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MOJU MEISTRIKLASS
Moju Meistriklassist saad
teadmised, oskused ja tooriistad,
mille abil koneisikuna mojule
paaseda ja seelabi paremat
tulevikku kujundada.

Arenguprogramm on moeldud naistele, kes juba
tegutsevad eestvedaja-, juhtimis- voi otsustusrollis voi on
sellesse rolli kujunemas kodanikuthiskonnas,
organisatsioonides vdi avalikus sektoris ning soovivad
suurendada oma mdju ja nahtavust.

Programm sobib sulle, kui soovid:

— viia oma ideed ja sdbnumid mdjusamalt oluliste
sihtrihmadeni;

— tugevdada oma eestvedamis- ja juhtimisoskusi;

— arendada avaliku esinemise ja meediasuhtluse
oskusi;

— tulla teadlikumalt toime kriitika, vastupanu ja
vaenuliku suhtlusega;

— kujundada professionaalset vorgustikku, mis toetab
sinu pikaajalist moju.

Isiklik mojujoud
vOIimas ressurss,
olulisi teemasid e
vedada ja positiivs
muutusi ellu viia.



MOJU MEISTRIKLASS

Naiste moju ja nahtavus otsustusruumis

Maju loomine eeldab eneseteadlikkust, valmisolekut avalikuks esinemiseks, oskust tulla toime kriitika ja vaenulikkusega ning
end oma rollis targalt kehtestada. Eestis on naised jatkuvalt alaesindatud juhtimis- ja otsustustasanditel nii era- ja avalikus
sektoris kui ka poliitikas. Naiste vaiksem osalus ja nahtavus ei tulene véimekuse vdi ambitsiooni puudumisest, vaid
mitmetest omavahel pdimunud teguritest ja sisteemsest soolisest segregatsioonist.

Arenguprogramm ,,Moju Meistriklass“ panustab sellise juhtimis- ja otsustamiskultuuri kujundamisse, kus naiste
osalus ja nahtavus kasvavad.

Maju Meistriklass toimub projekti ,,Ahju tagant valja ehk sooline tasakaal juhtimises ja otsustamises* raames. Projekii
eesmark on edendada soolist tasakaalu juhtimises ja otsustamises, suurendades naiste valmisolekut, nahtavust ja moju
otsustusruumis. Projekti kaasrahastab Euroopa Liit Euroopa Sotsiaalfond+ vahenditest. Programmi sisu on arendatud
koost6os Feministeeriumi soolise vordsuse ekspertidega.

Programmis osalemine on valitud osalejatele tasuta.

Projekti raames toimub kaks Moju Meistriklassi lendu: esimene 2026. aasta sugisel Tallinnas ja teine 2027. aasta kevadel
Tartus.
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Meistriklassis kasitleme jargmisi
teemasid:

- Milline on minu roll méjuloojana?
+  Selge sénumi viimine sidusrihmadeni ja kindlustunde
kasvatamine
» Vaartused kui kandev jdud — mis on minu lubadus, mille eest
seisan?

- Mida ma tahan oelda? Kuidas osaleda uihiskondlikus

arutelus?
* Naelapea pihta saamine ehk asjakohase fookuse valimine
» Sobivad kanalid sdnumi kohale viimiseks
+  Kus, millal, kellega ja kui tihti suhelda

- Kuidas meeldejaavalt ules astuda?
* Mojusa arvamusavalduse kujundamine

» Avaliku esinemise oskus

- Mismoodi ise ellu jaada?

* Piiride seadmine ja enese saastmine — vaimse vastupidavuse

kasvatamine ja motivatsiooni hoidmine
* Vaenulikkuse ja rinnakutega toimetulek — kas ja kuidas
reageerida?

,Oluliste Uhiskondlike muutuste ja igasuguse
innovatsiooni eestvedamisse on sisse kirjutatud teatav
vastasseis status quo’ga. See néuab jarjekindlust ja
kannatlikku meelt kdia oma rada, kuni muutused
hakkavad kuju vétma. Sellegipoolest saab oma méju
teadlikult suurendada — leida kaasteelisi ja kaasamotlejaid
ning voétta kdige paremas tdhenduses ruumi.”

Helen Tammemae, koolitaja

.Mojusaks ja eneseteadlikuks ei slinnita ega saada ka
Jjuhtumisi. Eestvedajaks kujunemine tédhendab julgeid
alikuid, jarjekindlat katsetamist, oskust kaasata ja end
avaks teha. Ning mis samuti téhtis, see néuab ka

oma elutervist hoida.”
Eva-Maria Kangro, koolitaja
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,Seltskond oleks nagu vanad
tuttavad, treenerid on innustavad ja
teemad elulised.”

, lempokas, energiline ja
interaktiivne, aeg lendab.”

,Meeldivalt varske ja vaba
lahenemisega loeng-praktikumi
formaat.”

,Voimalus suhelda teiste oma ala
ekspertidega kbikvoimalikest
eluvaldkondadest loob vééartusliku
vlérgustiku, kust ammutada ideid ja
tuge.”

Programmi elemendid

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.

Praktikumid

Meistriks saab kokkuvéttes ikka ja
ainult harjutades.

Isiklik mentor

Isiklikku arengut toetab kogenud
mentor, kellega saab avatult jagada nii

raskusi kui rodme.

Kaameratreening

Kaamerasilma kaudu saadud
tagasiside on vdimas dpetaja.
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Teekaart

| kohtumine
Minu lugu ja
sonum

24. september 2026 —

[l kohtumine [l kohtumine IV kohtumine
Sihtriihmad, kanalid, Enesejuhtimine ja GRANDE FINALE &
meedia toimetulek riinnakutega tahistamine

15. oktoober 2026

E/ 5. november 2026 - @ 3. detsember 2026

Vahesessioon
Avaliku
esinemise
treening

19. november 2026
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| MINU LUGU JA SONUM 24. september 2026

Esimene kohtumine keskendub oma loo ja missiooni avamisele. Poeme ka 8.30 — 9.00 Hommikukohv ja suhtlus
veidi sigavamale ja uurime, millised Uhiskondlikud mehhanismid meid

pidurdavad, millele enesekindlus toetub, kuidas loomuomased tugevused Programmi sissejuhatus

kdneisiku rollis kasu toovad ja mis tasuks varjust valja tuua. Samuti avame 9.00-10.30 Kes on kes — digijalajélg ja oma lugu
kuvandiehitamise laeka ja astume esimesi samme — kuidas teemadele
laheneda ja naelapea pihta saada. Energiapaus 15 min
10.45—12.30 ebavordsuse anatoomia: Kuidas ebavordsus to
ja kuidas seda muuta?
) Léuna1h
\ )
; Isiklike trumpide ja pimenurkade kaardistus
13.30 = 15.00 Minu missioon ja teemad
Eva-Maria Helen Tammemae Kuvandiehitamise 7 sammu
Kangro
Energiapaus 15 min
15.15-16.30 Kogemuslugu: Annika Arras

Eellulesanded: veebiotsing lennukaaslase kohta; peegelintervjuude labiviimine iseenda kohta
Vahellesanded: arenguplaan GROW-mudeli alusel; enesetutvustused veebis ja olulistes kanalites

Greta Roosaar Annika Arras
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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 jduda, on esmalt vaja
mdista sihtrihma vajadust ja keelt. Niisiis algab moju loomine oskusest kuulata,
vajalikku lainepikkust tabada ning raakida viisil, mis antud huvirihma kdnetab.
Vaatame otsa mdjusa suhtluse ABC-le ning harjutame selge sénumi ulesehitamist.

) &

Eva-Maria Kangro

Helen Tammemae

Marju Sokman

Kaisa Ling

15. oktoober 2026

8.30 - 9.00

Hommikukohv ja suhtlus

Mis mul 6elda on? Kelleni tahan jouda?

9.00 - 10.30 Huvi-mdju vorgustik

Energiapaus 15 min

ihtrGhma eriparadega arvestamine ja teda kénetav;

10.45-12.30 i .
sonumi ehitamine

Léuna 1 h

ehisaru ja sotsiaalmeedia voimalused ning tooriista

13.30-15.00 méju kasvatamisel

Energiapaus 15 min

15.15-16.30 Kogemuslugu: Kaisa Ling

Vaheiilesanded: kaasamisplaan huvi-méju maatriksi alusel; oma teema
sisuline kavand: teemapdstitus, pohisénumid ja argumentatsioon.
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I ENESEJUHTIMINE JA
TOIMETULEK RUNNAKUTEGA

Iga 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
operatsiooniststeemi arendamise, et teemade eestvedamisel
oleks pilk selge ja vaimne vorm hasti toetatud.

Eva-Maria Kangro Arutelupanelistid

5. november 2026

8.30 - 9.00 Hommikukohv

Pikaajalise vaimse tasakaalu ja enesekindluse tagamine
Vérgustiku roll mdjuisikuna tegutsemises

9.00 - 10.30

Energiapaus 15 min

Enesejuhtimise votted ebamugavas olukorras

10.45-12.30

Louna 1 h

Konflikti ja vastupanu méistmine

13.30-15.00 Toimetulek vaenuliku suhtlusega

Energiapaus 15 min

15.15 — 16.30 Arutelupaneel: Kui kriitika muutub inetult isiklikuks

Vaheiilesanne: esitluse ettevalmistamine: loo Ulesehitus, sdnumite jarjestamine ja visuaalne
kontseptsioon



AHESESSIOON:
avaliku esinemise
treening

Ulesanne: Lépuesitluse
ettevalmistamine ja labimang

AVALIKU ESINEMISE
TREENING

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

Onneks on segav pinge liletatav ja kaasahaaravaks esinejaks voib saada
igauks. Treeningul pdédrame tahelepanu nii publikuga suhte hoidmisele kui
iseenda juhtimisele.

Treening toimub Milttoni treeneri juhendamisel koos Gpipaarilisega, see
annab hea vdimaluse teineteisele tagasiside andmiseks ja

Oppimiskogemuste jagamiseks.

Avaliku esinemise treening kestab kokku 2 tundi.

5
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Eva-Maria Kangro Annika Arras
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IV GRANDE FINALE

Finaalkohtumise keskmes on I&puesitlused. Programmile paneb piduliku punkti Ghine tahistamine.

3. detsember 2026

13.00-13.15 Kogunemine

13.15 - 14.00 M&ju Meistriklassi teekonna kokkuvétted

Energiapaus 15 min

14.15-16.00 Pecha Kucha esitlused

Energiapaus 15 min

//\‘
J 4
/ f

Pecha Kucha esitlused (jatk)

16.15-17.30

Lépupaus 30 min

Helen Tammemae Eva-Maria Kangro

18.00— ... Uhine pidulik I6petamine




Sain end proovile panna tegevustes, millest olen varem vaid mdelnud kui jube
kasulikest asjadest, aga tegutsemiseni ei olnud jdudnud. Meistriklassis tegin
need ara ja kasvu tundsin lausa sentimeetrites. Grupis sai turvaliselt jagada oma
takistusi ning pidureid ja neid siis ka Uhtset tuge tundes Uletada. Tulemuseks
konkreetsemad sammud edasiseks ja hulk huvitavaid inimesi elus juures.

Gahtlin Leppanen
Spordipsuihholoog

Programm vdimaldas paremini tundma Appida enda tugevusi
ning andis praktilised tooriistad, et olla parem juht oma
meeskonnale ja edukam uleuldiselt erinevates suhetes.
Soovitan programmi tegelikult nii alustavale kui kogenud juhile,
kuid eelkdige neile, kes on valmis sugavalt iseenda sisse
vaatama ja muutusi looma.

Mari-Ann Meigo Fonseca
Gelatex Co-founder & COO , ’

7)

Treening avas minu jaoks uue moétteviisi, kuidas
mitte karta nérkusi, vaid just margata ja
panustada enda tugevustesse ning nende baasil
olla sina ise erinevates suhtlusolukordades.
Isikupara lugudes ja vestlustes on see, mis
paneb kuulama ja motlema.

Ott Pluum
, , Stebby Eesti turundusjuht




Kolm lendu mojuloojaid
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Neli kuud kestev
MGoju Meistriklass koosneb neljast 8-tunnisest -
kontaktdppepaevast, 2-tunnisest avaliku esinemise p I‘OQ ramm s |Sa|da b .

treeningust, Uks Uhele mentorsessioonidest individuaalse
arengu toetamiseks ja kodustest Ulesannetest.

- 32 kontakttundi 16-likmelises grupis erinevate
Toimumispaik*: Miltton treeneritega
Telliskivi 60/2, 10412, Tallinn

- Avaliku esinemise treeningut (2 t) dpipaarilisega
KANDIDEERIMINE kuni 10.09.2026 (k.a). treeneri juhendamisel

Kutsume kandideerima eri sektoritest, piirkondadest,
vanuserihmadest ja erineva kogemusega naisi.
Programmis osalemine on valitud osalejatele tasuta.

Kahte Uks Uhele sessiooni mentoriga

Aruteluringe oma ala tipptegijatega

*Ligipdédsetavus: Ruum on ratastooliga ligipdasetav ja
olemas on inva-WC. Kui vajad osalemiseks taiendavaid
kohandusi voi tuge, anna sellest teada
kandideerimisvormis.

Meeleolukat tahistamist parast viimast kohtumist

N2 2N ZEN 7

Lounaid, koolitusmaterjale, kulmi ja kuumi jooke
ning suupisteid
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Tuumiktiim®

Eva-Maria Kangro _Helen Tammemae Greta Roosaar Marju Sokman
Psiihholoog, muutuste Uhiskondiliku sidususe Soolise vordsuse ekspert, Turundus- ja tehisaru
juhtimise ja enesearengu ekSpeE, klptn_e|3|kute koolitaja ning huvikaitsja rakendamise ekspert
oolitaja

ndustaja

*Vastavalt osalejate profiilile ja vajadustele kaasame ka mentoreid Milttoni vérgustikust.



% Miltton on ambitsioonikas tulevikku suunatud
arinoustamisettevote.

Aitame oma klientidel olla globaalsel turul edukad

ning tegutseda [ [VEEIENERE S T ATl ]
uhiskonnaliikmetena.

MOISTMINE x MOJUTUS

Maistame Uhiskonna toimimist ja

Oskame kommunikeerida,
organisatsioonide rolli selles.

kdnetada ja avaldada moju



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.



$5<5 FEMINISTEERIUM

miltton

Toetame maailmamuutjaid.
Loome segaduses selgust.

eva-maria.kangro@miltton.co
+372 5850 1310
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