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Isiklik mojujoud on _
diImas ressurss, et

Jlisi teemasid ees!
dada ja positiivselg
nuutusi ellu
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Moju Meistriklassist saad
teadmised, oskused ja
tooriistad, kuidas
eestkonelejana

mojule paaseda ja
sealjuures ellu jaada.

Meistriklass on sinu jaoks, kui:

- tahad jbuda oma idee ja sGnumiga
tdhusamalt oluliste sihtriihmadeni

- sul on vaja kasvatada oma mojusust
muudatuste eestvedajana

- soovid saada osavamaks avalikuks
esinejaks ja omandada meediasuhtluse
nokse

- vajad koneisikuna voétteid, et tulla toime
kriitika ja runnakutega
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— Meistriklassis osalemine annab
vastused kusimustele:

-> Milline on minu roll mojuloojana?
Selge sénumi viimine sidusrihmadeni ja kindlustunde kasvatamine
Vaartused kui kandev jdud - mis on minu lubadus, mille eest seisan?

- Mida ma tahan 6elda? Kuidas osaleda lihiskondlikus arutelus?
Naelapea pihta saamine ehk asjakohase fookuse valimine
Sobilikud kanalid sénumi kohale viimiseks
Kus, millal, kellega ja kui tihti suhelda
Millal kaasata professionaalne kommunikatsiooniekspert?

- Kuidas meeldejaavalt ules astuda?
* M@djus kirjalik arvamusavaldus — artiklid ja postitused
* Avaliku esinemise osavus

- Mismoodi ise ellu jaada?
Piiride seadmine ja enese saastmine — vaimse vastupidavuse
kasvatamine ja motivatsiooni hoidmine
Vaenulikkusele vastamine — kas ja kuidas reageerida?

“Mobjusaks uks ei stinnita

: . Eestvedajaks
kujunemi endab julgeid valikuid,
Jarjekindlat katsetamist, oskust end
teistele selgeks teha ja kokkuvottes ise
elutervise juurde jaada.“

Eva-Maria Kangro, juhtivtreener
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“‘Seltskond oleks nagu vanad
tuttavad, treenerid on ‘lstavad

Ja teemad elulised.”
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“Tempokas, energiline ja
interaktiivne, aeg lendab.”

Woimalus suhelda'télste oma ala
ekspertidega koikvoimalikest
eluvaldkondadest loob vaartusliku

vorgustiku, kust ammutada ideid ja
tuge.”

Luhiloengud

Teooriampsud aitavad motestada
kogemust ja annavad suuna
teadlikuks enesejuhtimiseks.

Koostoopaarid

Lennukaaslased, kes teineteist
motiveerivad ja on arengu kestel alati
olemas.

Kogemuslood

Vahetud lood ekspertidega nende
onnestumistest, labikukkumistest ja
inimeseks olemisest.

miltton

— Programmi elemendid

Praktikumid

Meistriks saab kokkuvéttes ikka ja
ainult harjutades.

Isiklik mentor

Isiklikku arengut toetab kogenud
mentor, kellega saab avatult jagada nii
raskusi kui rédme.

Kaameratreening

Kaamerasilma kaudu saadud
tagasiside on vdimas Opetaja.
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Minu lugu ja Sihtriihmad, kanalid, Enesejuhtimine ja GRANDE FINALE &
sonum meedia toimetulek kriitikaga tahistamine
@ = © = © =, O
13.03.2026 10.04.2026 24.04.2026 25.05.2026
Vahesessioon
Avaliku
esinemise
treening
E/} Kodutdo 7.voi 8. mai 2026

. Mentorsessioon



MOJU MEISTRIKLASS miltton

| MINU LUGU JA SONUM

Esimene kohtumine keskendub oma loo ja missiooni avamisele. Poeme ka veidi sigavamale — millistele vaartustele sinu enesekindlus toetub, kuidas
loomuomased tugevused sulle kdneisiku rollis kasu toovad ja mis tasuks varjust valja tuua. Avame ka kuvandiehitamise laeka ja astume esimesi samme —
kuidas teemadele |laheneda ja oma naelapead tabada.

Reede, 13. marts 2026
Hommikukohv

Programmi sissejuhatus
Kes on kes — digijalajalg ja oma lugu

Isiklike trumpide ja pimenurkade kaardistus

Helen Tammemae
Louna

Minu missioon ja teemad
Kuvandiehitamise 7 sammu

Kogemuslugu: riigiarhitekt Ténis Arjus

Tonis Arjus

Eeliilesanded: veebiotsing lennukaaslase kohta; ennast tutvustava esitluse ettevalmistamine
Vaheililesanded: arenguplaan GROW mudeli alusel; enesetutvustused veebis (sh sotsiaalmeedias)
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Il SIHTRUHMAD, KANALID, MEEDIA

Teise kohtumise keskmes on selge sénumi viimine sidusrihmadeni — kellega, kus, millal ja kui tihti suhelda. Selleks, et oma sénumiga kohale jouda, on esmalt
vaja moista sihtrihma vajadust ja keelt. Niisiis algab mdju loomine oskusest kuulata, vajalikku lainepikkust tabada ning raakida viisil, mis antud huvirihma
kdnetab. Vaatame otsa mdjusa suhtluse ABCle ning harjutame selge sénumi edastamist. Samuti heidame pilgu ajakirjanduse maailma ja uurime, kuidas
kirjutada mdjusat arvamuslugu ja postitust. Koolituspaev aitab luua ka selgust, millal on méistlik kisida tuge professionaals etelt kommunikatsiooniinimestelt.

Reede, 10. aprill 2026
Hommikukohv

Mis mul 6elda on? Kelleni tahan jduda?
Huvi-mdju vorgustik

Sihtrihma eriparadega arvestamine ja teda kénetava 2%
sonumi ehitamine Eva-Maria Kangro Kristi Malmberg

Léuna

Kohalolu ja veenev suhtlemine nii liitlaste kui
oponentidega.

Maju loomine kirjasdnas: arvamusloo kirjutamise
todriistad

Helen Tammemae

Vaheiilesanded: kaasamisplaan huvi-mdju maatriksi alusel; arvamusloo | versioon
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Il ENESEJUHTIMINE JA TOIMETULEK KRIITIKAGA

Ilga eestvedaja ja avalikkuses kdneleja kohtub teekonnal erinevate takistustega — nii sisemiste kui valistega. Teinekord tuleb rinda pista ka vaenulikkuse ja
agressiooniga, mis panevad proovile ka sitkeima inimese vastupidavuse. Koolituspaeval uurime, kuidas end saasta, piire seada ja keset keerukusi motivatsiooni
hoida. Vétame luubi alla isikliku operatsioonisisteemi arendamise, et teemade eestvedamisel oleks pilk selge ja vaimne vorm hasti toetatud.

Reede, 24. aprill 2026
Hommikukohv

Toetus- ja vaidlustusvorgustiku roll méju arendamisel
Konflikti ja vastupanu mdistmine
Vétted keeruliste tutpidega toimetulekuks

Toimetulek vaenuliku suhtlusega
Enesejuhtimise votted ebamugavas olukorras

Pikaajalise vaimse tasakaalu ja enesekindluse
tagamine, tagasiside roll mdjuisikuna tegutsemises

Kogemuslugu

Khris-Marii Pruunsild

Vaheulesanded: arvamusloo viimistletud versioon; I6puesitluse | versioon
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— AVALIKU ESINEMISE
TREENING

Esinemisega seotud aebamugavus on tuttav enamikule inimestest.
Kes tunneb arevust laval Ulesastumisel, kelle jaoks on valjakutse
s6num teravalt ja tapselt kohale viia, kes on kimpus ootamatutele
kiisimustele vastamisega.

Onneks on segav pinge (letatav ja kaasahaaravaks esinejaks voib
saada igalks. Treeningul pd6rame tahelepanu nii publikuga suhte
hoidmisele kui iseenda juhtimisele.

Treening toimub Milttoni treeneri juhendamisel koos dpipaarilisega,
mis annab hea voimaluse Uksteise tagasisidestamiseks ja
opimomentide jagamiseks.

Avaliku esinemise treening kestab kokku 2 tundi mélema
Opipaarilise jaoks sobival ajal 7. voi 8. mail.
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Eva-Maria Kangro Khris-Marii Pruunsild

VAHESESSIOON

Vaheiilesanded: kaaslase arvamusloo tagasiside; [6puesitlus Pecha Kucha meetodil
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IV GRANDE FINALE

Finaalkohtumise keskmes on arvamusloo ainetel valminud esitluste ettekandmine. Programmile paneb piduliku punkti Ghine tahistamine.

Reede, 22. mai 2026

Arvamuslugude tagasiside

Pecha Kucha esitlused

Pecha Kucha esitlused (jatk)
5 julget sammu

Eva-Maria Kangro

Uhine pidulik I6petamine Khris-Marii Pruunsild
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Treening ;. in ‘:ks uue motteviisi, kuidas mitte
karta norkusi, vaid just margata ja panustada enda
tugevustesse ning nende baasil olla sina ise

Programm véimal
tugevusi ning andis prak
juht oma meeskonnale ja et

a enda
'*;‘ a re m

suhetes. Soovitan programmi nii alustavale kui erinevates suhtlusolukordades. Isikupara lugudes ja
kogenud juhile, kuid eelkdige n Ponvaimis T remmm—— vestlustes on see, mis paneb kuulama ja motlema.
sugavalt iseenda sisse vaatama Jutusi looma.

‘ : Ott Pluum

Mari-Ann Meigo Fonseca
Gelatex Co-founder & COO

Stebby Eesti turundusjuht
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Moju meistriklass koosneb neljast 8-tunnisest
kontaktoppe kohtumisest, 2-tunnisest avaliku esinemise
treeningust, 1-1 mentorsessioonidest individuaalse
arengu toetamiseks, kodustest Ulesannetest ja muudest
lisadest.

Toimumispaik: Miltton
Telliskivi 60/2, 10412, Tallinn

Programmi maksumus on 2 950 € + km*.

NB! Varajasele huvilisele kehtib soodushind 2 400 € + km
kuni 31.01.2026 (k.a).

* Vabauhenduse esindajale kehtib erihind.

Kolm kuud kestev
programm sisaldab:

- 30 kontakttundi 12-likmelises grupis erine aty
treeneriga

- Avaliku esinemise treeningut (1,5 h) o
treeneri juhendamisel

Kahte 1-1 sessiooni mentoriga*®
Aruteluringe oma ala tipptegijatega

Meeleolukat tahistamist vimase kohtumise Ja

Neeo L Sl

Lounaid, koolitusmaterjale, kilmi ja kuumi
ning suupisteid.

tagasisidestar oni- ja meediaekspertidi poolt.
Teine mentor 7 , valitud Milttoni konsultandiga,

lahtudes isiklikust
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Tuumiktiim (sh mentorid®)

Eva-Maria Kangro Helen Tammemae Khris-Marii Pruunsild Kristi Malmberg
Juhtivtreener, pslihholoog, muutuste Uhiskondliku sidususe ekspert Organisatsiooniarengu konsultant, Kommunikatsiooni-
juhtimise ja enesearengu ndustaja Vastutustundliku ettevétiuse suunajuht psthholoog strateeg-konsultant

*Vastavalt osalejate profiilile ja vajadustele kaasame ka teisi teemamentoreid Milttoni vorgustikust.
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Miltton on ambitsioonikas tulevikku suunatud
arinoustamisettevote.

Aitame oma klientidel olla globaalsel turul edukad
ning tegutseda mojusate ja vastutustundlike
uhiskonnaliikmetena.

MOISTMINE ¥ MOJUTUS

Maistame Uhiskonna toimimist ja Oskame kommunikeerida, kdnetada ja

organisatsioonide rolli selles. avaldada moju

16.1.2026

miltton



miltton

— Me tegutseme Helsingis, Tallinnas, Riias,
Stockholmis, Brusselis, Kiievis ja Washington D.C's.

...Ja meil on partnerid rohkem kui 25 riigis ule terve maailma.
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# ORGANISATSIOONI % .° To Organisatsiooni toimimise audit

MUUTUSTE NOUSTAMINE R T Arenguprogrammid

, . Treeningud ja td6toad
’ . 1-1 arengupartnerlus
p . Interim juhtimine

’ Organisatsiooni tervis x Eneseareng ja vaimne vorm
A a Isiklik kuvand ja méju
’ . Suhtlus- ja koostdéooskused
: 1 Tiimina toimimine
I

s

Juhtimise arhitektuur Organisatsiooni Ulesehitus
Rollid ja vastastikused seosed
Juhtimistegevuste stisteem
Juhtimistdoriistad

Strateegia Arimudel ja vaartuspakkumine

Strateegia teekaart
Kliendikogemus

-
] N

A\ Organisatsiooni . ) L. . .
. DNA r O_rgamsatsmom Iugg.:"mlss.loon, visioon,
. , vaartused, kultuur, tédandja
N 4 vaartuspakkumine
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oetame maailmamuutjaid.
.oome segaduses selgust.

Eva-Maria Kangro

Miltton New Nordics partner/ Mdju Meistriklassi juhtivtreener
eva-maria.kangro@miltton.com
+372 58505150
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