) ,,No alguses on kindlasti selline segadus, et mul on mingisugune mdte,
mida, mille iile ma tahaksin reflekteerida /.../ Ma sain niiiid selle skeemi paika

aga kui ma sinna otsa vaatan, siis on nagu viga selgemaks asi ldinud. /.../.“ 1.2

(26) ,,No ma usun, et kogu emotsioonikaardi pallitra kdib lébi /.../ alguses ongi
voaib-olla siukest — tillatust /.../ Et seal vdib olla palju rddmu, uhkust, rahulolu
/.../ Tihtilugu ikkagi kédivitab selle refleksiooni niisugune negatiivne emotsioon
/.../ Imelik, kui sa nagu teeks seal iihe emotsiooni pealt dra. Alustasin rodmsalt,

16petasin rd0msalt, et seal on ju ka véga palju emotsioone.* 1.3

(27) ,,Alguses on kindlasti natukene sellist vastupanu, vastupanu ka dppimisele.

/../Ja ildjuhul kui refleksiooni protsess ldbi tehtud, siis jah, selline
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kergendustunne, selgus ja lihtsam minevikust lahti lasta ja kuidagi on julgem
tuleviku poole edasi sammuda. Ja siis kokkuvdttes aitab siis lihtsalt rohkem

hetkes olla.““ 1.4

Intervjueeritavad ka kogevad, et reflekteerimine annab positiivset emotsiooni (28) ja on

kergendustunnet pakkuv (28, 29).

(28) ,,Siis ma tundsin tegelikult peale viimaseid refleksioon ennast tegelikult
tilihasti. Ma tundsin, et mu seest midagi vilja tulnud. See oli positiivne, mul oli

kergem.“ I.1

(29) ,,Aga kui see ots on juba lahti tehtud, siis tekib vaikselt selline
kergendustunne, sest et saab kdik motted kirja. Kdik, mis on olnud selliseks

koormaks peas ja dlgadel saab siis paberile kirja.” 1.4
Arutelu ja kokkuvote

Uurimuse eesmirk oli vidlja selgitada andragoogika eriala iilidpilase reflekteerimise
kogemus, kuidas avaldub refleksioon ja ruminatsioon iilikooli dpingutes ning milliste
emotsioonidega kirjeldatakse reflekteerimise protsessi.

Tulemustest jéreldus, et kdik intervjueeritavad olid enne {ilikooli dpinguid kokku
puutunud refleksiooniga, kuid mitte kdik ei olnud varasemalt teinud seda motestatult ning
teadlikult. Reflekteerimise olemuse mitte mdistmine v3ib refleksiooni jitta kirjeldavaks ning
analiiiisitasemeni ei pruugita jouda. Jarvis (2012) kirjeldab refleksiooni kui komplekset ja
stigavamdttelist protsessi, mille kdigus meenutatakse, arutletakse ning analiiiisitakse kogu
protsessi. Ulikooli dpingud on aidanud intervjueeritavatel reflekteerimise protsessi libida
teadlikumalt, konkreetsemate etappidega, tdnu millele on ka refleksioon muutunud
julgemaks, ausamaks iseenda vastu ning siigavamaks. Ténu iilikooli Opingutele on
intervjueeritavad mdistnud refleksiooni olemust ning joudnud reflekteerides kriitilise
refleksioonini, mis Mezirow (1981) késitluse jargi voimaldab refleksiivset Oppimist.
Reflekteerimise kidigus keskendutakse kiisimusele vastuse ja tulemuse leidmisele, mida
saaks endaga kaasa votta edaspidistesse situatsioonidesse. Lengelle jt (2016) toovad vilja,
et just teadlik reflekteerimine ja kogemuste modistmine vdimaldab meil dppida tuleviku

jaoks. Reflekteeritakse nii vabas vormis mottelennuna kui ka toetavat refleksioonimudelit
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jargides, kusjuures molemal juhul eksisteerib teataval miéral struktuur ning juhindutakse
pOhimottest analiilisida situatsiooni, jouda tulemuseni ning véltida lihtsalt kirjeldamist.
Reflekteeritakse elulistel teemadel ning teemad on vdga mitmekesised. Reflekteerimise
alguses tajutakse negatiivseid emotsioone nagu vastupanu vOi segadus, kuid
refleksiooniprotsessi kdigus muutuvad need positiivseteks — negatiivsed emotsioonid on
seega ajutised ning Eikey jt (2021) késitluse jdrgi ei jouta rumineerimiseni.

Rumineerimise ilminguid oli kdigil intervjueeritavatel ning see viljendus igal iihel
eri kogemustes erinevat moodi. Lengelle jt (2016) tdstavad esile, et ruminatsioonini voidakse
jouda muu hulgas siis, kui reflekteerimise kdigus ei suudeta leida lahendusi ning samas ei
suudeta ka analiilisist loobuda. Seda iseloomustab antud uuringus osalenud
intervjueeritavate puhul kohustusliku koolit6 raames tehtud refleksioonid, mille puhul vais
esineda forsseeritud kirjutamist refleksiooni toetava mudeliga 16puni joudmises. Lisaks
kerkis esile suutmatus enda kogemust keeleliselt viljendada (intervjueeritavate puhul
voorkeeles), mis on ka {iks faktoreid, mis v3ib viia ruminatsioonini (Lengelle jt, 2016).
Kokkuvottes saab vdita, et uuringus osalenud suudavad rumineerimise algilmingutega
edukalt toime tulla ning omavad lahendusi, mida erinevates situatsioonides kasutada,
selleks, et refleksioonist oleks kasu ning joutaks dppimismomendini.

Tulemustest selgust, et intervjueeritavate puhul reflekteerimise protsessi kéivitab
peamiselt negatiivne emotsioon ning esialgu tuntakse vastupanu ning segadust, kuid
refleksiooni ennast on kogetud positiivsena ja kergendustunnet pakkuvana, mida kinnitavad
ka refleksiooni kdigus kogetud emotsioonid nagu selgus, rddm, uhkus ja rahulolu. Antud
tulemus kinnitab ka Lengelle jt (2016) refleksiooniprotsessi késitlust, kus tuuakse vilja, et
reflekteerimise protsess voib olla vastumeelne ning esile tdsta kartuse, abituse ja viha
tundeid. Tuginedes Eikey jt (2021) kisitlusele refleksioonist, saame aga véita, et meie
intervjueeritavad tegelevad reflekteerimisega, kuna negatiivsed emotsioonid on vaid
ajutised.

Kokkuvotvalt saab viita, et iilikooli dpingute raames {iilidpilaste reflekteerimise
oskus paraneb. Oppetdd kiigus dpitakse kasutama erinevaid reflekteerimismudeleid ning
oppeiilesanded suunavad iilidpilasi reflekteerima. Refleksioonid muutuvad siigavamaks ja
analiiiisivamaks, seejuures refleksiooni toetavad mudelid aitavad iilidpilasel fookust hoida.
Oppetddga voib seostuda kohustus konkreetne reflekteerimise iilesanne 1dpuni viia, mis
soodustab rumineerimise situatsiooni. Uuringus viljendusid need forsseeritud mudeli Idpuni
joudmises, fookuse kaotamises refleksioonilt endalt ning ka teadmises, et keegi teine loeb

antud refleksiooni. Viimane vdib pohjustada olukorra, mil refleksiooni kirjutaja ei ole
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10plikult aus ning paneb kirja selle, mida ta arvab, et tahetakse lugeda. Samas tuli uuringus
viélja, et ummikseisust osatakse vilja tulla ning tilidpilased on loonud endale vahendid, mis
aitavad neid reflekteerimisel.

Neli intervjuud on liiga vihe, et nende pdhjal teha iildistavaid jareldusi. Intervjuudes
osalesid vaid need, kes ka ise olid teemast huvitatud (vabatahtlikku {ileskutse alusel) ning
intervjuude kidigus selgus, et kdik intervjueeritavad on teemast vdga huvitatud. Sarnast
uuringut ldbi viies tasub edaspidi valim moodustada viisil, mis vdimaldab kaasata
voimalikult erinevate iseloomuomaduste ning tunnustega inimesi. Tulevastes uuringutes
tasub lisaks reflekteerimise kogemusele ja rumineerimise ilmingutele uurida, kui avatud on
oppijad enda refleksioone jagama ning kuidas teadmine, et keegi neid loeb, mojutab

refleksiooni kirjutamist.
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