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ELEKTRILISELT KORGUSREGULEERITAV
LAUAJALG

Annab voimaluse komplekteerida
endale sobiva suuruse |a
viimistlusega toolaud.

- Reguleeritav korgus H-680...1180 mm

- 2 mootorit (tagab vaikse ja Uhtlase toste)

- Lauaplaadi suurus (soovituslik] laius 800 mm ja
pikkus 1400/1600/1800/2000 mm/ D-22 mm

- Talla m66dud: 750 x 70 x 30 mm
[+/-10 mm reguleeritav otsik; D-50 mm)

- Lauajala varvivalik: valge, hobehall, must

- Maksimumkoormus 100kg (thtlane jaotus)

- Tostevoime 100kg

Istu-seisa -lauad voimaldavad koigest
the nupuvajutusega paeva jooksul
mitmeid kordi tédasendit muuta.

ISTU VAHEM

399.- LIIGU ROHKEM,

0062i12velge SEISA PUSTI!

K0062413 must

Voimalik tellida
Juhtimispult MP4 ERGO Flex

399 4 korguse malu
€/tk

K0071177

Lauajalale on voimalik
lisaks tellida lauaplaat:

- Soovituslik lisatava lauaplaadi suurus: laius 800mm
pikkus 1400/1600/1800/2000mm

- Varvitoonid lauaplaatidele: 454 — %, 459 "otk 465 o
~ A POV o o

valge, terashall, basalthall, kask, pahkel,

=

oliiv, valgendatud tamm (melamiin) Lauaplaadi maot: 1400 x 800 mm 1600 x 800 mm 1800 x 800 mm
*Hind sisaldab lauajalga koos lauaplaadiga
Taitool Virginia .~ luhitool TIGEN NEW -~ Juhitool Elegant XXL - Innovaatiline . Palltool JELLYFISH
o N : i - Peatugija vorkseljatugi koos regul. nimmetoega  : - Iste ja seljatugi kunstnahk : ZT00| © - M&ddud: 55 x 55 x H-63 cm
- Peatugi Ja vorkseuatggl kDQS “99‘“[- nimmetoega : - Reguleeritav istme korgus ja istme siigavus - K3etoed polsterdatud kunstnahaga : - Taispuhutav kummipall metallraamil
- Reguleeritav \stnrle kérgus ja seljatoe korgus - Reguleeritavad kaetoed 3D - Reguleeritav istmekdrgus Voimaldab tootada stilearvutiga voi - Kaetud tekstiiliga
- Reguleeritavad kaetoed : - Kandevdime 120 kg - Kandevdime kuni 150 kg : kasutada kirjutusalusena porandal, : - Kandevoime 120 kg
- Kandevdime kuni 140 kg : T toolil, diivanil : I
’ 95- e @ 3’ 9- ©/tk \.\‘ : 2 , 9- e/tk ! l E : 33l-c/lk ] 7 9- e/tk
K0037959 must K0073822 must I K0038349 must © K0071526 punane T K0071709 must
K0073933 hall . K0070390 tumepruun © K0071661 roheline . K0071710 punane
K0074038 oranz K0071662 hall E K0071711 sinine

INFO JA TELLIMINE TELEFON: 600 5100 E-POST: info@hyroomaailm.ee

www.bhyroomaailm.ee

Koik hinnad sisaldavad kaibemaksu. Pakkumised kehtivad koikides Bliroomaailma kauplustes. MAAILM
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ViiuUrb

Eestlane
Briisselis

Sel korral lahme kulla Viiu Urbile
(41), kes on tootanud Euroopa
Liidu eri rahvuste, kommete ja
kultuuride paabelis pea kuus

aastat.

MERIT PARNPUU
merit.parnpuu@aripaev.ee

Aripaev

Viiu, kes on naiselik ja sirav nagu paiike,
tootab Euroopa Liidu sdjalise staabi rahvus-
vaheliste suhete tiksuses ja titleb sonakind-
lalt, et sojavdelastest viisakamaid kolleege
annab otsida. Kui teda nii kirjus keskkon-
nas tootamise juures tildse midagi hairib,
siis ainult see, et head kolleegid vahetuvad
liiga kiiresti, iga 3-5 aasta tagant.

Kuidas sattusid to66le Euroopa vilisteenis-
tusse? Sattusin ajalehte lugedes konkur-
sikuulutuse peale ja otsustasin proovida.
Protsess vottis aega julgelt kauem kui aas-
ta, kuid 2010. aastaks said koik katsed edu-
kalt ldbitud ja mind arvati edukate kandi-
daatide reservnimekirja. To6le asumiseni
kulus veel kolm aastat — Briisselisse kolisi-
me 2013. aasta suvel.

Missugune on olnud Sinu hariduskaik ja eel-
nev to6kogemus? Peale Gustav Adolfi giim-
naasiumilopetamist soovisin edasi 6ppida
pstthholoogiat. Kahjuks aga jiin sisseastu-
miskatsetel napilt joone alla ja otsustasin,
etvotan aastaks ajamaha. Et aega mitte nii-
sama maha visata, asusin ajutise t66 korvalt
oppima Tallinna Sidekooli sekretéri eriala-
le. Poole aasta pealt sain praktikakoha Eesti
Merelaevanduses ja tisna kiiresti vormistati
mind sinna juba pohikohaga toole.

Merelaevandusest liikusin paari aasta
parast edasi Uus Maa Kinnisvaragruppi,
kus tegelesin lisaks sekretiritoole ka rek-
laami- ja personalikiisimustega. Persona-
lit66 meeldis sedavord, et jatkasin t66 kor-
valt 6ppimist Tallinna tehnikaiilikoolis hal-
duskorralduse erialal péhirohuga persona-
liteemadel.

Lapsehoolduspuhkuse Ioppedes liitusin
maksu- ja tolliameti personaliosakonna-
ga. Alustades olid minu tilesanneteks kaik
personali virbamisega seotud teemad, hil-
jem tegelesin personalikulude planeerimi-
se- ja analtitisiga. Parast ligi kaheksat aas-
tat maksu- ja tolliametis kolisime perega
Briisselisse.

Kui lihtne on ELi institutsiooni to6le saada?
Kui suure kadalipu peab selleks labima? Mil-
lisediseloomuomadused ja td6kogemus ku-

luvad marjaks dra? Konkursid on iisna ae-
ganoudvad ja koosnevad tildjuhul mitmest
etapist. CV esitamise voorust edasipddsenud
peavad enne vestlusvooru pddsemist ldbima
ka elektroonilised testid, mis varieeruvad
vastavalt erialale. Uldjuhul on eelis nendel
kandidaatidel, kellel lisaks koolihariduse-
le on ka vastav tookogemus.

Tipsemat infot leiab epso.europa.eu ko-
dulehelt, kus on tileval ka kiiimasolevad vir-
bamiskonkursid.

Mis on Sinu peamised tdoiilesanded rah-
vusvaheliste suhete liksuse assistendina?
Olen assistent Euroopa Liidu sdjalise staabi
(EU Military Staff - EUMS) rahvusvaheliste
suhete tiksuses.

Meie tiksus on pisike - vaid seitse ini-
mest. Minu peamine tooiilesanne on pea-
le igapéevase kontoritoo korraldamise (do-
kumendihaldus, vilislihetuste organisee-
rimine, eelarve jilgimine jne) ka grupivi-
siitide ja koosolekute ettevalmistamine.
Eelmisel aastal olin seotud 22 grupivisii-
di voorustamisega (grupid koosnevad 15—
120 inimesest). Lisaks ametijuhendis too-
dud tlesannetele olen ka meie maja mitte-
ametlik fotograaf.

Mida pead oma tugevusteks selles ametis?
Minu tugevaimad kiiljed on kindlasti posi-
tiivsus ja avatud meel. Olen hea meeskon-
namangija ja otsin alati ka koige voimatu-
matele olukordadele lahendusi. Hea koha-
nemisvoime on alati abiks.

Kuidas tdqiendad end oma valdkonnas? Osa-
len aktiivselt ELi institutsioonide korral-
datud teabepievadel, seminaridel ja koo-
litustel. Jarjest enam pakutakse ka e-dppe
voimalusi.

Kuidas iseloomustad t66d ELi institutsioo-
nis? Mulle viga meeldib t66 rahvusvahelises
keskkonnas. Ponev on kogeda kuidas 28+
(meie majas leidub inimesi lisaks ELi liik-
mesriikidele ka Kanadast, Ttirgist jne) rah-
vuse esindajad tiheskoos tegutsevad. Tee-
made skaala on vigalai ning kui tunned, et
t66 tthes valdkonnas on ennast ammenda-

nud, void liikuda kas oma asutuse sees tei-
se osakonda voi vahetada institutsiooni. Po-
nev viljavaade on ka liituda moéne ELi dele-
gatsiooniga enam kui 140 riigis viljaspool
Euroopa Liitu.

Mida hindad omatd6andjaja kolleegide juu-
res? Ma tunnen ennast viga hésti oma prae-
guste kolleegide seas. EUMSI t66le asudes ei
olnud mul militaarvaldkonnaga varasemat
kokkupuudet, kuid sisseelamine liks tinu
toetavale kollektiivile sujuvalt.

Kuigi teemad on keerulised, on 6hkkond
majas viaga hea. Ja taiesti kindlalt voin vdita,
et eiole viisakamaid kolleege kui sojaviela-
sed. Kurb tosiasi on aga see, et erinevalt po-
hikohaga ametnikest kestab sojavielaste ro-
tatsioon EUMSis 3-5 aastat ehk head kollee-
gid vahetuvad ja iga lahkumine teeb hinge
kurvaks. Tanu sotsiaalmeediale oleme aga
ka edaspidi tiksteise eluoluga kursis.

Milline on olnud parim tunnustus juhi poolt?
Parim tunnustus on minu eelmiselt juhilt:
“Sa oled parim assistent, keda juht voiks
soovida. Piisab mul vaid tilesandest moel-
dajatulla Sinulauajuurde sellest radkima,
kui Sul on juba lahendus olemas.”

Kuidas Euroopa vilisteenistuses to6tajaid
tunnustatakse, premeeritakse? Enamasti
on tunnustuseks hea sona. Rahalist pree-
miat kui sellist el maksta ning tihelt palga-
astmelt teisele liikumine on kindlalt regle-
menteeritud.

Milline on hea juht? Hea juht on suunandi-
taja.Ta teab, mida ta tahab, ja oskab seda ka
oma alluvatele selgeks teha. Ta ei sekku al-
luva t66 detailidesse, kuid vajadusel toetab
heanduga. Hea juht tagab oma tiksuses po-
sitiivse 6hkkonna ja soodustab meeskonna
thtekuuluvustunnet.

Mis Sind motiveerib oma t66s? Mind moti-
veerivad suhtlemine toredate inimestega
ja tunne, et minu t66d hinnatakse. Lisaks
oma kolleegidele kohtun tinu to6le ka kii-
lalistega tile maailma - olen aidanud v66-
rustada grupivisiite peale ELi liikmesriiki-

dejaNATOriigikaitse kolledZitest ka Louna-
Ameerikast, Aafrikast, Aasiast jne.

Mida soovitad teha tujurikkujast kolleegiga?
Onneks saan siinkohal risikida vaid teoree-
tiliselt, sest mind on libi terve minu t66elu
umbritsenud viga toredad kolleegid. Kui
tujurikkujal on konkreetselt sinuga tiilidun
tleval, siis radgi voimalikult kiiresti teema
sirgeks. Kui aga ongi tegemist loomult pes-
simistlikuinimesega, lepi tema eriparaga ja
dra lase oma naeratusel kustuda.

Kuidas tahistate erinevaid tahtpadevi too juu-
res? Kui pikalt saab ELi institutsioonis pii-
hade ajal puhata? Téhtpdevade pidamine
on igas majas erinev, kuid meil EUMSis on
traditsiooniks tihistada ELi liikmesriiki-
de olulisemaid tidhtpdevi. Nii on meil tisna
tihti meeleolukad koosviibimised, kus pa-
kutakse vastava maa parimaid traditsiooni-
lisi suupisteid ja jooke. Naiteks juba aprilli
Iopus lisame vdikse oranzi detaili oma riie-
tusele ja pidutseme koos Hollandi Kunin-
ga Pdeva puhul.

Millega tegeled t66st vabal ajal? Mis pa-
neb silmad sdarama? Minu vaba aeg kulub
perele: lisaks abikaasale on mul kaks teis-
melist poega ja meie pesamuna, kolmeaas-
tane Eestist toodud saksa lambakoer Kra-
ta (omaloominguline naiselikum versioon
sonast Kratt).

Nadalavahetuste varahommikused ja-
lutuskdigud Krataga kodu lihedal metsas,
kui tlejadnud pere alles magab, on meie
kahe kvaliteetaeg ja minu stressimaanda-
ja. Linnulaulust rokkav inimtiihi mets, en-
ne kui jooksjad ja ratturid selle vallutavad,
aeg-ajalt iile metsaraja silkavate oravate, re-
baste javahel ka kitsekestega - midagi pare-
mat ei oska tahtagi!

Reede 6htud mooduvad tisna tihti koos
teiste eeslastega erinevaid lauamédnge méin-
gides.

Kui lihtne on Briisselis to6tades iihildada
t66- ja pereelu? Kindlasti soltub see ame-
tikohast, kuid oma kogemusele toetudes
voin kill vdita, et see on tisna lihtne. Kui va-
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TASUB TEADA
Viiu lemmikud

Aastaaeg: kevad
Nadalapadev: reede
Restoran: eelistan kodust grilli
Puhkekoht Eestis/valisriigis:
Eesti inimtUhjad rannad
TV-saade: paevakajalised saa-
ted a la ,Pealtnagija’, ,Radar” jne
Vabaajategevus: reisimine
Reisisihtpunkt:

koik uued kohad on poénevad
Lill: tulbid

Riietus: naiselik, nérkuseks on
kleidid

Varvus: sinine ja must

Eesti band/laulja: Metsatoll
Stressimaandav tegevus:
varahommikused jalutuskaigud
metsas

Film: lemmikut on raske valja
tuua, meeldivad draamad.
Raamat: meeldivad eluloo-
raamatud, tésielul pohinevad
romaanid.

<« Viiuimetlemas érnroosa-
de kirsidite volu kevadises
Briisselis.

FOTOD: ERAKOGU

Puhkusepakett
alates

€

BRONEERI
OTSE

- Hotell

- Spaa- ja saunakeskus
- Spaahoolitsused

- Restoran

- Noupidamine

- Haanjamehe Talu

- Unekliinik

/s

KUuBlja

HOTelL-LOODUSSPaa
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hel tulebki teha pikemaid pdevi voi kodus-
te toimetuste tottu toolt varem lahkuda,
siis probleeme sellega ei ole, sest meie ma-
jaskasutatakse paindlikku tooaega. Vajadu-
sel saavad viikeste laste vanematel to6and-
jaga kokku leppida ka osalise toaja kasuks.

Kui tihti aastas puhkad ja mida siis ette vo-
tad? Kes Sind sel ajal t661 asendab? Puhku-
se pikkuse poolest on ELi institutsioonides
tootamine viga hea. Lisaks 24 toopdeva pik-
kusele pohipuhkusele (lisanduvad pievad
soltuvalt vanusest ja kodumaa kaugusest)
on aastas veel ca 10 vaba péeva tdnu riigi-
pihadele ja soltuvalt aastast 1,5-2 nidda-
lat rahulikku jouluaega perega olemiseks.

Puhkuse tritan alati planeerida aega,
mil to6koormus vidiksem (nt augustis on
Briissel praktiliselt viljasurnud ja enamik
ametnikest puhkusel) voi kui riigiptihade
tottu nagunii pikemalt vabu pdevi (joulud
jalihavotted) ettendhtud.

Uldjuhul veedame puhkused perega
reisides. Kuna reisime tdéepoolest koos ter-
ve perega (st ka Krata ei jdd koertehoidu,
vaid tuleb kaasa), siis eelistame autoreise.
Oma pikema puhkuse veedame suvel tld-
juhul Eestis. Kui vihegi voimalik, tiritame
ka jouluks koju Eestisse tulla. Lihavottepii-
hade puhkuse veedame tavaliselt aga Ees-
tist eemal.

Mis on Briisselis to6tamisega teistmoodi kui
Eestis, nii eluolu kui ka t66 ja karjaari mot-
tes? Belgia on ponevriik, mis jaotatud kol-
meks-Briisseli, Valloonia ja Flaami piirkon-
naks. KuigiBelgia ametlikud riigikeeled on
prantsuse, flaami ja saksa keel, siis vasta-
valt regioonile see erineb. Niiteks Flaami
piirkonnas kiib kogu ametlik suhtlus flaa-
mi keeles ja kalinnavalituse klienditeenin-
dajatel on keelatud linnavalituse ruumides
nt inglise keeles konelemine (kuigi nad se-
daviga histi oskavad).

Seega uustulnukatele on asjaajamine
komplitseeritud ja keerulisemates kiisimus-
tes tuleks moni kohalik tolgiks kaasa votta.
Ka riiklike maksude suurus erineb regioo-
niti: kui omale uue auto ostsime, siis saime
mitigimehelt onnitlused, et elame Flaami
piirkonnas, sest auto esmase registreerimi-
se maks on siin ligi kolm korda soodsam kui
Briisseli piirkonnas.

Keeruline oli esialgu harjuda sellega, et
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paevaja

toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 01N
toimetajad@aripaev.ee

99 Sa oled parim assis-
tent, keda juht voiks
soovida. Piisab mul vaid
lilesandest méelda ja tul-
la Sinu laua juurde sellest

radkima, kui Sul on juba
lahendus olemas.

Viiu Urbi eelmise juhi tunnustus, mida ta
peab parimaks, mida ta kunagi on saanud.

poed (ka toidupoed) on piihapéeviti sule-
tud - seega suurem osturalli toimub lau-
pdeviti. Viimasel ajal leidub jirjest enam
toidupoode, mis teenindavad kliente ka
pihapéeviti.

Kuidagi ei suuda ma aga dra harjuda pi-
devate streikidega —kui ei ole parasjagu tild-
streiki, siis streigivad bussijuhid, postiljo-
nid, lennujaamatootajad voi vangivalvurid.
Streikimine tundub olevat belglaste igapée-
vaelu lahutamatu osa.

A Koik puhkused veed

viis New Yorki.

<4 Varahommikused jalutuskéi-
gud metsas koos pesamuna

kolmeaastase saksa lambakoe-
ra Krataga on Viiu kvaliteetaeg.

Kas oled 6nnelik seal, kus praegu oma elus
oled? Jah, ma olen 6nnelik ja rahul. Olen
umbritsetud toredate inimestega, mu t66
pakub rahuldust ja ka lihedastega Eestis
on tugev side olemas.

Millest unistad? Unistan, et minu lastel
oleks veel 6nnelikum ja ponevam elu, kui
minul olnud. Et minu vanemate tervis vas-
tupeaks ja et me saaksime nendega rohkem
koos olla kui praegu.

Milline on Sinu elufilosoofia, moto, miski,
millest juhindud oma tegemistes? Naera-
ta ja kogu maailm naerab sinuga! Kui oled
seesmiselt pariselt oma eluga rahul ja 6n-
nelik, ei saa ka koige miirgisem inimene
seda rikkuda.

Kus ja kellena ndaed end 10 aasta parast?
Kiimne aasta parast on lapsed juba pesast
viljalennanud jaloodetavasti oma elu roo-
passe seadmisega kenasti alustanud.

Ennast nden t66tamas mones Euroopa
Liidu delegatsioonis véljaspool liidu liik-
mesriike.

KOMMENTAAR
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Radgib keerulise lihtsaks ja arusaadavaks

BERNARD MARKEY
kolonel, rahvusvaheliste suhete Uksuse juht

Viiul on olnud vétmeroll Eu-
roopa Liidu sojalise staabi
rahvusvaheliste suhete iiksu-
se arenguprotsesside ja info-
liikkumise koordineerimisel,
kus ta on silma paistnud enne-
koike oma efektiivsuse ja suu-
re toévoimega.

Seda kinnitavad mitmed
erinevad grupivisiidid, mi-
da Viiu on edukalt korralda-
nud tdnu oma suurepérase-
le suhtlus- ja organiseerimis-
oskusele.

Viiu oskab keerulised s6-
numid edasi anda selgelt, li-
hidalt ja diplomaatiliselt. Te-
ma noéuanded on alati asja-
kohased ning faktitruud. Ta
on rahuliku meelega ja tasa-
kaalukas ning oskab histi li-

bi saada viga erinevate isiksu-
setiipidega nii kontoris kui
viljaspool. Tema olek méjub
kogu personalile rahustavalt
ning tal on oskus niha tervik-
pilti, mistottu ei lase ta vahe-
tahtsatel asjadel segada prob-
leemi tuumani joudmist.

Viiu on juhtinud tulemus-
rikkalt mitmeid koosolekuid,
kus kogu organisatsiooni
puudutavad kiisimused on la-
hendatatud kiirelt ja sihipa-
raselt.

Viiu trumbiks on voime
tootada ka pingelistes situat-
sioondies. Ta on esmaklassi-
line ajaplaneerija ning peab
kinni tihtaegadest. Tema IT-
oskused on igati tasemel, ko-
haneb kiiresti uute siisteemi-
dega ning oskab lahendada
tehnilisi probleeme.
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CATERING

Ainult Plussid!

CATERING, SIIS PLUS CATERING

-;‘.—

Kisi pakkumist info@pluscatering.ee
tel: 600 3434
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Vaikeettevotlusope alustab uuel moel

Alates 2019/2020 6ppeaastast

algab vaikeettevotiuse Ope Tallinna
Majanduskoolis teisiti. Uus dpikasitlus
on sundinud koostdos StartUp
Viljandiga ning keskendub ariidee
elluviimisele dppeprotsessi kaigus.

Viikeettevotja erialal oppima
asujad saavad kahe aasta jook-
sul toimetada oma driidee ellu-
viimise nimel. Septembrikuus
toimub kahepéevane opitiritus,
mille kdigus oppijad tutvusta-
vad oma iriideid ning moodus-
tavad meeskonnad, kes hakka-
vad ideid ellu viima. Igal opi-
lasel on voimalik liituda mo-
ne meeskonnaga voi liita enda
ideele juurde meeskonda. Uhe
ettevotte tiimi suuruseks on ku-
ni viis inimest.

Esimese semestrijooksul on
voimalik oma ideed edasi aren-
dada, fokuseerida voi sootuks
muuta. Siis on ka oppeainetes
tldisemad ja sissejuhatavamad
ained. Teisest semestrist liheb
kdima t66 juba konkreetse dri-
idee pohjal. Kogu 6ppeprotsess
toimub esialgu Osterwalderi
mudeli pohjal, et hiljem driplaa-
niga edasilitkudes oma ettevot-
te luua ja ideed ellu viia. Mees-
kondandel on mentoriks &ppe-
joud Ott Alemaa, kes jilgib ette-

votete arenemisprotsessija toe-
tab tootearendust. Opetatavad
teemadki on labinud uuendus-
kuuri - eriala on rohkem sértsu
tiisja pakatab start-up’ide men-
taliteedist.

Ka viikeettevotluse prak-
tika on voimalik libida oma-
enda ettevotte heaks tootades.
See tihendab aga prototiitipi-
de loomist ja reaalsete miitiki-
deni joudmist. Koolis on pro-
totiitipimise tarbeks olemas ka
3D-printer, mille abil mudeleid
luua. Ka praktika ajal on alusta-
va ettevotte meeskonna korval
mentor, kes protsessi kulgu jal-
gib jandu annab.

Oppekava 16puks on igal 5pi-
lasel valmis kas individuaalselt
voi meeskonnatdona valminud
ettevotte driplaan, prototiitibid
ning tehtud ka esimesed mui-
gitood. Parast kooli Iopetamist
on olemas juba tegutsev ettevo-
te ning ka meeskond, kellega
edasi minna.

TALLINNA MAJANDUSKOOL

A Viikeettevotja
oppekava labinutel
on parast 6pingute
I16ppu tegutsev et-
tevéte ning toimiv
meeskond juba
olemas.

FOTO: SHUTTERSTOCK

MIS ON MIS

Viikeettevotja eriala Tallinna Majanduskoolis

Oppeaeg: 2 aastat

Oppekava maht: 120 EKAP
Tase: 5. taseme kutsedpe (kesk-
hariduse baasil)

Sessioondpe: Oppetdod toimub
iga 2-3 nadala tagant, kahel voi

kolmel paeval kas teisipaeval ja

kolmapaeval voi neljapaevast
laupaevani

Sisu: Ettevotte loomine, mis kes-
taks ja tooks tulu. Ariplaani loo-

mine, millele toetudes panna pai-
ka ettevotte tegevusplaanid. Stra-

teegiline planeerimine, seadus-

andlus, maksustisteemid, perso-
nalitdo. Ettevotlusega seotud ris-
kid ja voimalused. Kuidas ekspor-
ti ning turustada oma tooteid ja
teenused nii Eestis kui ka valis-
maal. Kuidas arendada tooteid ja
protsesse ning seada eesmarke.

Manpimie
kiilalistemaja

www.mannimaja.ee
tel 435 4845

MAJUTUS ¢ KOHVIK e BOWLING ¢ PILJARD

Konverentsikeskuse
kevadpakkumine

PUhajarve Spa & Puhkekeskuses

Pakett sisaldab:

toas

¢ 1kohvipaus

¢ Majutamine kahekohalises

¢ Hommikusook buffeelauas

10 osalejast.

« Spaateenustelt soodustus 15%
Bowlingus soodustus 25%

» Pakkumine kehtib gruppidele alates

» Vajalik on ette broneerimine

PUHAJARVE

SPA & PUHKEKESKUS

Info ja broneerimine:
tel 766 5500
pipk@pjpk.ee

www.pyhajarve.com

vahemalt 2 paeva.

Paketi hind

39¢

inimene / 66paev

SAUNAD * PEOSAALID * SEMINARIRUUMID | |~ 'moe
SU N N I PAEVA' JA PEO PAKETI D LASTELE ¢ Ujula, saunade ja jousaali Kui soovid meile
. — _ kasutamine lahtiolekuaegadel tulla muul ajal,

= kiisi personaalset
¢ Konverentsisaali kasutamine pakkumist!

Pakkumine kehtib
kasutamiseks
kuni 31.05
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Haigekassa hakkab parema
kindlustuskaitse tagamiseks
peagi informeerima inimesi
sms-i teel nende ravikindlustu-
se ldppemisest, esimesena saa-
vad teavitusi vdikelaste vane-
mad. Kaua aga kehtib ravikind-
lustus parast siinnitust, (tli)
kooli lIopetamist voi té6lepingu
|16ppemist?

Kuna praegu veel haigekassa
ei saada koigile inimestele nen-
de ravikindlustuse loppemise
kohta sms-teavitust, tasub ise
teadlik olla, kaua kehtib ravi-
kindlustus erinevates eluetap-
pides ja olukordades.

Ravikindlustus ei l6ppe ku-
nagi n-6 pdeva pealt, reeglina
kehtib ravikindlustus pérast
millegi loppemist/lopetamist
veel 1-3 kuud. Ravikindlustu-
se kehtivust saab alati kontrol-
lida ka portaali eesti.ee kaudu
voi helista haigekassa kliendi-
telefonile 669 6630.

Kehtiva seaduse jirgi mak-
sab tooandja tootaja brutopal-
galt 33% sotsiaalmaksu, mil-
lest 13% laheb ravikindlustus-
se. Tootava inimese brutopal-
galt tasutava sotsiaalmaksu
eest kompenseeritakse ravitee-
nuseid ka nendele elanikkon-
nagruppidele, kes ise parajasti
kindlustusmakseid ei tee.

Ravikindlustusse tehtud sis-
semaksete eest tagab haigekas-
sa inimese haigestumisel ravi-
teenuste eest maksmise, kom-
penseerib vajadusel retsepti-
ravimid ette nihtud ulatuses,

maksab haiguslehel oldud aja
eest haigusraha jne.

Oppijate ravikindlustus

Eestis oppijate kindlustusand-
med saab haigekassa haridus-
ja teadusministeeriumilt. Va-
lisriigis oppijad peavad oppi-
mist tdendava dokumendi hai-
gekassale ise esitama.
Uliopilase ravikindlustus

v

loppeb kolme kuu moodumi-
sel oppeasutuse lopetamisest.
Kui aliopilane ei ole lopetanud
oppeasutust aastamoodumisel
oppekava nominaalkestuse 16p-
pemisest voi on dppeasutusest
vilja heidetud voi eksmatriku-
leeritud, loppeb tema ravikind-
lustus tthe kuu méodumisel. Sa-
ma kehtib kutsedppe puhul.
VIRTUAALKLIINIK

A Koige lihtsamini saab oma
ravikindlustuse kehtivust kont-
rollida portaali eesti.ee kaudu.
FOTO: SHUTTERSTOCK

TERVIS /
Ravikindlustuse 16pp voib tulla iillatusena

Uuring: assistendid
kaivad keskmisest enam
haigetena tool

Tooportaali CVKeskus uurin-
gust selgus, et kuigi haige-
na t6dl kdimist tuleb aasta-
aastalt vdhem ette, on kahes
valdkonnas see hoopis kas-
vanud.

Koige enam kiivad haige-
na tool toitlustuses todtavad
inimesed, kus koguni 90%
valdkonna t66tajatest on to-
bisena t66l kdinud. Teisel ko-
hal on selles arvestuses juhid,
kellest lausa 88% ilmub haige-
na olles alluvate ette.

Tegemist on ka kahe ain-
sa valdkonnaga, kus vorrel-
des eelmise aasta uuringu
tulemustega on haigena t606l
kidimine kahanemise asemel
hoopis kasvanud.

Keskmisest enam kaivad
tobisena t6ol ka assistendid,
finantstootajad, mutigiini-
mesed, transpordi- ja logis-
tikatootajad ning ehituses
ja kinnisvara valdkonnas te-
gutsejad.

Koige vihem kdivad haige-
na toolinfotehnoloogia, to6s-
tuse ja tootmise ning mehaa-
nika ja tehnika valdkonna
inimesed.

CVKeskus.ee uuris juba
viiendat aastat toovotjatelt,

kas nad on haigena t606l kii-
nud. Kui 2013. aastal oli tobi-
sena too6l kdimine viga levi-
nud ja koguni 95% uuringus
osalejatest vastasid, et vaata-
mata haigusele liksid nad ik-
kagi toole, siis tinavu langes
haigena tool kdivate tootajate
osakaal 81 protsendile.

Hinnatud hooliv tod6andja

CVKeskus.ee Baltikumi kom-
munikatsioonijuht Henry Au-
viart mirkis, et vastutus-
tundlikult kdituv to6andja,
kes loob keskkonna, kus t66-
tajaei pea tundma survet hai-
gena t60l kdimiseks, on t66-
turul korgelt hinnatud.

Palgainfo Agentuurija CV-
Keskus.ee 2018. aasta stigisel
korraldatud té6andjate uu-
ringust selgus, et 17% organi-
satsioonidest voimaldab esi-
mestel haiguspievadel kesk-
mise palga sdilitamise koiki-
dele tootajatele.

Lisaks toi 18% tooandjatest
vilja, et nad pakuvad haigus-
te ennetus- ja ravikulude hii-
vitamist. Tasuta tervislikku
toitu pakub koikidele toota-
jatele 17% t66andjatest.

CVKESKUS.EE

l.l
e

e
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Tasakaalutool UP's1

| —

interstuhl

‘—"h

| ——

UPis1 sobib ihtmoodi hasti t66-, koosoleku- ja s66gilaua taha.
Kaalult kerge, reguleeritava korgusega, erinevad vérvitoonid. Hind 129 €

MOOBEL / VALGUSTID / AKSESSUAARID

KONTORITE
TERVIKLAHENDUSED

Sisustussalong: Tedre 55, Tallinn / + 372 661 7320
Projektimiitigisalong: Rasta 18, Tallinn / + 372 662 7070
tallinn@elkemoobel.ee / www.elkemoobel.ee




5 TEABEVARA

nimene
Dingutab

Siis, Kui
UsSub enda
arengusse

Selleks, et inimene oleks
valmis arengu nimel
pingutama, takistustega
rinda pistma ja uusi
nutikaid strateegiaid
otsima, peab tal olema
pOhjust arvata, et ta voib
saada paremaks.

toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 O1M
toimetajad@aripaev.ee

Teisisonu, inimene peab uskuma, et isiklik
areng selles valdkonnas on voimalik. Nii
niiteks on ebatoenioline, et inimene, kes
ei pea laulmisoskust arendatavaks, oleks
motiveeritud maksma laulutundide eest ja
votma aega hidleharjutusteks.

Samamoodi on selge, et juht, kes kal-
dub pidama loovust stinnipdraseks oma-
duseks, ei ole motiveeritud otsima erine-
vaid voimalusi ja pakkuma vajalikku tuge,
et tootajad saaksid oma loovust arendada
jarakendada.

Jadvususkumus ja juurdekasvu uskumus

Jaavususkumust iseloomustab vihem voi
rohkem teadvustatud ettekujutus isiku-
omadustest kui millestki stinnipérasest.
Jadvususkumusega inimene kaldub ar-
vama, et igale inimesele on loodus kaasa
andnud intelligentsuse, kéelise osavuse,
musikaalsuse, tehnilise taibu, orienteeru-
misvoime voi muud omadused.

Juurdekasvu uskumust seevastu voib
kirjeldada kui arusaama, et 6ppides, pin-
gutades ja harjutades on alati ja igal alal
voimalik saada paremaks.

Need kaks arusaama inimesi iseloo-
mustavate omaduste olemusest ja arenda-
tavusest loovad baasi, mille pinnalt kerki-
vad esile olulised erinevused elus ette tule-
vate olukordade tolgendamisel ja neist op-
pimisel, samuti pingutamisel.

Kuidas 6ppida juurdekasvu uskumust?

Juurdekasvu uskumuse korral tuleks
omaks votta kolm lihtsat tode.

Esiteks, et oppimine-omandamine on
segadusse ajav, korratu ja enamasti mitte
vdga kaunis protsess. Seda ei iseloomusta
tingimata selge loogiline struktuur, line-
aarne edenemine ja puhtad konspektid
ning tunne, et juba on képas.

Teiseks, et tegelik 6ppimine on tild-
juhul hirmutav, tikskoik kui tugevad me
milleski juba oleme, uut 6ppides karda-
me alati, sest oppimine on astumine tund-
matusse.

Sekretar
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PANE TAHELE
Voéimed on arendatavad

1 Opi, eksi, 6pi veel, arene!
o

Too6ta arengu nimel piihendu-
2 nult ja kirega - koik algab pingu-
® tusest. Mudelda ka teistele, mida
edu saavutamiseks tegid - kui palju katse-

tasid, eksisid, pingutasid, kulutasid aega,
maadlesid raskustega ja otsast alustasid.

Vaata oma eksimustele silma ja
aktsepteeri/tdlgenda oma puudu-

© jadke kui arenguvoimalust.

Ning kolmandaks, et edukas organi-
satsioon, juht voi mentor taipab 6ppimise
hirmutavat ja korratut olemust oppijate-
le themotteliselt mudeldada - kui me tu-
letame endale ja teistele pidevalt meelde,
et koik elegantsed ja veatud sooritajad on
alustanud koperdades, eksides ja punasta-
des, siis loob see uutes algajates turvatun-
de proovida.

Kasutusel erinevad kditumisreeglid

Vastavalt oma jadvus- voi juurdekasvu us-

<Juurdekas-
vu uskumust
iseloo-
mustab
arusaam, et
pingutades
jaharjutades
saabigal alal
paremaks.
FOTO: SHUT-
TERSTOCK

kumusele opereerib inimene kahe reeglis-
tiku alusel. Juurdekasvu uskumus on toe-
tatud, kui organisatsioon julgustab/soo-
dustab asjakohast riskide votmist ja mu-
gavustsoonist vialjumist, aktsepteerides, et
vahel tuleb ette ka libikukkumist, samuti
tunnustab too6tajaid oluliste 6ppimiskoge-
muste eest ka siis, kui need ei paadi kasu-
miga ning julgustab osakondade- ja t66-
tajatevahelist koosto6d, mitte voistlemist.
Vajaduse tekkimisel uue kompetentsi ji-
rele vaatab ringi organisatsioonis, otsides,
kes voiks sellele tasemele areneda, mitte ei
eelda, et ekspert tuleb igal juhul sisse os-
taviljast.

Niisiis, kuidas méelda 6ppimisest ja
arengust nii, et sellest oleks kasu?

IImselt olulisim on meeles hoida, et jaa-
vususkumused, mis panevad piiri edene-
misele ja paremaks saamisele, kanduvad
meie tegutsemisse ja tagasisidesse meile
endalegi mirkamatult. Me ei pruugi ena-
masti teadvustada, kui piirame teiste voi
enda arengu tingimusi.

Uskumused méngivad vihe rolli siis,
kui koik kulgeb justkui olitatult - ent
muutuvad otsustavaks eduteguriks siis,
kui olukord muutub keeruliseks ja esitab
inimestele ootamatuid noudmisi.

=

ja firmapidude labiviimiseks

<19 Tallinnast vaid 11 km kaugusel ja iimbritsetud rohelusest
<@ Paindlikud lahendused seminaride, koolituste

-9 Erinevate suurustega saalid ja salongid
-9 Suursuguse miljooga Ballisaal kuni 100 kiilalisele
-9 Niitidisaegse tehnikaga seminarisaal kuni 50 osalejale

,_fa@:é!%'&
Saku Mois

— vt ANMNO'1820 Fo——

Lisainfo ja broneerimine:
info@sakumois.ee
www.sakumois.ee

Saku Mais - ﬁuningﬁ’ﬁ Jorivaatsus

\S

-9 Kohvipauside ja toitlustuse eest hoolitsevad
moisa kokad

<2 Meeldiv teenindus

-9 Majutus vaarika ajalooga majas (kuni 42 inimest, 11 tuba)
<% Ménus 166gastus OlleSPAs peale pikka seminaripieva
<9 Urituskorralduse terviklahendused

Juubelitammede tee 4
75501 Saku, Harjumaa
Tel. +372 522 6068
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Taastumine nduab aega

Puhkamise ja puhkusega seo-
tud kiisimused on aktuaalsed
kogu maailmas ning aegade
jooksul on tehtud ka mitmesu-
guseid uuringuid.

Uhed kinnitavad, et pikem
puhkus mojub positiivselt t66-
taja kiiremale taastumisele,
teised aga on avastanud, et pi-
kemas perspektiivis ei ole puh-
kuse kestusel suurt maju, sest
puhkusejirgne energiatase
ei kesta igavesti ja vaibub ts-
na kiiresti, kui tootaja saavu-
tab oma harjumusparase t66-
rutiini.

Paar fakti on kull kéiguta-
matult kindlad. To6tajad, kel-
le t66 ja kodu vahelised piirid
on dhmased, kelle toaeg tile-
tab sageli normi voi kes muret-
sevad t60 parast ka kodus olles,
ei ole voimelised taastuma lii-
hikese aja jooksul. Samas need,
kel 6nnestub puhata pikemalt,
saavutavad t6ovormi kiiremini
ja taielikumalt.

On leitud, et inimese heaolu
taset mojutab puhkuse kvali-
teet ehk see, kuidas puhatakse.
Lopptulemusena ei ole vahet,
kas inimene reisib, on paik-
ne, toimetab koduaias voi kiib
tritustel. Oluline on rahulolu,
mida kogeb inimene enda vali-
tud tegevusest voi ka joudeole-
kust. Ehk loeb see, kuivord 16d-
vestununa, toost viljalilitatu-
na, roomsana ja rahulolevana
inimene ennast puhkusel ol-
les tunneb.

Tegutsemise ja puhkuse riitm

Koikidele elusorganismidele
on omane tegutsemise ja puh-
kamise rtitm. Enamik elusolen-
deid on péevatsiikli tthel 16igul
aktiivsed ja teisel puhkavad.
Enamasti on niisugune riitm va-
listingimustega ehk loodusega
kooskolas.

Tdnapdeva inimene eirab
aga sageli neid loodusriitme,
mis on meile kaitseks antud.
Inimese aktiivsus ei ole enam
seotud piikesevalgusega, to6d
tehakse tihtipeale ohtuti voi
606siti. Visimuse korral joo-
me kohvi voi muud ergutavat,
paneme mangima energilise
muusika ning ptiitame endale
toestada, et suudame tiletada
loodusseadusi ja enda sisemisi
protsesse. Tulemuseks on tosi-
sed tervisehiired, mis on muu-
tunud juba normiks: kroonili-
ne visimus, hdiritud uni, psith-
hosomaatilised haigused.

Puhkamise kasuks raaki-
vaid huvitavaid fakte on avas-
tatud ka spordimaailmast. Bra-
siilia professionaalsete kasi-
pallurite treeningkava uurides
leiti, et kui sportlastel oli tree-
ninguvaba nddalavahetus, olid
nende fiisioloogilised ja pstih-
holoogilised niitajad pare-
mad, mis omakorda soodustas
paremat ettevalmistust jarg-
mise niddala koormuseks, nii et
tulemused tiletasid kokkuvot-
tes eelmise niddala omi.

Info té6tlemine vasitab

Inimese voimekus infot t66-
delda ei ole aastatuhandetega
muutunud. Selleks kasutatakse
toomélu, mille abil juhib ini-
mene oma tihelepanu ja aja-
plaane ning lahendab prob-
leeme. Tehniline areng toi kaa-
sa globaalse arvutite, nutisead-
mete, sotsiaalvorgustike ja teis-
te IT-tehnoloogiate massilise
leviku, mis koormab informat-

Juht

>

MIS ON MIS
Juhi teabevara

Leiab uusi juhtimisteooriaid,
saab lugeda juhtide kogemus-
test, eraldi peattkid on puhen-
datud juhi isiksusele ja aren-
gule spetsialistist juhiks. Auto-
rid on juhtimis- ja psthholoogi-
avaldkonna tunnustatud koolita-
jad ning pikaajalise kogemuse-
ga juhid.

Teabevara aastalitsentsiga
saab ligipaasu igal kuul uueneva-
le teabevarale, kasutada e-ndu-
andekeskust, lisaks lugeda pa-
bervdljaannet ja selle taiendu-

si kord kvartalis ning e-uudiskirja

_"’"’I - - b - -
il = S T Oigusuudised 10 korda aastas.
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- gt EABEKESKUS

A Uuringute jargi on inimese heaolu vastavuses tema puhkuse kvaliteediga. FOTO: SHUTTERSTOCK

TASUB TEADA
Saavuta tasakaal t66-
ja puhkeaja vahel

Tehke toopdeva
1 jooksul pause, taites
® selle aja aktiivsete
teistlaadi tegevustega. Paus
on vajalik todvoime taastami-
seks. Kui on I6unapaus, minge
vélja sboma. Arge jaage istuma,
voileib ja kohvitass arvuti ees!
Leidke voimalusi rohkem liiku-
da. Kui teie t66 on seotud ak-
tiivse likumisega, on hea pas-
siivne puhkus, kuid veelgi pa-
rem on aktiivne puhkus liilkumi-
sega, mida te too ajal tavaliselt
ei tee. Kui on voimalik, minge
olenemata aastaajast korraks
Oue ja nautige iima.
N&adalavahetusi voi
2 vabu pdevi kasuta-
©® geomaisiklike te-
gevuste elluviimiseks. Voima-
luse korral lulitage end tookesk-
konnast ja todga seotud infost
vdlja. Kui voimalik, jatke arvuti
toO juurde ja tdomobiil Itlitage
vdlja voi haaletule reziimile. Jat-
ke endale vahemalt Uks paev
nadalas, kui lubate endale jou-
deaega ega planeeri mahukaid
tookohustusi.
Aastapuhkus on
3 piiha. Haalestage
©® oma e-kirjade post-
kastile automaatne vastus, et
viibite puhkusel. Tekstile voite li-
sada, et tegelete tekkinud ku-
simustega tooperioodi algu-
ses, voi markige, kes teid kiire-
tes klisimustes asendab. Arge
votke puhkuse ajaks tddarvutit
ja -mobiili koju kaasa. Kasutage
seda aega, et leida parem kon-
takt lahedaste inimestega, loo-
dusega ja iseendaga.
Oppige juhinduma
4 ennast sadstvast
© toimimisviisist: kui
teed midadgi, siis tegevuse 16pus
vOta aeda ja vaata tehtut, hinda
seda ja rodmusta selle Ule. See
aitab motestada oma kaitumist
ja moista iseennast ning ope-
tab hindama oma voimeid ja
seega kasvatama immuunsust
vdlise stressi vastu.
Kui olete vasinud,
5 siis tuleb puhata.
® Kuiolete tlekoorma-
tud, siis 6elge uutest valjakut-
setest ara. Nii olete aus iseen-
da ja oma kolleegide vastu ning
hoiate oma sisemised fusioloo-
gilised ja pstihholoogilised vaja-
dused tasakaalus.

siooni to6tlemise mahtu ajus.
Uhelt teemalt teisele timber lii-
litudes voib tekkida tunne, et
inimene kontrollib olukorda,
mis tostab enesehinnangut.

VALI KIIRUS, KVALITEET JA KOGEMUS

* Lai keeltevalik

* Operatiivne klienditeenindus

» Tolketeenus turu parima hinnaga — lehekiilje hind alates 10.50 + KM

» Kogenud ja erinevatele erialadele spetsialiseerunud tdlkijad-filoloogid

» Oma t60s jargime kahte pohimotet — t66 peab olema tehtud kvaliteetselt ja digeks ajaks

FILOLOOGI TOLKEBUROO

FILOLOOGI TOLKEBUROO

FILOLOOGI TOLKEBUROO

télkebiiroo

+372 5556 5882
filoloog@filoloog.ce, www.filoloog.ce

FILOLOOGI TOLKEBUROO




toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 O1M
toimetajad@aripaev.ee

kalavorgud,
ornamentika,
vookotid

Cosmopolitani moetoimetaja
Rachel Torgerson laob letti
2019. aasta kevad-suve koige
suuremad roivatrendid, milles
saab sarada nii linnatanavatel,
suvistel aiapidudel,
kokteiliohtutel, festivalidel kui
rannas.

FOTOD: SCANPIX

Peast varvasteni

neutraalsetes toonides
Monokroomsed naturaalsed too-
PY nid ei ole kiill moelavadel mida-
giuut, kuid selgi kevadel voib neid
eelistada erksatele toonidele ja silma-
hakkavatele mustritele. Kui tahad vilja
niha moeteadlik, kuid samal ajal mo-
judanaiseliku jarahulikuna, siis riietu
otsast lopuni pehmesse beeZzi voi selle

viiekiimnesse varjundisse.

Tapid on taas moes!

Tapilised musta-valgekirjud
kleidid, kimono loikega laiad
holst-jakid, seelikud, pluusid -
mummud on vallutanud kogu
garderoobi!

Liblika detailid

Liblikad on kaunid

kevade kuulutajad ja

sel kevadel on koik

liblikaga seotud aksessuaarid
justkuiviimane moekarje. Juuk-
seehted, korvarongad, pros-
sid ning suured liblika detai-
lid riietel muudavad viljanage-
mise manguliseks ja roomsaks.
90ndad on tagasi!

Must-valge kabelaua muster

Veel tiks mojutus kuumadest 90-nda-
test? Kabelaua muster mojub prants-
laslikult androgiitinselt ja enese-
teadlikult.

Sekretar
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Kalavéorgud

Moes on kalavorku meenutavad
riideesemed ning erinevad ma-
krameetehnikad. Nagu moela-
vadelt niha, on kalavorku mee-
nutavad mustrid 2019 kevad/su-
ve koige suurem mood.

Ornamendilised mustrid

Pérsia ja bandana mustrid pa-
kuvad sel hooajal peale riti-
kute silmailu ka muudel riide-
esemetel.
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Nutud on pidu metalliku i Sel suvel kannabiga
e sdras! i | fashionista trendikat
J ja ka igati praktilist
vookotti, mille valik
on loputu.

Y.

L
.'1 =, : ' b Metalliku efektiga kangad ; Poisilikud vookotid
1 L
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Uks 6l1g paljas

Sellepdrast et kaks katmata 6lga on niivord out kui

out! Las moélemad paljastatud 6lad jaavad eelmi-

sesse aastasse, sel suvel jata katmata vaid tiks olg,
® mis pealegi mdjub palju vallatumalt!

Heegeldatud

materjalid
Paljud kuulsad disainerid on
70ndate trendile - heegeldatud
riideesemetele — uue elu sisse
puhunud. Ka paljud kiirmoe-
ketid pakuvad tdnavu laias va-
likud heegeldatud véi kootud
seelikuid, kleite ja isegi bikiine!

Kahvatusinine

Kui oled 6ige rdiva-
tooni otsingutel, siis
pastellsinine on sel-
le suve toon.

Ratsepatod urituste korraldamises aastast 1928

Ruumide rent: www.lauluvaljak.ee

Mootorratturi Sortsid
MootorratturiSortsid on sel suvel nii kova
sona, et meeldivad need meile voi mitte,
aga me peame need heaks kiitma.
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toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 O1M
toimetajad@aripaev.ee

Kandideerimine unistuste té6kohale ei ole raketiteadus, kinnitasid CV Online’i poolt
konetatud personalijuhid. Nende nou, kuidas kandideerimisprotsessis silma jaada nii,
et suure téendosusega ka vestluse, kohtumise ja tédlepinguni jouda, kulub igal juhul

marjaks.
/ Loe td6kuulutus kaks korda labi.
o ,Tootaja voiks hoolikamalt lugeda
toopakkumist ja alles seejarel kandideeri-
da,” soovitas suurfirma personalidirektor.
»See lihtsustab oluliselt to6andja t6od ja
hoiab kokku tema viartuslikku aega.“ Naise
sonul kandideerib ikka veel suur hulk kan-
didaate lihtsalt huupi, kuna CV-d on kerge
saata., Selliste kandidaatide puhul on kohe
margata, et nad pole organisatsiooni noud-
mistesse piisavalt stivenenud,” selgitab ta ja
soovitab toé6kuulutus alati vahemalt kaks
korda moéttega 14bi lugeda — naiteks 6htul
jasiis hommikul uuesti varske peaga.
Tookuulutust lugedes peaks personali-
juhtide sonul tekkima kandideerijas veel
enne CV saatmist selge ettekujutus, kuidas
ta end selles ametis igapdevaselt nieb.

2 Koik sinu kasulikud kogemu-
@ sed on olulised. Pane CV-sse kir-
ja, milliseid kogemusi oled elu jooksul saa-
nud ja missuguseid vidrtushinnangud see-
labi kujundanud, nende hulka kiivad ka va-
baajategevused ja ponevad hobid. Ettevot-
ted otsivad arenemiseks ja kasvamiseks en-

daga liituma isiksusi, kes suudavad moelda
laiemalt, teha koost6od kolleegide ja part-
neritega ning kes muidugi oskavad ja julge-
vad vilja pakkuda ka ootamatuid lahendusi
ette tulevatele argiprobleemidele.
,Kandidaatide CV vormistus voiks olla
tidiuslikum ja korrektsem,” rafigib kauban-
dusketi personalijuht. ,Mida rohkem infot
CV-son, seda parem. Puudulikuinfoga CV-d
eiole need, mida tinavigalibivaadatakse.
3 Korrektne keelekasutus tostab
® esile. Vildi kirjavigu, koosta sel-
geid ja sisulisi lauseid, hoidu kantseliidist
ja tldistest loosungitest, korrutavad koik
personali virbamisega tegelevad spetsia-
listid kui tihest suust. ,Lase oma CV sobral
voi pereliikmel peale tiiendamist korra tile
lugeda,” soovitab iga piev kitmneid CV-sid
labi tootav personalijuht. ,Nii leiad tiles ka
kirja- ja loogikavead, mida ise elulookirjel-
dust 6hinaga koostades ehk ei marganud.*
Uldjuhul kutsutakse personalitddtajate
sonul vestlusele pigem see kandidaat, kel-
le CV-s on info korrektselt esitatud. ,Meie
jaoks on CV esimene dokument, mille jar-

3.

gi valime kandidaate, keda vestlusele kut-
suda ja sellepérast oleme roomsad, kui see
esmane dokument kandidaadi kohta mei-
le voimalikult palju infot sisaldab,” kinni-
tab tiks virbajatest.

4 R66mus, aga professionaalne foto.

® ,Ma ei virba kunagi inimest vali-
muse pohjal, kinnitab personalijuht, kes
tegeleb peamiselt teenindava personali ot-
simisega.,,Aga kui CV juurde on lisatud fo-
to, saab selle pohjal nditeks jareldada, kas
inimene oskab olla esinduslik, kas ta hoo-
litseb enda eest ning milline on tema ene-
sekindlus. Professionaalse kuvandiga r66-
mus foto aitab luua selle inimesega kontak-
ti, niha kirja pandud kogemuste ja tegude
taga isiksust.

Motivatsioonikiri aitab selgitada
sobivust. Motivatsioonikiri véi
kaaskiri-heal lapsel mitu nime, aga see on
sinu personaalne kokkuvéte, mis aitab uut
tootajat valival inimesel moista, kas teie ees-
maérgid thtivad.

Seetottu ei tasu personalijuhtide sonul
kirjutada kaaskirja kunagi labimétlema-
tult ja ,linnukese saamise pirast. ,Selles
voiks kandidaat tuua rohkem vilja just neid
aspekte, kuidas ta ise ndeb, et tema ja orga-
nisatsiooni eesmirgid thiselt edasi liiku-
da voiksid kokku langeda voi tiksteist hoo-
pis nditeks tiiendada. Et millist viartust ta
isiksuse, kolleegi ja professionaalina sel-
les ametis ettevottele ja teistele tootajatele
loob," soovitab personalijuht startup-maa-
ilmast. ,Kaaskiri niitab ka inimese voimet
tldistada ja iseennast analiitisida.”

Too voimalusel vilja CV-s ka selline in-
fo, mis sind teistest voimalikest kandidaa-
tidest eristab. Kui sa oled néiteks hobispor-
dis saavutanud erakordseid tulemusi, nii-
tab see, et oled jarjekindel, julge ja piisiva
iseloomuga.

60 kodulehekiilje abil. Paljud vérba-

Tutvu organisatsiooniga, nditeks

Sekretar
18. aprill 2019

jad soovitavad, et kandidaadid tutvuksid
enne kandideerimist rohkem organisat-
siooni kodulehega. ,Tihtipeale saame te-
lefoni teel kandidaati vestlusele kutsudes
vastuseks ,Kas ma toesti kandideerisin?“
voi ,Millisest organisatsioonist te helista-
te, olen kandideerinud mitmesse firmas-
se?“. ,Need kaks fraasi on viga ebameeldi-
vad ja jatavad mulje, nagu inimesel oleks
tkskoik, ridgib personalijuht ja soovitab
panna endale nditeks nutitelefoni Kkirja,
kuhu on kandideeritud ja mis ameti peale.
,Keegi ei pahanda selle peale, kui inimesel

on mitu vitsa vees.
7 Pane end vestluseks ja kohtumiseks

@ juba métteis valmis. Positiivne hii-
lestatus eristab hdid kandidaate neist, kes
jaavad tldjuhul esimestena valikust vilja,
selgitavad personalijuhid.

Kui oled kuskile kandideerinud, void
suure toendosusega oodata tooandjalt ko-
net kutsega vestlusele voi hoopis tehakse
esmane intervjueerimine selle sama tele-
fonikone kiigus. ,Kandidaat voiks parast
CV ja motivatsioonikirja saatmist end ette
valmistama, et vastata enam levinud kiisi-
mustele, mis aitavad terasid sokaldest eral-
dada,“radgib personalijuht, kes vahel peab
korraga tegema valikuid mitme konkursi
kohta. ,Tihti on vastused lakooniliseld. Nii-
teks kiisimuse peale, miks soovid tookohta
vahetada, on vastuseks uued viljakutsed.
Aga tipsemalt?

»Uskuge voi mitte, aga selliseid vastuseid
kuuldes langeb huvi nulli, samas on aga si-
sukaid vastuseid ponev kuulata, korv puh-
kab ja inimesest tekib hoopis terviklikum
arusaam,’ ridgib ta. ,Lisaks voiks hiiletoon
olla reipam ja naeratusest oleks vast ka abi
-uskuge, elujaatav, naeratavinimene on ka

telefoni teel niha ja tunda!®
g Loo endast meeldiva esmamulje.

@ Kui oled juba vestlusele kutsutud
ja jouad ettevottesse ning ootad sekretdri
juures diivanil oma intervjuu korda, tasub

A Ka sekretari
juures diivaniloma
intervjuu korda
oodates tuleb
elujaatavilmeja
naeratus kasuks.
FOTO: SHUTTERSTOCK
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PULLIJARVE
PUHKEKULA

Pulli jarve aarsed
kahekohalised kdmpingud
mahutavad 16 inimest,
suuremale seltskonnale
on pakkuda lisaks
telkimisala ja Uksikud
magamiskohad peamajas.
Kampingud on kdetavad
ja sobivad 66majaks kuni
kiimnekraadise kiilmaga.

Lisaks Pullijarve puhkekiilale pakume

metsamajas. Kui soovid puhata pere voi

Elektrithenduseta majakeses saab veeta
romantilisi 8htuid kaminatule valgel,
katusekorrusele mahub 66bima neli ja
kaminaruumi kaks inimest. Maa-alal on ka

aerupaati, pedaalpaati voi kanuud. Kdetavat
majakest on véimalik kasutada igal aastaajal.

linnuliikidele ja k&sitiivalistele".

=

puhkamisvoimalust lahedal asuvas Kimalase

vaiksema seltskonnaga téiesti privaatses kohas,
vaikses metsatukas maalilise Hino jarve kaldal,
siis seda voimalust pakub Kimalase metsmaja.

telkimiskohad, kdok-grillimaja, saun, kiimblustinn
ja I6kkeplats, jarvele minekuks saab laenutada

Puhkekiila territooriumil on loodusopperada,
kuhu on hiljuti paigaldatud 100 pesakasti erinevatele

PULLIJARVE PUHKEKULA

Eestimaa kagunurgas, Misso alevikus Vorumaa
urgse looduse keskel asuv Pullijarve puhkekila
on ideaalne puhkusekoht koigile, kes armastavad
loodust ja varskes 6hus liikumist.

snbloghbna

N

Puhkekila valgustatud terviserajal saab jalutada, joosta

ja véimelda, staadionil mangida vork- ja jalgpalli voi petanki.
Pulli jarves on tore ujuda, sdita kanuu, pedaali- vdi aerupaadiga
ning plilda haugi, ahvenat, linaskit voi angerjat.

]

-:ﬂ;\';\'u_\_z__\:_l..pullijarve.eu
Lisainfo: 529 9828

Kirjalik tolge
Suuline tolge

Apostillimine
Oigustolge

Scriba OU

Riia 4, 51004 Tartu

Teksti korrektuur ja toimetamine
Notariaalne kinnitamine

SNRIBA

A

VAJAD TOLKEABI?

VALI USALDUSVAARNE TEENUS
KOGEMUSTEGA TOLKEBUROOST,
SEST KEEL ON MEIE ERIALA

Vandetolge

Tehnikatolge

Kodulehe tolge ja korrektuur
Kasutusjuhendi tolge

Tel: +372 528 6768
E-post: info@scriba.ee
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koiki neid, kes m66da lihevad, ka viisakalt
tervitada.,Ka peanoogutusest piisab, soo-
vitas tiks personalijuhi abidest. ,Esmamul-
je loomine on oluline ja kui kandideerid
kohale, kuhu oodatakse sdravat, suhtlejat
inimest ning sa juba esimesel kohtumisel
ei suuda endast head muljet jitta, siis edasi
on seda juba viga raske muuta.

Lisaks on ettevottes sinu tulevased kol-
leegid viga uudishimulikud. ,Uue néio na-
gemine kontoris tekitab elevust, selgitab
ta. ,Ilmselgelt kahtlustatakse, et see voib
olla uus voimalik kolleeg. Oma viisakusega
lood juba meeldiva esmamulje ja nii tunne-
vad moodakiijad, keda tervitasid, sinu vas-
tusiiramalt huvija ehk teevad ka paar posi-
tiivset mérkust sinu intervjueerijale.

PANE TAHELE

Mida varbajad veel soovitasid?

Valimus. Puhas ja korrektne
riietus on alati oluline.

Video. Lisa voimalusel juur-
de videotervitus ja -tutvustus,
seda eriti kandideerides loo-
mingulistele ametikohtadele.

Soovitajad. Métle kohe ka sel-

lele, kes voiks olla sinu soovi-
tajaks - see nditab varbajate-
le, et sa pole elus sildu poleta-
nud ja suudad teha vajadusel

koostdod ka naiteks oma endi-

se todandjaga.
Suhtumine. Jaa sébralikuks ja

avatuks ka siis, kui sind ei va-
lita - todkohad muutuvad, et-
tevotted arenevad ning ette-
votete personalijuhtidele jaa-
vad eelmistel kandideerimis-
tel saranud sébralikud kandi-
daadid vaga hasti meelde. Just
nemad on esimesed, kellega
jargmisel korral uut kolleegi ot-
sima asudes Uhendust voe-
takse, sest see on ettevottele
soodsam lahendus, kui alusta-
da kogu varbamisprotsessi pa-
ris otsast.
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Kuidas Kirjutada meeldejaavat
motivatsioonikirja?

MARITAHAHO
CV Online’i turundusassistent

Toédle kandideerimisel on esmatéhtis sa-
rav CV. Paljude to6andjate juures on sel-
lega vordselt tidhtis ka motivatsioonikirja
saatmine.

Kuidas aga head motivatsioonikirja
kirjutada ning kuidas teha see selliseks, et
see virbajale ka meelde jadks? Nii nagu CV
puhul, peab ka motivatsioonikirja puhul
jdlgima, et see oleks selgelt ja arusaada-
valt tiles ehitatud. Kuigi struktureeritus ei
oma siin nii suurt tihtsust, on oluline, et
seda oleks kerge lugeda ning lugeja saaks
tilevaate ithe A4 lehe pikkuselt.

Alustada voiks enda tutvustamise-
ganing lihikirjeldusega oma kogemus-
te kohta. Seejarel peaks jargnema pdhja-
likum selgitus selle kohta, miks just si-
na oled selle positsiooni jaoks parim kan-
didaat. Lopetuseks tuleks mainida dra
oma kontaktandmed ning kuidas t66and-
ja saab huvi korral sinuga tthendust votta.
Jalgi kindlasti ka seda, et kontaktandmed
(e-post ja telefoninumber) oleksid CV-s
ning motivatsioonikirjas samad.

Kuidas silma paista?

Too vilja oma tugevused. Tee to6andja
kohta pohjalik taustauuring ning otsi vil-
janeed kohad, kuhu saaksid enim panus-
tada. Too need motivatsioonikirjas ka sel-
geltvilja. Osadel juhtudel voib tootada ka
see, kui lisad motivatsioonikirja nende os-
kuste kirjeldused, mida tookuulutuses
mainitud on. Seega, kui kuulutuses on kir-
jas, et otsitakse inimest, kes saab hakkama
juhtimisega, siis void selle motivatsiooni-
kirja poetada.

Samuti ole konkreetne ning lisa nii-
teid juba tehtud saavutuste kohta. Nii saad
oma olemasolevad oskused siduda t66-

andja poolt konkreetsele positsioonile ot-
sitavate omadustega.

Mida valtida?

Esmamuljet saab iga toolesoovija avaldada
potentsiaalsele to6andjale tihe korra. See-
péirast veendu, et sinu tekstis poleks kirja-
vigu ning et ettevotte ja kontaktisikute ni-
med oleksid 6igesti kirjutatud. Soovita-
tav oleks enne motivatsioonikirja saatmist
see ldbi lasta ka spellerist, et ptitida kinni
nipukad, mida ise mirgata ei pruugi.

Praktikas on viga palju nidha seda, et
CV voi motivatsioonikirja faili nimi on
,CV“voi ,*nimi* motivatsioonikiri. Sinust
jatab professionaalsema mulje juba see,
kui faili nimes on sinu eesnimi, perekon-
nanimi ning ametipositsioon, millele pa-
rasjagu kandideerid. Seega vaata tile mo-
tivatsioonikirja po6rdumine, faili nimi
ning e-kirja pealkiri. Eriti markimisvaar-
ne on see, kui otsid vilja ettevotte perso-
nalitdotaja nime ja podrdud nimeliselt te-
ma poole motivatsioonikirjas ja e-kirjas.

Kuna motivatsioonikirjale panustab
tooandja teistest kandideerimisdokumen-
tidest sageli rohkem aega, tee kindlaks,
et motivatsioonikiri on kirjutatud perso-
naalselt antud ettevottele, kuhu parasjagu
kandideerid.

Ptitia jadda ausaks nii enda kui t66and-
ja suhtes ning dra ilusta oma saavutusi ega
kirjelda oskusi, mida sul tegelikult pole.
Vildi ka negatiivseid kommentaare oma
praeguse tooandja aadressil. Samuti tasub
viltida internetis leiduvaid malle ja t66-
riistu, mis motivatsioonikirja sinu eest dra
kirjutavad. Kuna virbajad voivad aastas
niha tuhandeid siiraseid kirju, saab tisna
kiirelt selgeks, milline t66otsija on kirja
kirjutamisega pariselt vaeva ndinud ning
kes on ldinud lihtsama vastupanu teed.

Kas otsid urituse tarbeks
ERILIST KOHTA, mis paneks
LOOVUSE VOOLAMA?

Omaparased ruumid urituste korralduseks

asuvad HELIOS HALLIS!

suureparane asukoht Tallinna vanalinnas

projitseerimisvdimalus hiiglaslikele seintele 360 kraadi
kogupind 960 m?, 2 korrust

unikaalne multimeedia kunstinaitus Monet2klimt,
teie Urituse programmi osana

Info tel: +372 553 9755 | event@helios-hall.ee | www.monet2klimt.ee

PAEV TAIS
huvitavat
tehnikat

PAEV TAIS
roomsaid
saabumisi

PAEV TAIS
uusI
teadmisi

Kristiina-Maria Steinberg
Hambaarst

PAEV TAIS
onnelikke
naeratusi

PAEV TAIS
Oigeid
otsuseid

Tiiu Piibur
Kunstnik

Sven Salumaa
Piirkonnajuht

PAEV TAIS

PAEV TAIS
haid
maitseid
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Rauapuudus - kas ma
kevadvasimusest?

toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 0111
toimetajad@aripaev.ee

r

Olgugi et rauapuuduse tekkimine ei olene niivord aastagjast,
kuivord organismi seisundist ja kaasnevatest konditsioonidest,
panevad inimesed seda sagedamini tahele just kevaditi, mil
tuntakse kevadvasimust.

MERIT PARNPUU
merit.parnpuu@aripaev.ee

Samas ei ole kevadvasimus midagi, millega
peaks menuka toitumiskisiraamatu ,Toida
oma tervist“ autori Liis Orava sonul leppi-
ma. ,Kui oma kehaga hasti ringi kaia, jat-
kub piisavalt energiat aastaringi, olenema-
ta aastaajast, lausub ta.

Madal rauatase on aga levinud probleem
ja nagu ikka, ei ole see asi iseeneses, vaid
simptom mingil pohjusel tekkinud ebako-
last organismis, titleb integratiivne tervise-
terapeut ja toitumisndustaja Liis Orav, kel-
le sonul jagunevad probleemid laias laas-
tus kolmeks: liiga vihe rauda meniitis, raua
vihenenud omastamisvoime (sooletrak-
ti probleemid, infektsioonid, mikrofloo-
ra korratused) voi liiga suur rauakadu or-
ganismist (vererohked menstruatsioonid,
poletikulised soolehaigused, haavandid).

Olgu kuidas on, kindlasti peaks ptitidma
probleemi pohjusele jélile saada ja olenevalt
ebakola taustmehhanismist tegema vajadu-
sel ka vastavaid lisaanaliiiise, soovitab ta.

Mis takistab raua imendumist?

Nagu koikide teistegi toitainete puhul, on
ka raua omastamisvoimekus seotud enne-
koike meie seedetrakti tervisega. Pohilis-
teks probleemideks on sageli esinev mao
alahappesus ja erinevad infektsioonid, nai-
teks helikobakteril on voime kahjustada
mao parietaalrakke ja vihendada seeldbi
ka maohappe sekretsiooni ning B12-vita-
miini omastamiseks olulise sisemise fak-
tori tootmist. Probleeme raua omastamise-
ga tekitavad ka peensoole bakteriaalne tile-
kasv (SIBO) ja peensoole fungaalne tilekasv
(SIFO), mille puhul konkureerivad meie
rauavarudele ka rauasoltuvad bakterid ja
seened, samuti parasiidid.

Paljud rauapuuduse simptomid lange-
vad kokku ka adrenaalse visimuse ja kilp-
nadrme alatalitluse simptomitega ning on
voimendavaks taustajouks neile viga sageli
tiheskoos esinevatele terviseprobleemidele.

Omaette probleemistiku voib tekitada
ka organismis oleva vase vihene biosaada-
vus. ,Vask on oluline votmetegur nii ertit-
rotsiititide tootmiseks kui raua kasutami-
seks ja mobiliseerimiseks vajalike ensiit-
mide to6s, sonab Orav.

Ule tuleb hinnata kogu meniiii

Hinnatud toitumisndustaja sonul polegi
tihtilugu rauapuuduse pohjuseks liha mit-
tesoomine, nii nagu eivélistaliha s66mine
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milligrammi on soovituslik pideva-
ne rauakogus meestel ja 18-60aas-
tastel naistel, 18 mg rasedatel ja
rinnaga toitjatel ning 10 mg naistel
peale 60 eluaastat.

rauapuuduse tekkimist. ,Nditeks on teada,
et Argentiinas, mis on iiks maailma suuri-
maid veiseliha eksportijaid jalihatarbijjaid,
esineb rauapuudusaneemiat viga palju ja
nii on see ka paljudes teistes Ladina- Amee-
rika riikides," radgib ta.

Rauapuuduse puhul tuleks lihatoodete
korval ka tilejaanud meniit hindava pilguga
iile vaadata. Toidus oleva mitteheemse raua
imendumist pérsivad Orava sonul néiteks
kiudainete liigtarbimine, nisus, rukkis ja
odras leiduv teraviljavalk gluteen, liigne pii-
matoodete tarbimine, tees olevad tanniinid,
kohv ja taimedes sisalduv oksaalhape. ,Nai-
teks spinatist radgitakse kui korge rauasi-
saldusega koogitaimest, mis on tosi, kuid
spinatis olev oksaalhape véimaldab seal-
sest rauast heal juhul vaid 10% kitte saada.

Ekstreemsed naited elust

Rolli mingib kaiga inimese bioindividuaal-
sus. Nii ei saa vilistada, et pisut madalam
rauatase voibki olla iks organismiisedrasu-
si, ent sagedamini on tegu siiski korrigeeri-
mist vajavate pohjustega.

»,Meelde tuleb klient, kes to6tas treeneri-
najaandisiga pdevmituintensiivset trenni.
Hoolimata arsti madratud rauaravist piisis
tema hemoglobiini tase viga madalal ja fer-
ritiini tase oli 3, kuid ei langenud tal juuk-
sed vilja, meel oli roomus, ei ajanud hingel-
dama ja visimust ka polnud,” riigib toitu-
misnoustaja, mairkides, et see on erakord-
ne ndide bioindividuaalsusest ja sellest, kui
voimsalt toimetavad keha kompensatsioo-
nimehhanismid.

Orava sonul voib tugev fiisiline koor-
mus kaasa tuua kérgema heptsidiini (raua
homoostaasi reguleeriv valk) taseme ja sel-
lega seonduvalt ka madalama rauataseme.
Samuti on viga suure fitisilise koormuse
juures voimalik rauda kaotada higistami-
se kaudu. Siiski peab ta konkreetse kliendi
puhul erinevate lisaanaliitiside tegemist vi-
gagi digustatuks.

Tavapdraselt tunneb enamik inimesi tu-

gevaid muutusi enesetundes juba siis, kui
nende ferritiini tase on alla 25. Fertiilses eas
naisel peaks rauadepoo ehk ferritiin olema
vihemalt 40-50 kandis ja kui méelda nee-
rupealiste, kilpnddrme ja juustekasvu toe-
tamise peale, voiks see varu olla veelgi kor-
gem, ideaalis kuni 80. Samas tuleb kohe
ka markida, liiga korge ferritiin on samu-
ti ohumark, mis voib viidata koekahjustus-
tele ja organismi sisesele “roostetamisele”.

Ferritiin vs hemoglobiin

Ferritiin on raua depoovalk, mille kogus
peegeldab keha rauavarusid. Ferritiini sal-
vestatakse luutidis, maksas, pornas, skeleti-
ja stidamelihastastes jms. Rauavarude vi-
henemine on mirk ebasoodsast tendent-
sist, niisiis oleks vajalik olukorraga tegele-
daveel enne, kui tekib rauapuudusaneemia
ehk kehvveresus.

Hemoglobiin on punaverelibledes olev
rauda sisaldav valguline ihend, mille tiles-
andeks on hapniku transport kopsudest
kudedesse.

Rauapuudust ja rauapuudusaneemiat
kasutatakse sageli stiinontiimidena, kuid
rauapuudusaneemia on siiski rauapuudu-
se tdsisem vorm, mille puhul v6ib tihelda-
danormist madalamatertitrotstiitide ja he-
moglobiini taset veres.

Aneemial on palju eriliike ja pohjuseid
ning rauapuudusaneemia jirel on esine-
missageduselt teisel kohal kroonilise hai-
guse aneemia (tuntud ka poletikuanee-
miana), mis kaasnev nagu nimigi ttleb
krooniliste haigustega (sh infektsioonide,
autoimmuunhaiguste ja pahaloomuliste
kasvajatega).

Millega organismi rauataset tosta?

Raud on oma olemuselt tugev prooksiidant
ehk vabaradikaalsete protsesside kiivitaja
ja seetottu voivad raualisandid kaasa tuua
ka palju probleeme. Kahjustav mdju tuleb
sageli esile just seedekulglas, kus rauali-
sandid voivad hiirida sooletood, tekitada
kohukinnisust, puhitusi, kdrvetisi, kohuva-
luning poletikke jalimaskestahaavandeid.

Ferroraualisandites (raud sulfaat, gli-
konaat ja fumaraat) sisaldub kéige rohkem
elemendilist rauda, need on ka koéige odava-
mad ja seega soovitatakse neid koige sage-
damini. Samas voivad sellised lisandid te-
kitada tugevaid seedeprobleeme. Tinapée-
val kasutatakse aga ka juba erinevaid mee-
todeid, nt enstiimidega eelseedimist, mis
aitavad seedestressi vihendada.

A Inimesed, kes
joovad palju teed
vOi kohvi, peaksid
teadma, et nende
raua omastamine
on aeglasem. Kui
asendada osa joo-
gist naiteks apel-
sinimahlaga, milles
on palju C-vitamiini,
siis suureneb ka
rauaimendumine.
FOTO: SHUTTERSTOCK
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UKS KUSIMUS
Millal p66rduda arsti poole?

LIIS ORAV
integratiivne terviseterapeut ja toitumisnoustaja

Rauapuudusel on vdga palju siimpto-
meid, enamasti tunneb inimene end va-
sinult, kurnatult, haigestub kergelt ega
taastu nii ruttu, kui voiks.

Harilikult on ta kahvatu, kded-jalad
kiilmad, kergelt voib tekkida iiveldus ja
hingeldus, fiitisiline aktiivsus kiib tle
jou. Rauapuudusele voivad viidata ka ve-
rerohked menstruatsioonid ja juuste
viljalangemine. Kui enesetunne on vi-
lets, tuleks loomulikult kohe abi otsida.

PANE TAHELE
Milliseid lisaanaliiiise teha?

Ulevaade ferritiinist (organismi rauade-
poost). Hemoglobiini korval oluline orga-
nismi rauastaatuse pohjalikuks hindami-
seks, voimaldab diagnoosida rauapuudust
juba varases staadiumis ja ennetada seega
rauapuudusaneemia teket.

Transferriini saturatsiooni. MCV-d (erut-
rotstdtide keskmine maht) ja lahustuvate
transferriini retseptorite seis.

B12 ja folaadi nait. Moistlik igaks juhuks
kontrollida, sest sageli kaivad nende ainete
defitsiidid koos.

Teiste analiiiiside vajalikkuse lile saab
otsustada lahtudes inimese kaebustest ja
tervisetaustast.

Parimad rauaallikad

Seamaks, stidakarp, parendatud hommi-
kuhelbed, vetikad ehk nori, nisukliid, ranna-
karp, vasikamaks, talleneer, kakaopulber,
seesamiseemned, korvitsaseemned, nisui-
dud, aedpetersell, maksapasteet, munakol-
lane, austrid, bulgurnisu, rosinad, tatrapu-
der, tofu.

Tundliku soolestikuga inimestel soovi-
tab ta kasutada rauda aminohappekelaadi
vormis, nt raud bisgliitsinaadi kujul. ,,Soo-
vitan kauge kaarega mooda kiia lisanditest,
mis sisaldavad siinteetilisi magusaineid,
niiteks nagu aspartaamija muid ebasoovi-
tavaid tdite-, lisa- ning virvaineid.”

»llma pohjuseta ja niisama ei tohiks
rauapreparaate iialgi tarvitada, aga kah-
juks olen siiski kohanud inimesi, kes seda
lisandit “igaks juhuks” votavad, lausub ta.
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Korraldame teile meeldejaava siindmuse Tallinna lahel v6i meresdidu
Naissaarele. Teie kasutuses on Eesti suurim valik esinduslikke jahte,
kaatreid ja laevu lihemateks ja pikemateks reisideks kuni 100 inimesele.

Kiisige hinnapakkumist!

info@sailing.ee www.sailing.ee 5333 1117

SEMINARIRUUMID
KUNI 130 OSALEJALE

UNIKAALNE VALGUSAAL
VASTUVOTUKS 500-LE
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JA VALGUETENDUS
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7 kasulikku appi, mis aitavad
eesmarke seada ja saavutada

Elu on eklektiline,
ettearvamatu

ja ootamatu,
mistottu Kipuvad
kokkulepped,
kohtumised ja
sihid igapaeva
virvarris kaotsi
minema. Moodne
tehnoloogia aitab
plsida eesmarkide
korgusel.

toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 O111
toimetajad@aripaev.ee

GoalsOnTrack
1 See eesmairkide saavutamiseks ja
® isikliku produktiivsuse tostmi-
seks moeldud app aitab seada korgeid sih-
te ja need kergelt, justkui méingeldes kin-
ni putda.

Appi saad kirja panna koik sammud,
mis sihini jéudmiseks vajalikud, pealegi
jalgib see sinu edusamme reaalajas, et mi-
dagi ei ununeks.

Any.do
See dpp aitab sul saada elu kont-

® rolli alla, hoides koik sinu mérk-
med, kokkulepped, meelespead tihes kohas
koos. Vajadusel saad koik oma digiseadmed
selle isikliku assistendiga stiinkroniseerida.

Confluence Cloud
Suurepirane rakendus koikidele

®meeskondadele! Koost6o sujuva-
maks edenemiseks moeldud rakendus Conf-
luence voimaldab luua, jagada ja korrigee-
rida dokumente, koosolekutel tehtud mér-
kusi, projektikavu ja viia koik tegevused 16-
puni. Selle dpiga saab anda lihtsasti tagasi-
sidet igale meeskonnaliikmele.

ATracker

4 Kuhu kill aeg kaob, métled sa.

® See dpp hoiab sinu toimetustel sil-
ma peal: talletab, millega tegeled ja kui to-
husalt oma aega kasutanud. Mélema, nii ni-
mekirja kui ka kalender-vaatega, saad tile-
vaate, kui kaua aega kulub meilde saatmi-
seks ja nendele vastamiseks, Facebookis ja

Sekretar
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Instagramis skrollimiseks ning annab pée-
va lopus ausa tilevaate koikidest sinu tobe-
datest ja ka kasulikest harjumustest.

Asana
5 Veel ks projekti juhtimiseks

® moeldud rakendus, mis lubab
meeskonnaliikmetel tiksteisega mugavalt ja
kiirelt suhelda, faile saata ja kokkuleppeid
solmida. Sama tohusalt saab sellega ka isik-
likke projekte kontrolli all hoida.

Goal setting with Brian Tracy

6 Sul on mustmiljon tilesannet tii-
® ta, et jouda oma unistuste ees-
margini. Niitid saad hakata startimal \
Selle api taga on tks tunnustatumaid
lektoreid ja motlemise innovaatoreid maa-
ilmas - Brian Tracey! Koos temaga sa juba 6i-
gelt teelt korvale ei kaldu ning tikskaik kui
ambitsioonikad su isiklikud ja professio-

naalsed eesmirgid ka poleks, aitab see aja-
planeerija sul graafikus piisida.

Pocketbook
Pocketbooki kasutab tile 300 000
o

inimese, sest see teeb eelarvestami-
se kiireks jalihtsaks. See rakendus jilgib ta-
helepanelikult koiki su pangakontosid, kre-
diitkaarte, laene, arveid ja investeeringuid,
hoiab silma peal sinu kulutustel, kategori-
seerib need ja annab sulle aegsasti mérku,
kui eelarvelimiit hakkab lihenema. Kuid
mis on selle rakenduse juures parim? - See
ei maksa sulle midagi!

A Ajaplaneerijad
apid on sekretari t66s

GIRLBOSS.COM suureks abiks.

SPA HOTEL
CONFERENCE CENTRE

Korralda meeldejaav ning stiilne siindmus
V Spaa- ja Konverentsihotellis Tartus!

Riia 2, Tartu, 51004, Eesti « Telefon: (+372) 677 6677 « E-post: info@vspahotel.ee « www.spahotel.ee
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UNIQUE HOTELS

UNIKAALSED
URITUSED
i OOTAVAD SIND!

T Broneeri juba tana:
,% ] helene.heido@uhotelsgroup.com

www.uhotelsgroup.com
Vihula Mois
Centennial Hotel Tallinn
von Stackelberg Hotel Tallinn
Kreutzwald Hotel Tallinn

SPA* ,

FIRMAPIDU ILMA
BASSEINITA ON LIHTSALT
KUIV KOOSOLEK!

Pea téokaaslastega maha meeleol

firmapidu ainult tiiskasvanutele m Broneerides
saunakeskuses. enne 1. juunit saate

KINGITUSEKS privaatse
peoruumi kasutuse
ja tervitusjoogi!

Kisi pakkumi




185 TOOAEG
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KOMMENTAAR
Lisapuhkepdaevi
antakse pigem
harvadel juhtudel

MARIS VIIRES
CV Online'i turundusjuht

Lisapuhkepaevad on iiks
mojuv tegur, millega t66-
tajaid oma ettevoéttes pre-
meerida. Uurisime ettevo-
tetelt, mis tingimustel ja
kas lildse antakse puhke-
paevi.

Tulivilja, et lapse 1.
klassi mineku puhul an-
takse koige enam puhke-
péevi. Eks see on viga olu-
line siindmus nii vanema-
te kui laste elus. Teisele ko-
hale langes lapse stind,
mis on vaieldamatult ilu-
samaid hetki. Kolmandale
kohale asetus kooli lope-
tamine. Harvad ettevotted
annavad riigiptthade jirg-
setel pdevadel vabu péevi.

Meie eksperdid leiavad,
et tootajatele kodukontori
voimaldamine on suureks
boonuseks t66le virbami-
se juures. Ka paindlikku
todaega hinnatakse aina
enam. Viimane on just po-
pulaarne tliopilaste seas,
kes soovivad kooli korvalt
tool kiia.

< Uuringute jargi kasutavad
naised paindlikku té6aega
pereasjade paremaks korralda-
miseks. FOTO: SHUTTERSTOCK

aindliku tookorralduse varjupool

Paindlikkus on enamasti maaratletud valiste tegurite kaudu. TOO puhul tahendab see valdavalt
vahem regulatsioone, mis voimaldab suuremat variatiivsust.

LIINARANDMANN
TalTechi 6ppejoud ja tddpsthholoog

Paindliku to6korraldusega taheti tuua
tooturule seal vihem esindatud t66jou-
du-noori, naisi ja puudega inimesi — ning
loodeti toetada rohkem isiklikku aren-
gut ning saavutada paremat to0 ja era-
elu tasakaalu. Paindlik téokorraldus loob
tootajatele paremad voimalused korral-
dada t66 endale sobivalt. Kaheksa Euroo-
pariigi vordluses selgus, et paindlikkust
on enamjaolt neljas vormis: to6aja paind-
likkust kasutab 31%, toolepingu paindlik-
kust 32%, tookoha paindlikkust 15% ning
tootasu paindlikkus 11%. Liigi pooled et-
tevotetest — 47% — kasutab kombineeritud
paindlikkust.

Ettevottekeskne paindlikkus tagab pa-
rema ressursside kasutuse paindlikuma
t66jou ja tovaja kasutuse kujul. Tihti poh-
justab see aga rohkem fiitsilise ja vaim-
se tervise probleeme. To6tajakeskse paind-
likkusega rahuldatakse paremini inimese
muutuvad vajadused. To6taja saab tooae-
gaise reguleerida. Vabadus oma t66d kor-
raldada suurendab to6taja motivatsiooni
panustada, vihenevad fiitsilise ja vaimse
tervise probleemid, ent samas suurendad
tootaja vastutust.

Paljude positiivsete seikade kérval on
paindlikul to6korraldusel ka varjupool.
Selle pinnalt on tekkinud kiisimus, kas
inimestel on oskus ja voimalus kasutada
pakutavat paindlikkust, et ennast arenda-
dajaoma elujirge parandada, voi on nad
pigem muutunud paindlikkuse ohvriteks.

Paindliku t66aja katsumused

Paindliku to66aja rakendamine esitab uu-
siviljakutseid juhtidele. Gallupi 2015. aas-
ta uuringu jargi ei ole 64% ettevotteid re-
guleerinud paindliku to66aja kasutamist.
Juhtidel on raske hinnata t66aja tegelik-

99 Kas ini-
mestel on
oskus ja voi-
malus kasu-
tada paku-
tavat paind-
likkust,

et ennast
arendadaja
oma elujar-
ge paranda-
da, vdéion
nad pigem
muutunud
paindlik-
kuse ohvri-
teks.

ku kasutust. Nii voib kodus todtamise
péev tegelikult tihendada lisapuhkepée-
va. Paindliku t66aja reguleerimatus voib
tuua kaasa turvariske, sest todohutusnou-
ded kodustes tingimustes tihti ei rakendu.
Paindliku tookorralduse puhul kohtu-
vad juhid to6tajatega harvem ning tead-
likkus tootajate tegevuste kohta ja kont-
roll nende tile on noérgem. Paindlikud
toovormid eeldavad teistlaadi toosuhe-
te kujunemist. Uued suhted peavad pohi-
nema vastastikusel usaldusel ja kindlatel
kokkulepetel. Paindliku to6aja rakenda-
mine voib pohjustada suhtlusprobleeme.
Tegevuste korraldamine on keerulisem,
raskeks muutuvad igasugused kooskolas-
tamised. Otsuste langetamine ja problee-
mide lahendamine voib ajas venida.
Muutuda voivad ka kolleegide suhted,
sest tookaaslastega kohtutakse harvem,
tiksmeele ja arusaamise loomine on kee-
rulisem. Samuti voib juurdepiis infor-
matsioonile osutuda ebavordseks. Paind-
liku to6aja rakendamine voib pohjustada
ebavordsustunnet, sest koigil tookohtadel
pole voimalik seda rakendada. Paiksete
tootajate rahulolematus ja ebavordsustun-
ne suureneb, mistottu voib halveneda or-
ganisatsiooni 6hkkond. Paiksete to6taja-
te suhtumine neisse, kes kasutavad paind-
likke toovorme, voib muutuda halvemaks,
sest neil puudub vahetu tilevaade teiste te-
gevusest, mis muudab raskeks diglase t66-
soorituse ja panustamise hindamise.
Juhid peavad tagama vordse kohtlemi-
se koigi tootajate puhul ning seda nii t66-
korralduse, kontrollimise kui ka juhenda-
mise ja arendamise puhul. Paiksete t66-
tajate rithmad voivad muutuda lihedase-
mateks, mis halvendab koost66d nendega,
kes rithma ei kuulu. Samuti voib muutuda
keerulisemaks uute tootajate sisseelami-
ne, kohanemine ja omaksvotmine.

Raskeks muutub ka tihtse organisat-
sioonikultuuri arendamine, kui koik to6-
tajad ei toota kogu aeg koos. Kui ettevot-
jal puudub voimalus pakkuda tootajatele
paindlikku t6daega ja -kohta, voiks paind-
likkust olla tooiilesannetes, voimaldades
tootajatel tdita tilesandeid, mis vastavad
paremini nende voimetele ja huvidele, voi
lastes tootajatel valikuid teha. Sellega suu-
rendatakse tootaja iseseisvust, mis oma-
korda avab voimalused loovuseks, pare-
maks kohanemiseks ja suhtluseks ning os-
kuste ja kogemuse kujunemiseks.

Euroopas ja USA-s tehtud uuringud on
ndidanud, et nooremad t66tajad kasuta-
vad rohkem paindlikke tookorralduse vor-
me, see voib aga veelgi suurendada polv-
kondade erinevusi tosse suhtumises ja
oma to0 organiseerimises.

Kodus té6tamise pahupool

Kodus to6tamine noéuab individuaalset
tookorraldust, paremat enesekontrolli ja
suuremat vastutust. Nende puudumine
voib tihendada kontrollimatut to6aja pik-
kust ja sellega kaasnevaid probleeme. Uu-
ringutest on selgunud, et paindliku t66-
ajarakendamise suurenemisega suure-
nes tootundide arv nii meestel kui ka nais-
tel, aga sissetulek suurenes tiksnes mees-
tel - USA-s umbes 1000 dollari ja Euroo-
pas 1200 euro vorra aastas. Samuti on sel-
gunud, et meestel on parem kontroll oma
to6aja kasutamise tile ja naised kasutavad
paindlikku t66aega pereasjade paremaks
korraldamiseks.

Kodus tootamine voib tekitada prob-
leeme perekonnas, sest voivad hagustuda
piirid to0 ja eraelu vahel, suureneb labipo-
lemise oht. Kodus to6tamine voib takista-
danii t66 tegemist kui ka perele ptthendu-
mist. On tiksikuid ettevotteid, USA-s roh-
kem kui Euroopas, kus on kodus to6tami-

ne reguleeritud. Niiteks on tiks tingimus
see, et kodukontori pidevadel peab kasuta-
ma lastehoidu.

Kodus tootamine voib tekitada prob-
leeme sotsiaalsetes suhetes: sobrad, sugu-
lased voi tuttavad ei pruugi moista, miks
nende palvetele ei saa vastu tulla, kui tege-
likult ollakse kodus, mitte kontoris.

Piirideta t66aeg

Uks levinud paindliku tédkorralduse
vorm on piirideta t66aeg, mis on voima-
lik tinu infotehnoloogilistele lahendus-
tele. Sellise to6vormi positiivne kiilg on
see, et kiisimused saavad kiiresti vastused,
probleemid saavad viivitusteta lahenduse,
uued ideed edastatakse ruttu, mis voimal-
dab neid kiiresti edasi arendada ja raken-
dada. Varjupool on aga t66 voimutsemine
teiste elutahkude tile, ihmastuvad piirid
to0 ja eraelu vahel. Piirideta to6aeg soo-
dustab to6soltuvust, kus tagaplaanile nih-
kuvad sotsiaalsed suhted ja ainuke rahul-
duse saamise allikas on t66. To6soltuvuse-
ga on otseselt seotud libipolemine ja suu-
renevad terviseriskid.

Kas tuleb tuttav ette? Vastate toomeili-
dele, kui vaatate lapse voistlusi voi kui ole-
te pere voi sopradega puhkusereisil. Tee-
te projekti korrektuure, kui naudite koh-
vikus kohvi. Vi veel hullem - saadate lau-
péeval pere iamma juurde maale, et rahu-
likult t66d teha. Tulete varem té6le voi ka-
sutate lounapause, et valmistuda jirje-
kordseks koosolekuks. Kas see on paind-
lik to6aja kasutus voi tooterror? Kas lapse
voistlusel olemise eesmérk pole mitte tal-
le kaasa elada ja oma toetust viljendada?
Kas pere voi sopradega puhkusel olles po-
le oluline neile keskendudes tihiselt aega
ja olemist nautida? Kas kohvil on hérgum
maitse, kui seda tooga viirtsitada, ja mis
on puhkepdevade mote?
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kuidas seminari
korraldada

ja on palju pohjuseid, miks teha seda
Tervise Paradiisis
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*  Su mote lendab - ruum on avar, inspireeriva merevaatega

*  Su mote téo6tab - me kostitame teid parima séogiga
Parnu korgeimas baaris voi merevaatega restoranis
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protseduure

*  Su motted poimuvad - sest meil on kokteilibaar jagamaks
paevamuljeid teistega

*  Su moétted vormuvad - sest 4* hotellis on parim uni

Kiisi seminaripaketti ,,Toopaevad Paradiisis“ vo6i ruumirendi voimalusi
sales@spa.ee voi tel 447 9219 / Side 14, 80010 Parnu / www.terviseparadiis.ee

@ tlervis

e ravispaahotell

Laske heaal motetel

Parnus (t)argata!

I

frVis ravispaahgtellis on Teil voimalik iihendada
‘tootegemine ja I65gastus. Siin on erinevad voimalused

Pakume 2-paevast 66bimisega

SEMINARIPAKETTI -

b seminaride ja‘konverentside korraldamiseks:
Teid ootab: - 286-kohali el no d k - |
konverentsiruumi kasutus*koos tehnikaga kahel paeval -up' ohaline tousva porandaga mugav konverentsisaal,
3 kohvipausi Teile sobival ajal 50-kohaline seminariruum ning

sauna- ja veekeskuse volud | 6-kohaline iimarlauasaal.
jousaali kasutamine kell 6:30-15:00

virgutav hommikuvoimlemine

maitsev buffee hommikusook

majutus mugavas kahekohalises toas Alates

N

inimene Soovi korral saame tédmeeleolule vahelduseks pakkuda
erinevaid spaaloogastusi ja maitsenaudingud vastavalt teie soovile.

Info ja broneerimine:

Uhenda too ja |66gastus! Tervis ravispaahotell Seedri 6, 80010 Pirnu / Tel 447 9200 / sales@spatervis.ee

www.spatervis.ee




/0 KOLUMN

toimetaja Merit Parnpuu
tel 667 O1N
toimetajad@aripaev.ee

ET juhiabist el saaks
hakkerite esmane saakloom

Juhiabi tundub olevat saarane veider multimddtmeline olend, kes vdib varieeruda sartsu ja
hakkamist tais kontorijankust kuni voimsa emaldvini.

GLEN SIMSON & ANTO VELDRE
IT koolituste koolitajad ja infoturbe eksperdid

Vahel kehtestab juhiabi kogu organisat-
siooni reeglid ja struktuuri, lastes juhil te-
geleda oluliste strateegiliste kiisimustega.
Moénikord on juhiabi aga hoopis eestveda-
misele pithendunud insenerist kopraonu,
kes juurutab ellu koik Suure Juhi stratee-
gilised otsused.

Kiiberturbe vaatevinklist on kdik need
(saramine, kehtestamine, elluviimine) pa-
raku téiesti erinevad tegevused. Juhiabi on
kindlasti tiks tubli orgaaniline spaimmifil-
ter ja olulist infot ebaolulisest eristav ruu-
ter, kuid sddrase organisatsioonikeskme-
na saab temast ithtlasi hidkkerite esmane
saakloom. Vi on tegu hoopis teistsugu-
se juhiabiga, kelle vastutusalas on ka kon-
tori kogu kiiber- ja infoturbe korraldami-
ne (llatav, kuid kes veel voiks viikefirmas
sellega tegeleda)?

Voimalik, et just juhiabi ongi see, kes
kehtestab esmased kiiberturbe ja infokait-
se reeglid alates sotsiaalmeedias suhtle-
mise kisulaudadest kuni info ligipadsu-
reegliteni. Vahel on just juhiabi see, kes
kontrollib, kas IT-poiss ikka on koikvoi-
malikud augud ara lappinud.

Pahalastel on sisse hdkkimiseks kaks teed

Kui koik algusest ausalt dra raidkida, siis
pole midagi lihtsamat, kui kaitsta tiksikut
arvutit, mis asub betoneeritud keldris ja
on netist lahti thendatud. Kuid sidirasest
arvutist pole kuigivord kasu. Et arvutist
kasu ldigata, tuleb see tthendada kontori-
vorku ja kontor omakorda internetti.

Arvutites (voi hoopis mones serveris?)
leidub palju igasuguseid dokumente ja
programme, mille imber ettevotte elute-
gevus digupoolest pulbitseb. Internet aga
kubiseb faunast ja floorast, nagu hakkerid
javiirused, lisaks resideeruvad seal pettu-
rid ja tititud trollid. Kuidas ikkagi kaitsta
ettevotjat elukate nii esindusliku seltskon-
na eest, kel koigil on huvi haugata tiikk et-
tevotte arvutitest voi rahast?

Arvuti on sddrane loom, mis teeb tip-
selt seda, mida kistud. Paraku see onne-
tuloom aga ei mirka vahet teha, kas kisu-

LOE VEEBIST

Juhiabi teabevara
on ainulaadne eks-
pertkogemust koon-
dav kogumik Eestis.
www.teabevara.ee

99 Juhiabi saab ennekoike
dra teha just seda, et tirib
patsiga poissi patsist ja
nouab selgitust, kas koik
ettevotte sirvikud ikka on
uued ja korralikud.

tad sina oma ekraani tagant voi moni udu-
sem olevus kusagilt internetihorisondi ta-
ga paiknevast pimedast ja koledast kiiber-
ruumist. Tegelikult on vaid kaks otseteed,
et sinu arvutile kiske anda: kas tuleb dra
lollitada sinu internetisirvik (ehk brauser)
neil hetkil, kui sa netis kooserdad, voi tu-
leb dra lollitada sind ennast. Viimast saab
tdnapdeval teha meilitsi konkse saates.

Kiiberturve algab korralikust netisirvikust

Moned infoturblased usuvadki siiralt,

et on olemas kena ja lilleline parisinter-
net ja siis lisaks mingi miistiline, paha
jakoleohtlik katkust kubisev tumeinter-
net. Reaalsus on teine - kui sa pruugid uut
tipptasemel netisirvikut, mis end ise pide-
valt uuendab, siis sellega stinnib kiia ka
neil kdige koledamatel lehekiilgedel ilma,
et viga miskit juhtuks.

Oletame, et hikker leiutab uue turva-
augu. Tal on palju kasulikum see auk mus-
tal turul moénele musta tilikonnaga To-
sisele Tegijale maha muiia kui sinusugu-
seid priigikalu piitida. Uks sddrane turva-
auk Google Chrome sirvikus voib maks-
ta kuni pool miljonit. Turvaaukude turg
on tdiesti olemas ja summade suurusjark
seal ongi kiimnete ja sadade tuhandete va-
hel. Mustadest pintsakutest kubisevad To-
sised Asutused aga piitiavad nende auku-
dega tiliharuldasi tosiseid ohvreid ja kind-
lasti mitte sinu vidikefirmat.

Kui sinu netisirvik on vana ja katkine,
vaat sel juhul on internet tdesti kole koht.
Siis saab sirvikule jala taha panna kolm
aastat vana viiedollarilise turvakalaga.
Mida keegi vaieldamatult ka teeb. Juhiabi
saab ennekoike dra teha just seda, et tirib

patsiga poissi patsist ja nouab selgitust,
kas koik ettevotte sirvikud ikka on uued
ja korralikud. Viikefirma netitthendus on
enamasti lihtne ja odav ning pordid sel-
les on suletud - muudpidi kui sirviku kau-
du sisse ei saa.

Juhiabi kui ettevotte topeltsilmapaar

Jantid too teine hammustamise koht
-meili teel saabuvad salakavalad paha-
lased. Nende pohitilesandeks on puge-

da sinu hinge, panna sind seda kaasapan-
dud manust avama ja kdivitama. On nih-
tud kurbi lugusid hittasattunud énnetu-
test, keda aitaks viike rahatilekanne. Sul-
le voidakse pakkuda meeletut armastust
voi suuri rahasummasid, mille jaoks para-
ku on alul vaja sooritada pisuke rahatile-
kanne.

Moéned pahalased kujutavad end sinu
firma bossiks voi partneriks ning kasivad
tunnipealt mone kiire tilekande teha, dh-
vardavad muidu Siberi ja kohtuga. Sddras-
te vastu aitab lihtne talupojatarkus - kui
mingi asi paistab kahtlane, siis seda ta on.
Parim kaitsevahend on neljasilmaprint-
siip — kui miski tekitab kohklusi, siis tuleb
teine inimene kohale kutsuda ning kahe-
kesi otsustada. Kui saad juhilt veidra kirja-
vigadega kisu teha moni kiire pangatile-
kanne, siis helista juhile ja kiisi tile, kas see
ikka oli tema.

Tegelikult voiks hoopis juhiabi olla et-
tevotte topeltsilmapaar, kes hoiab sdirast
positiivset kultuuri, et kui miski tundub
kahtlane, siis ei hibene ta kiisida, teada
anda ja koos tile vaadata.

Viirustorje peab olema koéikjal

Pisut ka viirusetorjetest ja ruuteritest ja
muust sddrasest. Otse loomulikult peab
viirustorje olema igas arvutis ja igas te-
lefonis ka. Nutifonid on tinapéeval ees-
kujulikud nakkustekandjad, sest neid ju
IT-mees ei kontrolli. Sest nagu autodega-
gi, voib pisiasjadesse dra uppuda, enamik
vaatab, mis neile meeldib, ja kasutab se-
da. Ning tootjate kvaliteediga on nagu Pi-
suhidnnas - kord on Vestmann all ja Piibe-
leht peal ja siis jallegi vastupidi. Ehk vii-

Sekretar
18. aprill 2019

ILLUSTRAATOR
ANTIVEERMAA

rustorje peab olema koéikjal, nagu aamen
kirikus.

Ka ruuterite kohta maksab patsiga pois-
se piinata, et kas Wi-FI jaoks on ikka va-
hemalt WPA2 v6i parem ja millal ruute-
rit viimati paigati ja ega seal auke ole. IT-
poiss peab aru saama, et ruuterist voivad
rotid 6kva viljasalve tulla ja kogu talveva-
runahka panna.

Sarnased lood on VPN-ide ja kaughal-
dusvahenditega, nende puhul aga taan-
dub asi enamasti lithikestele ja tobedate-
le paroolidele. Paroolidest voiks kirjutada
Kalevipojale teise osa, lithidalt aga on si-
su selles, et mida pikem, seda parem. V-
hemalt neliteist mérki ja et meeles piisiks,
siis moni moistlik fraas, mitte suvalised
margid. Tehnilise sigrimigriga, nagu aja-
viiteks ristsonu lahendavad nutikiilmka-
pid, filosoofidest rostrid ja Wi-FI-ga tee-
kannud, on lugu sedasi, et kui nad on ot-
sapidi internetti thendatud, ei saa isegi
patsiga poisid enam padris tapselt aru, kui-
das seda kaitsta. Pigem kehtib pohiméte,
et kui just ekstra vaja pole, siis tasub valti-
danende asjade nettithendamist.

Ara unusta varukoopiate olemasolu

Lopetuseks ka varukoopiatest. Kogenud
raamatupidajat tunneb selle jirgi, et ta ju-
ba esimesel to6pdeval nouab niha varu-
koopiate asukohta. Usutavasti on ta pida-
nud tublisti tiletunde tegema ja raamatu-
pidamismaagia kéige tumedamaid loitsu-
sid pruukima, et ettevotte kustunud raa-
matupidamine taastada.

Varukoopiate olemasolu tuleb kontrol-
lida pidevalt, kas voi IT-osakonda kiusates,
viites, et oled moned olulised dokumen-
did dra kustutanud ja ntitid on sul neid ta-
gasivaja ... siiski mitte tilearu tipsustades.
Hea varukoopia on tehtud igapéevaselt,
kiiresti taastatav ning meiliga saabunud
Iunavaraviirus seda ei vota.

Et andmed tulekahju voi loodusénne-
tuse nahka ei hiviks, siis voiks veel teine-
givarukoopia asuda mones teises hoo-
nes, suurema dri puhul néiteks isegi pan-
gas. Sest andmekustutajad ja viljapressi-
jad pangaseifile ligi ei paase.
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Kolm vaart raamatut

Michel Chaskalson, Megan Reitz
»Meele aeg”

Meie meelel on suurem infotoot-
lusvoime kui koigil Maal leidu-
vatel arvutitel, ruuteritel ja inter-
netitthendustel kokku. Niiteks
on aju tillukeses, umbes liivate-
ra suuruses tiikikeses sada tuhat
neuronit ja miljard stinapsi, mis

St

koik omavahel infot vahetavad.
Aju on meele superarvuti, mis voib siduda
sada triljonit bitti infot.

Niisiis on meie kasutuses himmastav
voimsus, aga kuidas me seda kasutame?
Meelt saaks kasutada palju paremini. Um-
bes poole drkveloleku ajast motleme mil-
lelegi muule kui hetkel toimuvale. Sageli
pitiame teha mitut asja korraga, kuid hil-
jutised uuringud néitavad, et selline r66-
priahklemine vihendab miarkimisviarselt
meie tildist joudlust.

Me teadvustame vaid murdosa sellest,
mida moétleme, tunneme ja tajume, seepa-
rast me enamasti ei markagi, kuidas kai-
tume ja miks just tihel voi teisel moel. Se-
da voiks vorrelda olukorraga, kus meie ka-
sutuses on suur moodne kruiisilaev, kuid
ookeanireisi asemel popsutame sellega ai-
nult sadama ldheduses.

John Doerr ,Md6da seda, mis
loeb. Kuidas Google, Bono ja Ga-

eesmadargiptustitamise siisteem
OKR (ingl Objectives and Key Re-

sults, eesmargid ja votmetulemu-
sed) on aidanud sellistel suurtel tehnoloo-
giahiidudel nagu Google ja Intel saavu-
tada plahvatuslikku kasvu, ja kuidas see
voib aidata organisatsioonil suurepéraste
tulemusteni jouda.

Doerr selgitab, kuidas siduda eesmér-
gid tulemustega. See tadhendab, et kirja
pannakse eesmargid; viisid, kuidas nen-
deni jouda; ning tulemusmoodikud. See-
juures on koigi tootajate eesmirgid, sh
peadirektori omad tervele organisatsioo-
nile teada.

Raamatus on hulganisti elulisi néiteid
suur- kui ka viikeettevotetest, kes tule-
museesmdrgistamist on juba edukalt ra-
kendanud, saavutades nii tlikiiret kasvu.

99 Tohusad votmetulemused on
konkreetsed ja ajaliselt madarat-
letud, agressiivsed, ent samas
realistlikud.

Nassim Nicholas Taleb

aegsed arusaamad, mis on seni
kehtinud riski ja preemia, poliiti-

ka jareligiooni ning finantsmaa-
ilma ja isikliku vastutuse kohta.
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Sekretar voi juhiabi

3.

toole kiiiisi taha
eil6oks, tuleb
kogu aeg uusi os-
kusi ja teadmisi
omandada.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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MUMIEA | emuste abil kogu maailmas roki-

SELDA, vad“ °
M |"*_ Legendaarne riskikapitalist John

LOER Doerr avaldab saladuse, kuidas

Enamasti kasutatakse nimetusi "sekretar” ja “juhiabi” neil suurt
vahet tegemata ning ega igapaevatoos suurt vahet olegi.

BIRGIT ALJASTE
Aripdeva blrootéo tootegrupi ja sekretar.ee juht

Juhiabi peab paratamatult tundma sekre-
taritood pisiasjadeni ja sekretar on kui ju-
hiabi, kes soovib ametiredelil tousta. Mi-
nevikku on jidnud ettekujutus sekretirist
kui hallist telefonihiirekesest voi biiroo-
nukukesest.

Administratiivtoo tihendust ei saa la-
hutada kindlast métte- ja kultuuripildist,
milles ajas tagasi minnes elati ning tegut-
seti. Paraku aga ei anna enamasti ajaloo-
drikutest jalgede otsimine sekretiritoo
kohta eriti rohket saaki. Miks?

Vastus on lihtne: see tuleneb eriala ole-
musest. Juhiabi pohiline tilesanne on aja-
looliselt olnud ja on ka praegu juhi jaoks
kohal olla, jdddes ise nii varju kui vihe-
givoimalik. See voib kolada ennastohver-
davalt, kuid iga juht vajab edu saavutami-
seks tugevat ja kindlat seljatagust. Ilmselt

99 Juhiabi peab parata-
matult tundma sekre-

taritood pisiasjadeni ja
sekretar on kui juhiabi,
kes soovib ametiredelil
tousta.

looliselt olulist sisu: olla suuri tegusid kor-
da saatva juhi jaoks usaldusisik, saladuste
hoidja ja tugi.

Ole tehnoloogiast alati sammu vorra ees

Tanapdeval tekib meie imber aina enam
tehnilisi vahendeid, mis toid lihtsustavad
voi koguni tile votavad.

Jah, tehnoloogia kiire areng muudab
igapdevatood - laua taga istuva sekretd-

Siin tuleb méingu pealtniha sarnaste
ametite oluline erinevus. Pelgalt telefoni-
toru voi kiilalisi vastu votva sekretéri rol-
li saab toesti juba automatiseerida, aga ar-
vestades juhti otseselt igapdevastes tege-
mistes toetavate abiliste - nditeks juhi-
abide ja isiklike assistentide - tilesannete
kompleksust, pole kahtlust, et seda ametit
nii lihtsalt ei automatiseeri. Kiill aga tou-
seb tinu sellele juhi vajadus anda oma abi-
le veelgi rohkem vastutust, mis eeldab ka
suuremat usaldusvaarsust ja kompetentsi.

Selleks, et pakkuda juhile parimat voi-
malikku tuge, tuleb hoolitseda oskuste
ja teadmiste tasemel piisimise eest ning
ametiredelil tilespoole ronida. Maailma
Majandusfoorumi (World Economics Fo-
rum) andmetel on 2020. aastal konkurent-
sis pisimiseks kolm kaige olulisemat os-
kust keerukate probleemide lahendamine,
kriitiline métlemine ja loovus. Seega ta-

REPLIIK

Cidl A “Oma nahk méngus*“ ei saa me seetdttu kunagi teada, keda ni- rirolli on voimalik asendada juba mitmel  sub just nende oskuste arendamisele enim
NAHEK Autor sai vdga kuulsaks ithe oma metati esimesena sekretériks. Sellest ole- pool kasutuses olevate vastuvoturoboti- rohku panna, et tehnoloogia ei votaks t66-
s ANGUS varasema raamatuga ,Must luik®, nemata kannab see amet endas juba aja- tega. kohtatile.
mida seni eesti keeles avaldatud
pole. Oma julges uues teoses pa-
L | i neb ta proovile paljud meie kaua-
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Eestlane on vaoshoitud ja ko-
husetundlik té6taja. Tihtipeale
ndeme, kuidas té6iilesannete
nimel ollakse valmis jatma kor-
vale enda heaolu ja mugavus.

Ei tasu unustada, et halva
enesetunde tagajirg on keh-
vem to6tulemus ning seetdttu
ei tohi unustada jargmist: dra
hibene ja palu paremaid t66-
tingimusi!

Kui sa tunned, et sinu t66-
keskkond mojub su tervise-
le halvasti, siis suhtle julgelt
oma tooandjaga ja leidke so-
bivlahendus. See v6ib olla pisi-
asinagu tooli vahetamine voi
siis midagi suuremahulisemat,
nagu nditeks kontori valgus-
tus voi liigne miira. Suur osa

RIINA SOLMAN
Tallinna linnavolikogu liige,
rahvastikuministri kandidaat

99 Kui sa tunned, et sinu
tookeskkond mojub su
tervisele halvasti, siis
suhtle julgelt oma t66-
andjaga ja leidke sobiv
lahendus.

probleemidest on voimalik la-
hendada.

Puhka oma silmi!

Liiga kaua arvutiekraani taga
istudes kurnad oma silmi. Tee
kord tunnis lithikene paus, vo-
ta tass kohvi, vaheta kolleegiga

paar sona juttu ja lase oma sil-
madel puhata.

Ara unusta liikuda!

Need, kel voimalik, voiksid ee-
listada toole litkumist jalgsi
voi rattaga, kuid faisiline ak-
tiivsus ei pea jidma ainult vil-
jaspool kontoriaega.

Mul on tiks tuttav, kes t66-
tab viis pdeva niddalas 8 tundi
pdevas kontoris. Ainuke erine-
vus tema teiste kolleegidega on
see, et ta eelistab piisti toota-
mist. Piisti seistes teeb ta erine-
vaid harjutusi ja trenni oma ja-
lalihastele. Adrmustesse ei ta-
su alati laskuda, aga see nii-
tab, et kontoritood tehes ei pea
péev ldbi istuma, vaid on voi-

malik ka kehaliselt aktiivne ol-
la. Tinapdeval on levinud ka
erinevad kontorisisesed tervi-
serajad ja erinevad sportlikud
mangud. Miks mitte korralda-
da kontoris noolemangutur-
niir. See votab t66taja paevast
paarkiimmend minutit, kuid
vastutasuks suhtlevad kollee-
gid omavahel rohkem ja on ka
kehaliselt aktiivsed.

Ara unusta siiiia!

Regulaarne tervislik toitumi-
ne on oluline. Olgu nii kiire
kui tahes, korrapidrane louna-
paus kulub ikka dra. Parem on,
kuivalmistad s66gi ise voi vo-
tad juba valmistehtud toidu ise
toole kaasa.
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