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ABSTRACT

The following thesis is about social filed workers in Estonia who practice mindfulness based
approach in personal development. The purpose of this study is to find out the social worker's
interpretations of personal development practice in their work.

Based on the research purpose, the following research questions were raised:

1. Which personal development practices do the social filed workers use?

2. What do the participants talk about linking personal development practice principles in to
social work?

The topic is important because mindfulness-based orientations relevance has grown in recent
years and more social workers are using the techniques in their work and personal life. The
present moment awareness and mindfulness- based orientation has been shown to be
beneficial at the individual, group and community levels in social work, especially in the
practice of increased attention, heightened self-awareness, cultivation of empathy and
compassion, inner calm and peace, handling stress, more consciousness based living (Hick,
2009; Lynn, Mensinga, 2015).

The literature review of this work explains different personal development concepts, gives an
overview about mindfulness, mindfulness- based therapies, presence and their use in social
work. The second part of Bachelor dissertation describes the method of research, research
questions, data collection and method of analysis. In the third part of the dissertation consist
of the research findings and the results. The forth part contains the discussion, summary and
then a conclusion.

The research analysis showed that social field workers take part in different mindful- based
personal development practices and that has an influence on the way they consult their clients.
Participants in the study use experimental knowledge in their personal lives and engage in
personal development to maintain their mental and emotional well-being. Interviewees have
the experience that such an approach to personal development and self-regulation also works
for them with clients. The percipients don’t use mindfulness- based techniques for
intervention but rather use intervention and therapy techniques that support similar principles
to their personal development practices. The percipients of the study integrate skillfully
theoretical and experimental knowledge, practical skills and personal development principles

in their work with the purpose of the best outcome for the client.
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SISSEJUHATUS

Uuringud on naidanud, et sotsiaaltdotajad ja teised sotsiaalvaldkonna professionaalid

kasutavad vOi leiavad kasulikke oskuseid teadvelolekule (ingl k - mindfulness) p&hinevatest
tehnikatest nagu teadvelolek, meditatsioon, kohalolu (ingl. k - presence) v0i teistest sarnastest
praktikatest. Enesearengut ja isiklikke praktikaid kasutatakse, et areneda eraelus ja erialaselt,
suurendada teadlikkust, hoolitseda enda vaimse tervise eest ning, et mdista paremini ennast ja
maailma. Klienditdds kasutatakse erinevaid teadvelolekul pdhinevaid lahenemisi
sekkumisetehnikatena ja teraapiatena. Emotsionaalse ja vaimse heaolu arendamine on tahtis
t00s, kus inimese todriistaks on tema ise. Sellise elualade esindajad on néiteks sotsiaaltddtajad
ja psuhholoogid, kes tegelevad igapédevaselt ndustamisega. Selleks, et hoida korras enese
vaimne tasakaal ja hoiduda vasimusest, tletdGtamisest ja labip8lemisest, on oluline kasutada
teadvelolekut ja muid vaimseid tehnikaid. Teadvelolekul pdhinevaid tehnikaid on uuritud ja
rakendatud pstihholoogia, meditsiini ja pedagoogika valdkonnas, viimasel ajal on hakanud
ilmnema ka sotsiaaltoo kirjanduses ja praktikas sarnased tehnikad. Uldiselt tuntuks muutunud
teadvelolekul pdhinevad tehnikad on sotsiaalvaldkonna to6tajatel kasutusel nii enesearengus

kui ka to6s klientidega.

Uurimuse teema on aktuaalne ja oluline, sest viimastel aastatel on akadeemilises kirjanduses
mitmekordistunud  teadvelolekul pdhinevate praktikate teemade késitlemine,  millel
pdhinevad teraapiaid ja tehnikaid kasutavad ka (Sun, 2014). Huvi teema vastu tekkis selle
parast, et tegelen ka ise sarnaste praktikatega ja nden nendes pikaajalist vaartust. Ka
sotsiaalvaldkonna tootajad kasutavad meditatsiooni ja teadvelolekul pdhinevaid oskusi
selleks, et motestada ja toetada vaimset ja emotsionaalset arengut ning mdista paremini
klienditdod.

Uurimuse eesméark on teada saada sotsiaalvaldkonna praktikute télgendusi enesearengu
praktikate kasutamise kohta oma t66s.

Lahtuvalt uurimist6o eesmaérgist tdstatan jargnevad uurimuskuisimused:

1. Milliseid enesearengu praktikaid uurimuses osalejad enese sonul kasutavad?
2.Mida uurimuses osalejad rdégivad enesearengu praktikate pdhimdtete seostamisest

sotsiaaltdoga?



Uurimist6d koosneb viiest osast. TG0 esimeses osas annan Ulevaate erinevatest vaimse ja
emotsionaalse  enesearengu  ideedest ja vajadustest. Teises peatlikis kirjeldan
andmekogumisemeetodeid, uurimuses osalejaid, andmekogumise kéiku ja teen
enesereflektsiooni. Kolmandas osas esitlen uurimuse tulemusi koos analiiiisiga. T60 neljas osa
on arutelu tulemuste ja analulsi osas, millele pdhinevalt esitan jareldused. T&0 viimases ehk
viiendas peatiikis votan  kokku antud uurimuse tulemused ja toon valja edaspidised

uurimisvdimalused.

Tanusonad

Soovin stidamest tdnada bakalaureusetd6 juhendajat Dagmar Narussoni asjakohase, toetava ja
mdistva juhendamise eest kogu bakalaureusetdo kirjutamise valtel ja valmisolekut kaesolevat
teemat juhendada.

Tanan ka uurimuses osalenud sotsiaalvaldkonna praktikuid, kes panustasid oma aega ja
jagasid oma motteid, tblgendusi seoses oma to0 ja enesearengu praktikatega.

Tanusonad l&hedastele ja kallitele inimestele, kes mdistsid ja toetasid mind t66 kirjutamise
pingelistel aegadel. Samuti tdnan kdik, kes votsid vaevaks lugeda, néustada ja soovitusi

jagada too taiustamisel.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Selles t60 osas annan (levaate enesearengu ideedest nagu elukestev Ope, reflektiivsus,
eneseafektsioon, kogemuslik teadmine ning tutvustan lahemalt vaimse ja emotsionaalse
heaolu arengu praktikaid, nagu teadvelolek (ingl k. - mindfulness), kohalolu (ingl k.-
presence), meditatsioon ja teised sarnastel p6himotetel toetuvad praktikad. Teadvelolek on
tahelepanu poodramine erilisel viisil, teadlikult, kdesoleval hetkel ja hinnanguid andmata
(Kabat-Zinn , 2003). Sotsiaalvaldkonna too6tajate seas on muutunud teadvelolekul pdhinevate
tehnikate kasutamine populaarsemaks nii enesearendamises kui ka t66s klientidega (Logan,
2014). Teadvelolekut mainitakse Payne’i (2014) kognitiivse kaitumisteraapia peatukis, kus
on vélja toodud, et teadvelolek on vanade budistlike ideede ja tehnikate kogum uues
formaadis. Neid tehnikaid kasitletakse erinevates valdkondades: psuhholoogias, erinevates
teraapia vormides, neuroteaduses, meditsiinis, ndustamise sektoris, hariduses, majanduses ja
diguses (Kabat-Zinn, Williams 2011; Hick, 2009).

1.1. ENESEARENDAMINE

Enesearendamist ja to0alast praktikat toetavad l&henemisviisid on sotsiaaltédle omased , et
pakkuda kliendile t66s vdimalikult efektiivset tulemust. Inimesel on v8ime muuta ja suunata
oma elu kulgu, valikuid, suhteid ja enesearengut. Inimese usk oma vdimesse mdjutada
ettetulevaid olukordi on tugevas korrelatsioonis otsustega, mida ta langetab seoses oma eluga,
tervisega ja haridusega (Luszczynska, Schwarzer, 2005). Abraham Maslow’ (2007)
vajaduste hierarhias asetseb eneseteostus (eneseaktualisatsioon) kdige kdrgemal astmel ja on
méaratletud kui inimese soov olla vdimeline rohkemaks, selliste erinevate viiside nagu

Oppimine, kohanemine, enese taiustamine ja enesearendamine.

Enesearendamine hdlmab tegevusi, mis suurendavad eneseteadlikkust ja kujundavad
identiteeti, arendavad andeid ja potentsiaali, loovad inimkapitali ja hdlbustavad td6alast
konkurentsi, parandavad elukvaliteeti ja aitavad kaasa unistuste ja pltdluste realiseerimisele
(Leigh, 2016). Gilbert (2005) viitab, et enesearengu ja enese teadlikkuse arendamiseks tuleb
teha aktiivset to0d erinevate praktikate abil, et tegeleda stigavamal tasemel emotsionaalse ja
vaimse heaolu edendamisega. Taolised l&henemised tdidavad oma eesmaérki ja toovad

tulemusi dppinud professionaali (nditeks: sotsiaaltodtaja, psiihholoog) juhendamise all.



Enesearendamist, to0alast praktikat ja eneseteadlikkuse arengut toetavad lahenemisviisid, mis
on sotsiaaltoole omased. Nendeks on nditeks: elukestev 0Ope, toodalane juhendamine,
refleksiivsus, flusilise ja vaimse tervise eest hoolitsemise praktikad nagu teadvelolek,
meditatsioon ja kohalolu.
Healy (2005) esitab kontseptsiooni, mille keskmes on, kuidas integreerida uusi tehnikaid ja
teooriaid nagu teadvelolek sotsiaalttd praktikasse. Kuigi kontseptsioon arendati vélja rohkem
kui 10 aastat tagasi, pole taoline lahenemine Eesti sotsiaaltod praktikas kasutusel aga samas
on selle lahenemise pdhitded aktuaalsed tanapéeval. Selle kontseptsiooni pdhjal tuleb jélgida
kolme aspekti:
e institutsionaalne kontekst (sotsiaalpoliitika, seadused ja méarused, aktsepteeritud
praktikad),
e formaalsed sotsiaaltod pdhimotted (empiirilised sotsiaaltod teadmised, eelnevalt
kasutuse olnud ldhenemised ja Ghiskonnas véértustatud tdekspidamised)
e sotsiaaltodtaja individuaalne t60 raamistik (kogemuslik teadmine, teoreetiliste
l&henemiste praktilised oskused, enesearengu oskused ja teadmised) (Healy, 2005;
Lynn, Mensinga, 2015 kaudu).

Uute kontseptsioonide integreerimine sotsiaaltddsse saavad teostada teatud oskustega
sotsiaaltootajad. Payne (2014) mainib, et sotsiaaltotaja peab tihendama endas asjatundlikkust
ning kogemusliku teadmise ja improviseerimise oskust, et vastata sotsiaalsetele raskustele
,»targa“ professionaalina. Laia profiiliga ,.tark® professionaal tegutseb keerukates olukordades
eesmérgiga neid lahendada (Ewijik, 2016). Sotsiaaltdttaja erialases arengus rBhutatakse
niudisajal indiviidi enda tugevusi, oskust teha koostodd erinevate valdkondade
spetsialistidega ja suutlikust kombineerida oma erialaseid ja ka isiklikus elus ning arengus
omandatud oskuseid (Logan, 2014). ,,Tark” professionaal ithendab erinevate valdkondade
teadmisi oma t66s klientidega, erinevalt ndustajast, kes rakendab ainult teatud teraapiasuunda,
jargib tépseid juhiseid, lahtub kindlast diagnoosist ning toimib ajalistes ja ruumilistes piirides
kasutades, vaid ettemé&aratud sekkumisstrateegiaid (Ewijik, 2016). Wilken (2016) teeb
tdhelepaneku, et sotsiaaltdotajal on pidevalt vaja kombineerida kolmes allikast péarit teadmisi:
kaasaegsed sotsiaalteaduslikud teadmisi, sotsiaaltdtaja enda teadmisi (nii professionaalseid
kui ka isikliku elu teadmisi ja kogemusi) ning klientidelt saadud teadmisi. Toon liihidalt vélja
mdned Kkontseptsioonid, mis seostuvad enesearenguga sotsiaaltods nagu elukestevope,

kogemuslik teadmine, refleksiivsus, tddalane juhendamine ja enesetGhusus.



Elukestev Gpe

Elukestev Ope on véga Uldine kontseptsioon, kuid see on tihedalt seotud enesearenguga. See
viitab ideele, et inimesed ei Opi ainult koolides voi ulikoolides, vaid ka mitteformaalsete ja
mitteametlike kogemuste ja dpetuste kaudu terve elu valtel (Steffens, 2015). Sotsiaaltootajad
tootavad kiiresti muutuvas ja keerulises keskkonnas, kus nad seisavad silmitsi valjakutsetega,
mis hdlmavad tbenditel pdhineva praktika kasutamise suurendamist, muutuvat
teabemajandust ja ressursside vahenemist ning nende véljakutsetega tegelemiseks peavad

sotsiaaltootajad osalema elukestvas dppes (Nissen, Pendell, Jivanjee, Goodluck, 2014).
Delorsi (1996) jargi on elukestva 6ppe neli pdhisammast:

e Oppimine, et teada
e Oppimine, et teha
e Oppimine, et koos eksisteerida

e Oppimine, et olla.

Sellele pdhinevalt toob Steffens (2015) valja, et olemiseks (viidates elukestvale Gppele ja
kohalolu praktikale) tuleb teada ja osata teha. Lee (2014) lisab, et inimesed soovivad tegeleda
individuaalse enesearenguga ning selle jaoks liiguvad kaugemale kui organiseeritud
akadeemilised Oppevormid. Sellise ideed omavad kohta ka praktilistes maailmas naiteks
sotsiaalpoliitika ndol. Euroopa Liidu hariduspoliitikas on vélja toodud "Elukestva dppe
reaalsusse toomine Euroopa liidus" projekti osana, et elukestva dppe eesmargiks on arendada
inimese teadmisi, oskusi ja kompetentsi nii isiklikus ja sotsiaalses plaanis kui ka tédalaselt
(Euroopa komisjon, 2001). Seda arvestades soovitakse, et Uhiskonnas oleks soodustatud
elukestev Ope véljaspool institutsioone ja dppimine oleks seotud kogukonnaga, erialalaga,
isikliku enesearenguga ja slgavama arusaamisega elust (Steffens, 2015). Nende
eesmérkidega rakendatakse reaalselt elukestava 6ppe nelja pBhisammast. Sotsiaalvaldkonna
praktikutel jaoks on elukestev Ope "h&davajalik” oskus, et erialaselt ennast arendada, olla
ajakohane t60s ja isiklikus elus ( Deakin-Crick, Wilson, 2005). Sarnaselt on viidatud sellele,
et elukestev Ope koosneb osaliselt sellest, et inimene otsib tdde ja tdhendust isiklikus elus ning
on selle tottu valmis Oppima terve elu véltel (Steffens, 2015). Sarnased ldhenemised
keskenduvad samuti enesearendamisele ja enese teadlikkuse arendamisele.

Varasemalt (enne 2000. aastaid) mdisteti ndustajate isikliku praktika voi enesearengu all

ainult ndustamist teise professionaali juures, kuid hiljuti on tekkinud uus isikliku praktika



maastik, kus teadvelolekul pdhinevad tehnikad omavad suuremat rolli isiklikus ja erialases
arengus (Bennet-Levy, Finlay-Jones, 2018). Té&psemalt enesearengu tehnikate ja praktikate
eesmaérgiks voi osaliseks eesmargiks on teadvelolek, kohalolu v6i energia tajumine endas ja
keskkonnas, nende praktikate kasutamine kasvab nii hiskonnas kui ka sotsiaalvaldkonna
elukutsega professioonides. Sellised tehnikad on muutunud dldiselt tunnustatud meetoditeks
tdnapdevases kiires igapédevaelus (Logan, 2014). Hick (2009) toob vélja, et teadvelolekul
pohinevad tehnikad aitavad avada sotsiaaltdttajate ja klientide vahelist suhtlust oma

sisemistest ning valistest kogemustest.

Kogemuslik teadmine

Kogemuslik teadmine (ing k - experiential knowledge) on kasutuses erinevates
eluvaldkondades samuti ka ndustamises. Kogemuslik teadmine on ressurss, mis vdimaldab
haavatavas, keerulises ja raskes olukorras inimesel oma kogemustest tulenevatele teadmistele
ja intuitiivsetele otsustele pdhinevalt toime tulla (Baillergeau, Duyvendak, 2016). Sarnaselt
kohalolu printsiipidega (vélja toodud 1.4) on kogemuslik teadmine saadud fldsilisest ja
vaimsest kohaolust ja teatud isiklikest ning erialastest kogemustest, mis arendavad sisemist
vaistu tulevasteks olukordadeks (Yerushalmi, 2018). Wilken (2016) toob vdlja, et
kogemuslikud teadmised ja oskused on sama vaartuslikud kui teaduslikud, teoreetilised voi
rakenduslikud teadmised. Seda arvestades on téhtis olla teadlik, millele tuginevad antud
kogemuslikud teadmised. Eneseanallils, refleksiivsus ja todalane juhendamine on olulised

kontseptsioonid terviklikus klienditdos.

Refleksiivsus

Tahtsaks sotsiaaltdt osaks on koguda andmeid klientide kohta ja eneseteadlikust enda kui
ndustaja kohta. Refleksiivsus on teadlikkus, kuidas ndustaja voi uurija mojutab t00 protsessi
ja kuidas t60 protsess mdjutab ndustajat (Gilgun, 2008). Refleksiivsus (samuti ka
eneseanaliiis) on vahend vOi tehnika vOimalikult hea tulemuse saavutamiseks ja
enesearendamiseks. Refleksiivsus toob vélja ndustajas tema enda sOltuvussuhted,
eelarvamused, alateadlikud plaanid ja poolehoiud (Probst, 2015). See t&hendab, et
refleksiivsus vdimaldab olla teadlik iseendast ja maailmast samaaegselt (véljend ,,silm ndeb

ennast ja maailma samaaegselt™) (ibid.). Seetfttu soovitatakse ndustajatel teostada regulaarset
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eneseanalliisi, enesereflektsiooni ja kasutada toos refleksiivsust. Tods refleksiivsuse

rakendamisse peaks kuulma ka td6alane juhendaja.

Toodalane juhendamine

Sotsiaaltdos tekib tihti ootamatuid olukordi, erinevaid juhtumeid ning keerukaid tingimusi nii
t06s Klientidega, eetikaga seotud klsimustes kui ka otsuste langetamises. Kitt (2016)
magistriuurimuses andis Ulevaate Eesti sotsiaalttotajate to6alasest juhendamisest ning toi
valja, et Eesti sotsiaaltdotajad kogevad véhe juhipoolset toetust ja juhendamist. Olulise
aspektina nimetas, et probleemide ja olukordade lahendamisel peavad sotsiaaltdotajad
toetuma iseendale ja kolleegidele, ilma kindla juhendamise raamistiku voi véljatdotatud
struktuurita (Kutt, 2016). Sotsiaaltodtajad peavad olema sellist todalast juhendamist saanud, et
oskavad olla tdhelepanelikud ja teadlikud sellele, mis antud olukordades tuleks teha ja kuidas

reageerida keerulistes tingimustes (Ewijk, 2016Db)

1.2. TEADVELOLEK

,Mindfulness’i* eestikeelne vaste erineb Kirjanduses ning teaduskirjanduses ei ole veel
kokkulepitud Uhe otsese termini osas. Kirjanduses leidub erinevaid vasteid nagu
tahelepanelikkus, meelespidamine, jarelemdtlemine, teadvelolek voi teadlikkus. Kéesolevas
t00s kasutan s6na ,.teadvelolek®, sest viimasel ajal on just see tblge eestikeelses akadeemilises

kirjanduses ja Gppetdds rohkem kasutusel olnud.

Sarnased teadveloleku tehnikad on esindatud paljudes maailma religioonides ja spirituaalsetes
traditsioonides, parineb tervisehoius ja ndustamises kasutatav teadvelolek enamasti budismist
(Shonin, Van Gordon, 2016). Suurimaks teadveloleku alusepanijaks lddne teaduses ja
psihholoogias peetakse Jon Kabat-Zinn, kes vottis kasutusele budismi tehnikaid ja hakkas
kasutama akadeemilistes t6odes MBSR (mindfulness-based stress reduction) ja MBCT
(mindfulness-based cognitive therapy) (Kabat-Zinn, Williams, 2011). Algselt oli MBSR
teraapia tehnikad mdeldud kroonilise valu raviks, kuid sellest kasvas vélja stressi

vahendamise programm (Kabat-zinn, 2003).
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Viimaste aastate jooksul on esitatud erinevaid teadveloleku definitsioone, mis peegeldavad
selle termini ja sellel pdhinevate teraapiate sarnasusi vOi erinevusi . Kabat-Zinn (2003)
defineeris teadvelolekut kui tahelepanu podramine erilisel viisil, teadlikult k&esoleval hetkes
olek ja hinnanguid andmata. Baeri (2003) artiklis on teadvelolekut defineeritud Kui
psuhholoogilist protsessi, kus selle tditja toob tahelepanu téielikult situatsioonile, mis toimub
kaesolevas hetkes. Kaasaegsemad definitsioonid pdhinevad teadveloleku
sekkumisetehnikatel, mis thtivad budistlike ja teiste spirituaalsete Gpetustega. Teadvelolek on
tahelepanu téielik, otsene ja aktiivne suunamine kdesolevale kogemusele igas hetkes (Shonin,
Van Gordon, 2016a). Payne (2014) Kkirjeldab teadvelolekut kui displineeritud téhelepanu
tehnikat, mis seisneb oma keha impulside, hingamise, mottemustrite, véliste stiimulite
méarkamises ning teadveloleku tehniliseks osaks on enda vabastamine vélise maailma

arritajatest kehas ja meeles.

Kabat-Zinn’i teadvelolekul pd&hinevaid tehnikaid nagu dlalmainitud MBSR ja MBCT
teraapiaid nimetatakse esimese pdlvkonna sekkumise meetoditeks ning teise pdlvkonna
teadvelolekul pbhinevad tehnikad lahtuvad eelpool nimetatud Shonin ja VVan Gordoni (2016a)
definitsioonist. Milles teadvelolekut kasitletakse kui vaimset tehnikat, kus kasutatakse
meetodeid nagu MBI (mindfulness based interventions) ja DBT (dialectical behavior
therapy) (Shonin, Van Gordon, 2016a).

Peamiselt on tuntud neli teraapiat ja selle tehnikaid , mis pdhinevad teadvelolekul: MBR
(mindfulness-based stress reduction), MBCT (mindfulness-based cognitive therapy), DBT
(dialectical behavior therapy) ja ACT (acceptance and commitment therapy) (Thompson,
Vilet, 2017).

Avan lahemalt teadvelolekul pdhinevaid teraapiaid. MBSR toetub budistlikele tehnikatele
nagu meditatsioon, jooga ja kehaline teadlikkus, see on vaimse ja emotsionaalse tervise
edendamiseks ning stressi leevenduse tks tuntumaid tehnikaid (Kabat-zinn, 2003). MBCT
teraapias kasutatakse budistliku teadvelolekut kooskdlas kognitiivse kaitumisteooriaga,
keskenduses valiste ja sisemiste tunnete ja motete teadvustamisele ja lahti laskmisele (Chiesa,
Malinowski, 2011). DBT teraapias kombineeritakse budistlikke teadveloleku tehnikaid
erinevate teraapiliste l&henemistega, kasutades hinnanguteta vaatlemist ja teadlikkust ning
see teraapiat kasutatakse peamiselt isiksushdiretega klientidele (Payne, 2014). ACT teraapia
on kognitiivse kaitumise koolkonna kasitlus, mida kasutatakse peamiselt psiihhoteraapias,

néiteks niisugused tehnikad nagu: teadvelolek, tingimusteta aktsepteerimine ja tunnete

12



vaatlemine ning nende vastuvdtmine ja lahti laskumine (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, Lillis,
2006).

Erinevad uuringud toovad vélja, et teadvelolekul pbhinevatel tehnikatel on positiivne mdju
vaimsete haiguste ja vaimse tervise toetamise puhul (Shonin, Van Gordon, 2016a).
Jargnevalt toon vélja uuringuid , kus teadveloleku tehnikate kasulikkus on valja toodud
inimesele nii teraapia vormis kui ka enesearendamisena (Logan, 2014; Shonin, Van Gordon
2016a).

Neuropsuhholoogilised uuringud on ndidanud, et teadvelolekul p&hinevate tehnikate
kasutamine mdjutab aju struktuuri ja toob aju erinevates osades muutusi, mis suurendavad
malumahtu (Hozel, jt. 2011), oskust reguleerida ja kontrollida oma valikuid, tundeid ja
kaitumist (Luders, 2009; Tang, jt. 2012) ja suurendavad téieliku tahelepanu nii kehas kui ka
vaimses teadlikkuses (Lazar, jt. 2005).

Teadveloleku tehnikate kasutamine mdjutab motete, tunnete ja sensoorsete tajude (nagu heli,
I6hnad, valu jne) tunnetust (Jerath, jt. 2012). Toimub tajutav muutus psuhholoogilise ja
fldsilise valuliste kogemuste tunnetamises, selle tdttu Kabat-Zinn kasutas neid tehnikaid valu
probleemidega klientidel (Ludwig, Kabat-Zinn 2008).

Tuues valja veel teisigi kasulikke aspekte, siis hetkelisest olukorrast “korvale astumine” ja
keha ning meele omavahelise suhtluse jalgimine véhendab vihatunde tekkimist ning arendab
inimese oskust mdtetest “lahti lasta” (Van Gordon. Shonin, jt. 2015c ). Samuti teadvelolekul
pdhinevate tehnikate praktiseerijad saavad ennast antud hetkel paremini seostada flusilise ja
sotsiaalse keskkonnaga ning see parandab oskust otsuseid langetada, t66 sooritust,
kohanemisvOimet ja olukordade paremat tunnetamist (Shonin, Van Gordon, 2015a). Sellised
oskused kéivad kooskélas klienditd6é pdhimdbtetega.  Teadveloleku tehnikate kasutusega
kaasneb aeglasem pulss ja rahulikum hingamine, mis toob kaasa ka kehalist ja mottelist
liilkumatust, mis omakorda tekitavad 6ndsuse tunnet (Telles, jt. 2013).

Uuringutes (Shonin, 2014; Shonin, Van Gordon, 2015a) on vélja toodud, et meditatsioonist ja
teadvelolekut kasutamisest saavutatud Ondsad ja l60gastatud olekud saavad asendada
soltuvusainetest tekitatud “pilves” olekut ehk asendada tervist kahjustavad s6ltuvused (nt:
narkootikumid ja alkohol) tervist edendavate kaitumistega (mediteerimine ja teadvelolek)
(Shonin, jt. 2014). Soltuvuse ravi kontekstis kasutatavad teadveloleku tehnikad toovad vélja
tungide vaatlemise, kus klient vaatleb oma sdltuvus tunge, kuid ei reageeri nendele (Apple,
Kim-Apple, 2009). Tajude muutusega sarnaselt kasutavad teadvelolekul pS&hinevaid praktikad

oskuseid dra tunda, nimetada ja vaadelda negatiivseid tundeid ja mottemustreid. (Gillespie,
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2012). Indiviidis suudab margata ja sdnastada eluterveid vaartusi ning seada sellele vastavaid

prioriteete elus (Shapiro, 2006 uuringule).

Teadvelolekul pdhinevaid tehnikaid kasutavad inimesed mdistavad paremini inimese elu
lUhidust ning arendavad oskust ,,lasta lahti tekkinud emotsioone ja mdtteid (Shonin, Van
Gordon, 2016). Teadveloleku meditatsioon on tdhelepanelikkuse esilekutsumine, segavate
juhum@tete ja tungide vaatlus, analiiis ning lahti laskmine nagu ,,mdoduvat pilve voi
Hlitkluses modduvat autot (Logan, 2014). Tehnika osa on jélgida esile tbusvaid
kognitiivseid, emotsionaalseid ja sensoorseid protsesse ning sellega véhendavad nad
sOltuvussuhet esemetesse, inimestesse, situatsioonidesse ja konseptsioonidesse (Van Gordon,
jt. 2016c¢).

Suurenenud  oskus lasta lahti  sBltuvussuhetest on  positiivses Kkorrelatsioonis
aktsepteerimisega, mittereaktiivsusega, kaastundega iseenda ja teiste vastu, subjektiivse ja
isikliku heaoluga (Sahdra, 2010).

Teise pdlvkonna ehk Shonin ja Van Gordoni definitsioonist ldhtuvaid teadveloleku tehnikaid
kasutades v6ib vaimsuse tunne suurendada ning sellele lisaks oskused, mis aitavad toime tulla
Uksindustundega ja elu raskete hetkedega (Shonin, Van Gordon, 2016b). Teadvelolekul
pdhinevate tehnikate kasutamisest tekib ka suurenenud spirituaalsus , mis samuti mojutab
indiviidi elu perspektiivi laienemist ja pdhjustab elu vaartuste umberhindamist (Shonin, Van
Gordon, 2016a).

Kuna teadvelolekut seostatakse tihti meditatsiooniga, siis kirjeldan jargnevalt mediteerimise
tagatausta ja seost teraapia vormidega. Meditatsiooni ning erinevad meditatiivsed tehnikaid
saavad alguse erinevatest usunditest, kultuuridest ja filosoofiatest. Nii teadvelolek kui ka
meditatsioon on arenenud ajast, millest pole séilinud dokumentatsioone ning esimesed
dokumenteeritud tehnikad on kolme tuhande aasta vanused (Larson, 1997;Logan 2014
kaudu). Meditatsioon on olnud tahtis osa maailma suurimatest usunditest nagu hinduism,
konfutsianism, taoism, budism, judaism, islam ja kristlus (Ridgeon, 2003). Erinevad
meditatsiooni vormid omavad sarnaseid algeid ja keskenduvad sarnastel eesmaérkidel. L&&ne
thiskonda joudis meditatsioon 1950nandes, 1960ndates ja 1970ndates erinevate meditatsiooni
liikumiste kaudu (Logan, 2014). Kuigi tihti seostatakse teadvelolekut ja meditatsioone
erinevate usu traditsioonidega, saab teadvelolekut Gppida ja kasutada ilmalikus kontekstis
ilma usundite filosoofiata (Hick, 2009). Teadveloleku meditatsioon (ingl k. - mindfulness

meditation) on nimetus, mida teadvelolekul pdhinevate teooriates kasutatakse ning see termin
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tdhendab ise enese sisse vaatamist ja seda kirjeldatakse kui Ulevaatliku voi labindgeliku
meditatsiooni (Logan,2014). Peamistes teadvelolekul pShinevates teraapiates kasutatakse eri
vorme teadveloleklisest meditatsioonist. Mediteerimise tehnikaid on erinevaid kuid enamus
meditatsioone keskendub hingamise jalgimisele ja keha skaneerimisele (ing k- body scan)
(Logan, 2014). Selliste oskustega areneb enda keha ja meele teadlikus, millega kaasnevad

positiivsed faktorid.

1.3. TEADVELOLEK SOTSIAALTOOS

Enesearengu ja isikliku praktika kontekstis kasutavad sotsiaalvaldkonna tdotajad
meditatsiooni ja teadvelolekul pdhinevaid oskusi, et mdtestada ja toetada isiklikku arengut
ning moista paremini klienditod erinevaid kalgi (Logan, 2014). Meditatsioonil ja
teadvelolekul pdhinevad tehnikad on kasulikud vahendid ndustaja enesearengus, et véltida
labipblemist, traumat ja tdoalast stressi ja vasimust (Logan, 2014). Eelnimetatud tehnikad
aitavad sotsiaalvaldkonna praktikutel olla rohkem kohal ja tahelepanelikumad oma erialases
t00s, eraelus ja tOstavad uldist elu rahulolu, enesekindlust ning positiivseid tundeid (nagu
soojus, empaatia, kaastunne) (Brenner, Homonoff, 2004).  Teadvelolekul pdhinevate
tehnikate uurijad julgustavad sotsiaalttotajatel isiklikult kogeda tedveloleku tehnikaid, et viia
neid sisse oma tdosse nii kliinilisel tasandil kui ka kogukondlikul tasandil (Hick, 2009). Kuigi
on téheldatud, et teadveloleku praktikad on loomulik sotsiaaltéd osa, on siiamaani véhe
kaasatud ja kajastatud teadveloleku ideede sisu sotsiaaltod teooriates (Lynn, Mensinga, 2015).

Hicks (2009) toob valja, kuidas teadvelolekul pdohinevaid tehnikaid ja meditatiivseid
praktikaid saab sisse tuua igasse sotsiaaltdd praktika tasemesse: sotsiaalttdtaja
professionaalsesse enesearengusse, mis toimub enesereflektsiooni ja enese mdistmise kaudu
(isiklik tasand), kliendist l&htuv sekkumine (mikro tasand), t60s kogukonnaga ja

sotsiaalpoliitika kujunemises (meso ja makro tasand).

Isiklikul tasandil teadvelolekul pbhinevate tehnikate rakendamine valjendub meditatiivsete
tehnikate praktiseerimises, mida kasutatakse nii eraelus kui ka sotsiaaltods (Lynn, Mensinga,
2015). Sotsiaaltootajate t66 on tdis ootamatusi, mis pohjustavad stressi, tugevaid l&bielamisi

ja emotsionaalset vasimust ning Gigete 168gastuste tehnikate valik on oluline. Meditatsiooni ja
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teadvelolekut kasutatakse kui vahendeid fiidsilise ja vaimse stressi mdju véhendamiseks
inimestel, kellel on probleeme stressiga toime tulemises (Walrath, Hamilton, 1984).

Keefe (1975) toob vélja, et lisaks stressiga toime tulemiseks kasutatakse teadvelolekul
pdhinevaid lahenemisi nagu meditatsioon kui kasulikke tehnikaid, mille kaudu vdib tosta
ndustaja empaatiav@imet ja juhtida tahelepanu kéitumismustrite ara tundmisele, vaatlemisel.
Sotsiaaltoos tahendab teadveloleku I&henemiste sissetoomist klienditdosse tavaliselt erinevate
meditatsiooni praktikate Opetamist ja sekkumisstrateegiana kasutamist (Lynn, Mensinga,
2015). Kliendipdhises ndustamises on tahtis hetkese olukorra parandamine, selleks

kasutatakse ka meditatiivseid l&henemisi (Baer, 2003).

Sotsiaalvaldkonna inimesed peaksid valima t60 kéigus tegevused ja suunitlused, mis aitavad
saavutada klienditod eesmérke ja I6ppkokkuvdttes parandavad klientide heaolu (Wilken,
2016). Kliendipohises Kkliinilises sekkumises, kus kasutatakse teadvelolekul pdhinevaid
tehnikaid, keskendutakse, mis toimub kliendi elus ,,siin ja praegu® ehk suunatakse kogu
tdhelepanu Kkliendi elus aktuaalsetele probleemidele (Baer, 2003). Selle l&henemise
kasutamine mikro tasandil peamiseks suunitluseks on kasvatada kliendis teadlikust enda ja
maailma koha, halbade kaitumismustritest vabanemise ja vaatlemise oskust, millega kaasneb
nihe ka uskumustes enda elu kohta, véartustes ja samas aitab ehitada tugevamaid sidemeid
umbritseva keskkonnaga (Logan, 2014).

Teadvelolekul pdhinevaid praktikaid saavad sotsiaaltdotajad kasutada kui oskusi, et olla
teadlikum, tahelepanelikum, paremini haélestatud ndustamiset6ds makro ja meso tasandil
klientidega ehk keskenduda peredele, lastele ja kogukondadele (Logan, 2014). Sotsiaalt6otaja
avardab ja kohandab teoreetilisi ja praktilisi teadmisi, teadveloleku pGhimdttega vastavalt
klienditéole (Hick, 2009). Nimetatud tehnikad on asjakohased ja m&jutavad t66d positiivselt

erinevate kliendigruppidega, kui sotsiaaltddtaja otsustab valida sellise 1dhenemise.

Sligavamalt uurides erinevate kogukondades teadvelolekul pdhinevate 1&henemiste kasulikust,
siis on margatavaid muutusi t66s koolide ja lasteaedadega. To0s lastega on tdheldatud, et
stress nii koduelus kui ka koolielus tekitab flusilisi kaebusi nagu peavalud, kdhuvalud, astma
ja samuti pOhjendab madalamaid akadeemilisi tulemusi (Napoli, 2005). Eelnimetatud
probleemide ravimiseks on kasutatud teadvelolekul p6hinevaid tehnikaid.  Kogutud
tulemused néitavad, et nii teadveloleku tehnikad kui ka meditatsioonid leevendavad

arevushéirete, depressiooni, so0mishéirete ja stressi simptomeid lastel (Nauret, 2011).
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Madala sissetulekuga peredes ja ohtlikumates naabruskondades esineb lastel taolised
sumptomid sagedamini (Logan, 2014). Samuti on uuritud peresid, kus kasutatakse
teadvelolekut laste kasvatamises. Teadveloleku tehnikaid kasutavad pered ja vanemad
omavad oskust hoida téhelepanu igapdeva elus tdeliselt olulistel hetkedel laste elus ja
kasvatamises (Kabat-Zinn, M., Kabat-Zinn,J, 2011). Tedveloleku kasulike tegurite tottu
kasutatakse neid tehnikaid ka erinevates asutustes nditeks koolides, vanglates ja teistes
kogukonna osades nagu peredes, erinevates toetus gruppides ja Urituste osana (Logan, 2014).
Teadvelolu pdhimotteid ja l&henemisi on kasutusel erinevates sotsiaaltood osades juba aastaid

ning see osakaal kasvab iga aastaga (Sun, 2014).

14. KOHALOLU

Labi aegade on kohalolu kontseptsiooni arutletud psiihholoogias, filosoofias ja spirituaalsuses.
NOustamiseteenuse osutaja peamine iilesanne on esmajoones teise inimese jaoks ,0lemas
olla“ ja alles seecjdrel tuleb aeg ,tegutseda“ (Hollander,Wilken, 2015a). Kohalolu on
abstraktne kontseptsioon, mida pole vdimalik mddta. Merriam-Webster (2018) sGnastiku
kohalolu esimene definitsiooni osa on fliusiline kohalolu ehk kehaline olemas olemine
kliendi nGustamises vGi tema toetamises. Samas teine osa definitsioonist on vaimne kohalolu
ehk kohalolu, mis ei lahtu fulsilisest kohalolust vaid subjektiivne kohalolu tunne, mis tekib
nii kliendis ja nbustajas téieliku tdhelepanu ja erinevate kogemus nliansside tunnetamisest.
Sarnaselt empaatiaga pole kohalolu mdddetav, kuid see on dpitav oskus ja vajalik kliendit60s
(Miller, Moyers, 2017).

Payne (2014) toob vdlja, et teadvelolek ja kohalolu kontseptsioonid on néhtavad igapaevases
klienditoos, kui téhelepanemine, kliendi taielik vastuvétmine ja peegeldav Kliendi
ndustamine, mille kdigus on kasutusel kliendi uurimine, intervjueerimine ja reflektiivne
suhtlemine. Sarnaseid kohalolu ideid ja p6himétteid on kasutatud nii psihholoogias,
meditsiinis kui ka sotsiaaltods. Naiteks inimesekeskse teraapia p6himdte tahendab samuti
kohalolu, et keskendutakse kliendile tks Uhele pakkudes tingimusteta aktsepteerimist, ja
empaatiat selles hetkel (Rodgers, 1951, Whitlock, 2011 kaudu). Siin kohal v6ib vélja tuua, et
Rodgersi ideed on vanemad, kuid samas on kliendipdhine praktika ks kdige levinumaid

teraapia vormidest sotsiaalt6os.
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Kohalolule suunatud t66 vdib vélja ndha erinevat moodi: kuulamine, tee valamine, silmside
vOi vastavalt olukorrale tdhelepanu suunamine Kkliendile (Hollander, Wilken, 2015a).
Kohalolu tdhendab, et me seome end aktiivselt teise inimesega, pakkudes talle vastavalt
vajadusele passiivset vOi aktiivset tuge, tehes midagi, mis on kliendile oluline (Hollander,
Wilken, 2015b). Kohalolu rakendamine rehabiliteerimise ldhenemises “CARe metoloogias”
on innovatiivne ja kasutusel paljudes Euroopa riikides (Wilken, Der Hollander, 2015a).
Wilkeni ja Der Hollanderi (2015a)kasiraamat kirjeldab metoodikat, et aidata inimesi, kes
ajutiselt voi pikema aja valtel vajavad professionaalset rehabilitatsioonile suunatud toetust
(eesti keelde tblgiti kasiraamatu teine versioon 2002 aastal eelkdige Pelguranna Tugikodu
t0otajate pilootprojekti tarbeks ja seda ei kirjastatud) (EPRY, 2014).

Baart (2002) madras kaheksa kohalolu printsiipi, mis peegeldavad kohalolemise praktika
olemust pastorite t66d jalgides madala sissetulekuga piirkondades. Need printsiibid seavad
méaratlused kohalolu praktikute isikuomadustele ja vaartustele, mis reguleerivad nende t66d
(Hejist, 2011). Kaheksa kohalolu t60 printsiipi (Baart, 2002) on toodud joonisel 1:

kohalolu praktikud vabastavad ennast
kohalolu praktikud avavad ennast
kohalolu praktikud suhtuvad tahelepanelikult
kohalolu praktikud seadistavad ennast antud hetkesse

Kohalolu t66
printsiibid kohalolu praktikud on diinaamilised

kohalolu praktikud on teiste kasutuses

kohalolu praktikud teostavad enesekontrolli

kohalolu praktikud on pihendunud

Joonis 1. Kohalolu t606 printsiibid. Allikas: t60 autori koostatud Baart, 2002 pdhjal

Heijst (2011) raamatus “Professional Loving Care” on iga kohalolu printsiipi selgitatud kolme

dimensiooni kaudu ning nende printsiipide paremaks arusaamiseks toon vélja Heijst’i
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kirjeldused. Esimene kohalolu t66tamise printsiibi (enda vabastamine) kolm dimensiooni on:
rutiini valtimine, institutsionaalsest survest eemaldumine ja avatud to0kavaga tootamine.
Jargmise printsiibi (enda avamine) dimensioonid on seotud enese Kklientide poole
pO6ramisega, avatud olekuga suhtluses ja vastutulelikkusega. Kolmanda printsiibi
(tdhelepanelik suhtumine) dimensioonid on suhelda loomulikult, abivalvsalt ja erksalt, andes
kliendile tahelepanu. Jargneva printsiibi (antud hetkele seadistamine) praktikud kohalolu t66d
tehes tunnistavad taielikult Kkliendi loo ilu ja valu, mérkavad, millised panused on teiste jaoks
kaalul ja tugevdavad Kkliendil olemasolevaid suhtevdrgustikke (pere, naabruskond voi
huviringid).

Jargmise printsiibi (dunaamilisuse rakendamine) praktikud rekonstrueerivad situatsiooni
loogika vastavalt kliendi vaatevinklile ja votavad selle omaks ning astuvad tema poolele.
Kuuenda printsibi (teise kasutuses olemine) kasutades on kliendil digus otsustada, millist tuge
on ndustajalt tarvis ning see vBimestab kliendi sotsiaalse ja kultuurse kapitaliga. Jargneva
printsiibi (enesekontrolli teostamine) praktiseerija piihendab oma aega kogukonnale ja laseb
kliendil otsustada sundmuste kulgu. Viimane printsiip (piihendumine) tdhendab tingimusteta
kliendi ja tema kogukonna toetamist ilma sotsiaaltddtaja isiklike huvideta. Kohalolu
praktikud on valmis aktsepteerima kliendi eksliku kditumist ja suunamist. Inimesed, kes oma
probleemide t6ttu asuvad haavatavatel positsioonidel, vajavad eelkdige: t&helepaneliku
pihendumist; lohutust ja usaldusvaarset l&hedust, tunnistajat oma kannatustele ja r6dmule
(Baart, 2001). Kohalolumeetod on eelkBige suhtumine. Kohalolu meetodi puhul on esikohal

abivajav inimene, mitte tema hada vdi probleem.

Tanapéeval sotsiaalvaldkonna tO6tajate kvaliteet aeg (ks-Uhele kliendiga on ohverdatud
tootamise viiside rutiini tdimisele (paberimajandus, Ulevaated, aruanded) ning selliste
tingimustes voivad muutuda (Bozdogan Yesilot, Oz, 2016). Borysenko (1987; Logan, 2014
kaudu) vididab, et teadvelolek on kui meditatsioon omades ,,siin ja praegu“ komponenti,
selline 1&henemine suunab avatud tdhelepanu hetkest hetkesse ning tulemusena see rahulik
olek suunab kohalolu inimese igapdeva maailma ning annab vGimaluse kvaliteetsele
suhtlusele. Fuusiline ja vaime kohalolu mdjutab kliendi ja nbustaja vahelist suhet. Kasutades
kohalolu printsiipe, luuakse avatud dhkkond , kus haavataval positsioonil olev klient tunneb

enda probleemide ja kogemuste jagamises kindlamalt (Yerushalmi, 2018).
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1.5. PROBLEEMISEADE

Enesearengu tehnikate ja praktikate kasutamise eesmargiks voi osaliseks eesmérgiks on
teadvelolek, kohalolu vdi energia tajumine endas ja keskkonnas. Enesearengu praktikate
kasutamine kasvab nii Uhiskonnas kui ka sotsiaalvaldkonna praktikute hulgas. Sellised
teadvelolekul pdhinevad tehnikad on muutunud Gldiselt tunnustatud meetoditeks tdnapaevases
kiires igapaevaelus kui vahend keha ja meele arenguks nii isiklikuks enesearenguks kui ka
sotsiaalvaldkonna tootajatel t60s klientidega (Logan, 2014). Enesearengu praktikate, nagu
néiteks teadvelolekul p6hinevad tehnikate kasutamine kasvab sotsiaalt6d valdkonnas, kuid
veel on vahe teadmisi, kuidas sotsiaalvaldkonna praktikud integreerivad idamaa tehnikaid
igapéevasesse ndustamise toosse.  Samuti isiklik eneseareng on muutunud paljudele
sotsiaalvaldkonna téotajatele tahtsaks, et hoolitseda enda vaimse tervise eest ja toime tulla

ndustamistdoga kaasneva vasimuse, tletdotamise ja labipdlemisega.

Uurimisteema on aktuaalne, kuna praktikud kasutavad tehnikad tooelus ja eraelus
enesearenguks ning oma vaimse tervise hoidmise eesmargil, kuid meil Eestis puudub
ulevaade, kuidas spetsialistid tGlgendavad selliste praktikate kasulikkust oma t6ds. Kuigi
Eestis on mitmed Kkoolitused suunatud just ndustavate professioonide esindajate
enesearenguks (nt: vaikuse minutid ja Teadliku muutuse kunst, jne) puuduvad uuringud

teadvelolekul pdhinevate tehnikate kasutamisest erialases klienditdos.

Kéesoleva uurimuse eesmdrk on teada saada sotsiaalvaldkonna praktikute télgendusi

enesearengu praktikate kasutamise kohta oma t66s.

Lahtuvalt uurimistd6 eesmargist esitan jargmised uurimuskisimused:
1. Milliseid enesearengu praktikaid uurimuses osalejad enese sonul kasutavad?
2.Mida uurimuses osalejad rd&givad enesearengu praktikate phimdotete seostamisest kohta

sotsiaaltéoga?

20



2. METOODIKA

Antud uurimuse eesmark on teada saada sotsiaalvaldkonna praktikute tdlgendusi enesearengu
praktikate kasutamisest oma t06s. Ja eesmadrgist latudes otsustasin kasutada kvalitatiivset
I&henemisviisi.

Kvalitatiivset ldhenemine on suunatud sotsiaalsete nahtuste sugavamale mdistmisele ja
seletamisele. Kvalitatiivse uurimisega nd “sukeldutakse ndhtusesse siigavuti” ja esitatakse
uuritava nahtuse kohta kiisimusi ,,miks* ja ,,kuidas®, erinevalt kvantitatiivsest uurimusest, kus
uldiselt keskendutakse ,mis“, ,kus* voi ,kui palju“ nahtuse aspektidele (Alasuutari,
2010). Kvalitatiivset l&henemist silmas pidades uuritakse inimeste kogemuste olemust ning
seda, millise tdhenduse nad ise oma kogemusele ja Umbritsevale maailmale annavad (Draper,
2004). Kvalitatiivseid andmekogumismeetodeid kasutades onvdimalik Kirjeldada ja mdista
inimeste sotsiaalsust ja tundma dppida nende tegelikku igapdevaelu ja igapaevaseid vaateid
maailmale (Leavy, 2014).

Selles kvalitatiivses uuringus keskendun inimeste tdlgenduste analttsimisele, mille kaudu
loovad praktikud isiklikku igapéevast vaadet maailmale, kogemustele ja suhtlusele
klientidega.  Kvalitatilvse ~ andmekogumismeetodina  kasutasin ~ poolstruktureeritud

individuaalintervjuusid. Andmete anallitisi meetodina kasutasin temaatilist analiisi.

2.1. ANDMEKOGUMISMEETODID

Andmete kogumiseks kasutan poolstruktureeritud intervjuud. Leian, et valitud meetod on

kdige sobivam uurimisklsimustele vastuste saamiseks.

Lahtuvalt uurimistd6 eesmaérgist on tdstatatud jargnevad uurimuskiisimused:
1. Milliseid enesearengu praktikaid uurimuses osalejad enese sénul kasutavad?
2.Mida uurimuses osalejad radgivad enesearengu praktikate pGhimotete seostamisest

sotsiaaltdoga?

Poolstruktureeritud individuaalintervjuud viisin l&bi sotsiaalvaldkonna praktikute seas, kes on
teadlikult valinud isiklikud enesearengu praktikad ja tegelevad nendega jarjepidevalt.
Uurimuse kaudu soovin teada saada, kuidas sotsiaaltod ja ndustamise ala praktikud, kes

praktiseerivad eralelus alternatiivseid enesearengu tehnikaid nagu nt: meditatsioon,
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teadvelolek, kohalolu jne, tunnetavad oma téotamise viisi eriparasid ja tblgendavad
enesearengu praktikate kasulikust to6s klientidega ja eraelus. Intervjuus osalejad leidsin
sotsiaaltod praktikute abil, kelle kaudu sain omakorda teiste sotsiaalvaldkonna spetsialistide
kontaktid kes praktiseerivad alternatiivsemaid enesearengu tehnikaid ja paistavad silma oma
teistsuguse toéotamise viisiga.

Uurimuses kasutasin poolstruktureeritut intervjuud, mille teemablokid ja kiisimused olid
koostatud l&htudes uurimuse eesmargist ja uurimiskisimustest.. Enne intervjuusid olid
intervjueeritavad teadlikud uuringu eesmargist, kuna saatsin igale intervjueeritavale vastava
sisulise infokirja. Samuti olid intervjueeritavad teadlikud, milliste isiklike enesearengu
praktikate vastu uurimuses huvi tunnen ja Kirja teel sain kinnituse, et intervjueeritavad on
valmis jagama oma motteid enesearengupraktikate kohta. Intervjuukava

ma ei edastanud intervjueeritavatele enne intervjuusid ning seega vastused sindisid
intervjuuprotsessis. Uurimuse teemablokid olid eelnevalt kirjalikult ettevalmistatud, kuid
kisimusi oli vdimalik mul intervjuu kdigus muuta ja kohandata vastavalt vajadusele. Merriam
(2009) toob viélja, et poolstruktureeritud intervjuul on piisav struktureerituse tase, mille abil
saab ja vOib kisimusi paindlikult sbnastada ja kisimuste jarjekorda muuta, mille tagajarjel
olulisi muutusi ei toimu. Sellisel viisil lahenedes on vdimalik intervjueeritaval vastata
kiisimustele endale sobival moel ja uurija saab jagada lisaselgitusi intervjuu kisimustest
arusaamise holbustamiseks. Antud uurimuse kontekstis oli oluline saada intervjueeritavalt
vahetut infot ja kohapeal tekkinud mdtteid, mida kisitluse vGi ette antud kusimuste pohjal ei

oleks vdimalk olnud saavutada.

2.2. UURIMUSES OSALEJAD

Uurimuses osalesid kolm sotsiaalvaldkonnas to6tavat praktikut, kelle thiseks tunnuseks on
alternatiivsete enesearengu praktikatega tegelemine. Intervjueeritavatega votsin Uhendust nii
otse kohtudes kui ka kirjalikul teel. Uuringu fookuse hoidmise eesmargil uurisin kindlat tdpi
enesearengu praktikatega tegelevaid sotsiaalvaldkonna t0otajaid. Enesearengu praktikate
madratlemisel valisin tehnikad ja praktikad, mille eesmargiks vOi vahemalt osaliseks
eesmargiks on teadvelolek, kohalolu vdi energia tajumine endas ja keskkonnas. Kui uuringus
osalejad seostasid ennast eelnevas lauses nimetatud praktika osadega, siis nad sobisid

uuringusse.

22



Uuringus osalejad on sotsiaaltoé haridusega v6i on labinud mitmeid sotsiaalvaldkonna ja
ndustamise tdiendkoolitusi. Kaks kolmest uuringus osalejast to6tavad hetkel sotsiaalalal ning

teevad ndustamise t00d igapéevaselt, kolmas teeb t06d sotsiaalalal kuid ei tegele
ndustamisega (st ei tee klienditdtd). Sotsiaalvaldkonnas to6tades on intervjueeritavad oma
sotsiaaltod alase Kkarjaari valtel tootanud jargnevates ametites: sotsiaaltdotaja,
sotsiaalpedagoog, psuhholoog, pereterapeut, sotsiaaltdd Oppejoud, lepitaja, ndustaja,
superviisor, jne. ning jatkavad ka hetkel monedel eelpool nimetatud ametitel. Uuringus
osalejate anoniiimsuse huvides asendasin nende nimed koodidega Int. A, Int. B ja Int. C.
Samuti muutsin dra tuntavate tédasutuste, dppeasutuste, nimede ja kliendigruppide nimetused,

markeerides muudetud info kaldkriipsudega /.../ ja lisades [t00 autori lisatud] mérgistuse.

2.3.  UURIMUSE KAIK

Uurimuse uldine idee sai alguse isiklike enesearengu praktikatega tegelemise kogemusest
nagu meditatsioon, jooga ja Opetajate-teejuhtide Opetuste ja tehnikate jalgimisega. Minu
enesearengu praktikad aitasid luua sisemist tasakaalu ja suuremat kohalolu nii dpingutes Kkui
ka t6os klientidega. Soovisin uurida sarnast kogemust Eesti sotsiaalvaldkonna to6tajate seas,
kes samuti tegelevad enesearengu praktikatega. Mul oli soov mdista, kuidas tunnetavad,
kogevad ja tdlgendavad praktikud oma todtamise viisi eriparasid ja enesearengu kasulikust
to0s.

Kuna soovitud sihtrihma kohta avaliku informatsiooni ei ole vimalik leida, siis po6rdusin nii
Oppejdudude poole kui ka tuttavate sotsiaalvaldkonna td6tajate poole intervjueeritavate
leidmiseks. Bakalaureusetdd juhendaja on tuttav teemaga ning omas kontakte ja soovitus
sintrthmas, kuid kuna sarnasel teemal Kkirjutatakse ka magistritodd, siis otsustasime
juhendajaga koos leida teisi intervjueeritavaid kui magistritdod kirjutaval tudengil. Edasiste
soovituste kaudu leidsime viis algselt sobivat kandidaati intervjuudeks. Lahemal tutvumisel
kaks algselt valitud intervjueeritavat osutusid siiski ebasobivateks, kuna nende isiklikud
enesearengu praktikad ei ole jarjepidevad voi ei kuulu meditatsiooni, teadveloleku, jooga vm
sarnase alla.

Jaanuaris 2018 votsin hendust potentsiaalsete intervjueeritavatega emaili teel. Intervjuud
toimusid jaanuar-veebruar 2018 intervjueeritavate valitud kohtades nagu kohvikus,
intervjueeritava kodus ja intervjueeritava tookohas. Intervjuud varieerusid Uhest tunnistaja

kiimnest minutist kuni tunni ja 30 minutini . Kokku sain helimaterjali 3 tundi 55 minutit.
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2.4. ANDMEANALUUSIMEETOD

To0s kasutasin temaatilist andmeanaltisi. Seda kasutatakse sooviga selgitada valja
intervjuude kaudu kogutud andmetes peituvad tahendused ja intervjueeritavate motted (Ezzy,
2002). Temaatiline anallitsis vdimaldab juhinduda uurimiskisimustest ja fokuseerida
kindlatel teemadel. Temaatilist analliisi kasutatakse sotsiaalsete ndhtuse avastamiseks ja
kirjeldamiseks struktureeritud votmes, mille kaudu on n&htusi vdimalik analtiusida (Flick,
2011). Bryne (2001) toob valja, et temaatilisel analtiiisimisel on pohirdhk teksti kodeerimisel,
mis on analoogne nddpide jagamisel kastidesse nende suuruse, varvi, tlubi ja aukude arvu
jargi. Selle analusi meetodi eesmdark on jouda Uldistavate vaideteni, kasutades erinevate
tekstiosade vordlemist (Flick, 2011).

Kasutasin temaatilist andmeanaliilsi , sest eelnevat teadmist uuritava valdkonna kohta on
Eesti sotsiaaltdod kontekstis véhe, samas intervjueeritavate tdlgendusi oma enesearengu
tehnikate kasulikkusest t66s on oluline teada saada. Antud t60s jaotasin uurimuse protsessi
kolme ossa: andmete kogumine intervjuu vormis, seejarel transkribeeritud teksti temaatiline
jaotamine ja teemade alla jaotatud tekstiosade kodeerimine.

Andmete analutsimisel ja esitamisel lahtusin poolstruktureeritud intervjuu kavas (Lisa 2)
késitletud teema blokkidest. Kodeerimise kaigus selgusid korduvad, olulised ja huvitavad
teemad. Kodeerimisel kasutasin Excel MS tabelit ja Word MS faili. Iga intervjueeritava
andmed todtlesin eraldi tabelis, kasutasin labivaid koode ja anallilsi h6lbustamiseks téhistasin
erinevate intervjuude transkribeeritud tekstides sarnast v8i sama mdtet kandvad tekstiosad
samade vérvidega. Tulemuste esitamisel kasutan transkribeeritud tekstiosi, kus tegin véhesel

madral grammtailisi korrektuure jattes motte tsitaadis muutmata.

2.5, ENESEREFLEKTSIOON

Enesereflektsiooni alapeatiikis toon vélja oma rolli uuringu l&biviimisel ning selle, kuidas
voisin mina mojutada uuringut. Uuring ja sellega seonduvad teemad on mulle védga
huvipakkuvad ja seostan neid isiklike uskumustega. Intervjueerides, analuiisides ja kirjutades
lahtusin uurija rollist. Raskeks osutus Kirjutades véltida liigsest emotsionaalsust ja hoida
akadeemilist keelt. Teooria osas on palju inglise keelset materjali, mis viitasid tedveloleku ja
meditatsiooni kasulikkusele nii sotsiaaltd0s kui ka teistes valdkondades. Kasutasin allikaid,
mis olid kergesti kattesaadavad, kuid mis viitasid véga spetsiifilistele uuringutele (nt.
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meditsiinis vdi pstihholoogias), mille terviklik lugemine ei olnud mottekas ja sellest tulenevalt
keskendusin nendel uuringutel vaid tulemuste, arutelu ja kokkuvotte osale. Moned védga head
ulevaatlikud allikad (nt. Logan, 2014 ja Hick, 2009), mis peegeldavad tedvelolekul
pdhinevaid tehnikaid sotsiaaltéds, oli suureks abiks teema arendamisel. Raskusi esines
kirjanduse Ulevaate osa kokkupanemisel ja hea tasakaalu sailitamisel, et mitte minna liiga

spetsiifiliseks ja mitte liiga tldistavaks.

Uuringus osalejate leidmise kaigus tekkisid algselt probleemid sellega, et leida vdimalikke
kandidaate, seda ka pdhjusel, et magistrantuuri tudeng kirjutab t66d sarnasel teemal. Kuid
intervjuudeks  plaanitud  ajaks leidsin  kOik intervjueeritavad  probleemideta.
Andmekogumisprotsessis hoidsin intervjueeritavatega sObralikku ja avatud suhtlust.
Intervjuudes esinesid mingil maaral teemad, mis polnud asjakohased ning hiljem jatsin need
osad transkriptsioonist vélja méargistusega /kérvaline tekst/. Intervjuude kaigus tuli méningal
maéaral infot, mida intervjueeritav palus mitte refereerida t60 tulemuste peatikis. Intervjuudes
tdin sisse lisakisimusi. Esimese intervjuu jarel lisasin kisimused, mida polnud eeltdos ette
nédinud ja ei osanud ette valmistada. Erinevaid kisimusi intervjueeritavatele tapsustades tdin
naiteid voi loetelusid juhul kui see oli vajalik. Asjaolu, et tegelen ise sarnaste praktikate ja
teemadega tuli kasuks intervjueeritavatega uhise keele leidmisel.

Olen teadlik, et andmetdotluse protsessis temaatilist analliisi kasutades ja teksti kodeerides
olin subjektiivne, sest mina valisin teemad, mida analliisida ja millesse sliveneda

pdhjalikumalt.

3. TULEMUSED

Antud peatiikis esitan tulemused kuues osas. Pool struktureeritud intervjuude analuisi kéigus
selgus, et esimese olulise teema moodustavad intervjueeritavate igapaevatood aluseks olevad
sotsiaaltéd pohimotted, mis nad on omaks votnud ja praktilised oskused, mida nad t60s
kasutavad. Tulemuste peatiki teises osas kirjeldan erinevaid enesearengu praktikaid, mida
intervjueeritavad on valinud valja oma enesearenguks. Kolmandas osas toon valja
intervjueeritavate arvamused enesearengu praktikate ja tOise tegevuse seoste kohta, mille
aratundmiseni on intervjueeritavad joudnud varasemate eneseanaliiliside kéigus. Neljas osa
tulemuste peatiikist hdlmab Ulevaadet intervjueeritavate to6tamise eriparadest ja erinevustest
vOrdluses kolleegidega uurimuses osalejate endi arvates. Viies osa sisaldab (ilevaadet
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intervjueeritavate kirjeldatud muutustest nende eraelus kui ka t60s klientidega seoses
enesearengu praktikatega. Kuues osa tulemuste peatiikist késitleb kahte klienditod olukorda,
kus intervjueeritavate arvates on kasu olnud nende endi enesearengu praktikatest

toosituatsioonis.

3.1. SOTSIAALTOO POHIMOTTED JA PRAKTILISED OSKUSED

Sotsiaalt6d taustaga intervjueeritavate to0alased pdhimotted toetuvad — enesearengut
kujundanud arusaamadele, varasematele kogemusele ja ndustamise baaspShimdtetele.

Praktikute poolt valjatoodud pdhitded sarnanesid kirjelduses ja rakenduses.

Uurimuse tulemuste pdhjal vBib 6elda, et oluliseks peetakse kliendi tervikuna vaatamist.
Intervjueeritavad peavad oluliseks keskendumist sellele, mis on kliendi jaoks konkreetsel
ajahetkel oluline probleemolukord ja mis vajab seetdttu tdhelepanu ka ndustaja vm
professionaali poolt. Uurimuses toodi valja, et oluline on praktikul jouda arusaamist, mida

kliendi rollis inimene siin ja praegu kogeb ja kuidas oma olukorrast métleb.

,,»Ma kiisin siis niimoodi, et see mis on koige olulisem sinu jaoks , koige aktuaalsem, see on

kbige parem teema millega to6tada. Tavaliselt on see koht kust kdige rohkem pitsizab ““- Int . B

Intervjueeritavad tBid vélja, et inimestega to6tades on oluline teha teatud hetkedel otsus, et

jatta teised tegevused ootele ja keskenduda inimesele, kes on tulnud vastuvdtule.

., Kuna kui /inimene /[t60 autori lisatud] tuleb, eks, siis tema probleem on primaarne selles
hetkes, ma tegelen sellega, et mul ei ole nagu hada panna oma asjad kérvale, votta, tegeleda

sellega ja siis poorduda oma asjade juurde tagasi. “-Int.C

Noustamisel loovad intervjueeritavad ruumi, kus ndustaja on kohal ehk avatud, tdéhelepanelik,

fldsiliselt ja vaimselt kliendi ja tema probleemi jaoks olemas.

, Kuion [...] juba kogemust ja ei ole sellist drevust, siis sa suudad rohkem olla kohal inimese
jaoks ja pariselt talle ruumi anda ja tundub, et see ka nagu on (ks selline tervendav tehnika

nii-delda, mida ise pdris tehnikaks ei nimeta. “- Int . B

Uurimuses osalejad kirjeldasid ennast pigem kui kliendi probleemilahendusprotsessi

holbustajat ja toetajat kliendi enda lahenduse leidmises.

26



,,Ma Uritan nagu vaga kindlalt valja selgitada, kuhu nad tahavad jéuda vBi mis on nende

probleem. “-Int. B

., Tavaliselt tuleb kui on mingi mure. Ja mina nden oma rolli sellena, et ma aitan ta teise
kohta edasi. VOi et kui ma teen t06d, kui sa oled ndustamisel siis ma keskendun sulle. Ma
keskendun nii palju, et ma saan aru kus kohas sa oled omadega, et mis seal umbes on. Ma

aitan ta mingisuguse selguseni, mingisuguse lahenduseni. *“ -Int.A.

Intervjueerita toovad vilja, et aktiivse kuulamise oskus on baasiline ning iseenesest mdistetav.
Oppimise perioodil on aktiivne kuulamine kui tehnika ning suurema kogemusega areneb see

loomulikuks praktika osaks, millega saab toetada klienti.
,, Kui ma tehnikate poole motlen, siis voib olla nditeks aktiivne kuulamine “-Int. A

., Et voib-olla siis vigagi baasilist, [...]nagu peamised pohimotted on kuulamine voi midagi
taolist. Baasi alus on see kuulamine, [...] nagu /noustamine/ [t60 autri lisatud], mis meie
nagu O6pime selleks palju aastaid, et alguses on nagu tehniline selline,kuidas aktiivselt kuulata

Jja koiki neid tegevusi. “ —Int .B

Osalejad tdid vastates valja, et t66s peegeldamise rakendamisel on oma koht. Peegeldamisega
huvitutakse, kas ndustaja sai digesti aru kliendi mdtetest ning teha ka selgitav kokkuvotte
kliendile. Seda tehnikat hindavad intervjueeritavad kui moodust klienti juhatada selguseni

antud olukorras.

., Koige levin on minu arust, mingi selguse vajadus. Ma voiks nagu Uldistada, selguse
loomine. Me oleme raakinud sellest ja sellest, kas ma saan Gigesti aru, et need on need. Siis ta
ise kuuleb ja vaatab, et ahha, et ma olen hoopis seal. Sest inimene tihti tajub Uhte ja ta

motleb, et ta on Ghes kohas aga kui ta raagib valja siis saab aru , et on teises kohas. - Int. A

,,Ma arvan, et need baasid on ikkagi jdlle needsamad. Uhest kiiljest on see aktiivne kuulamine
peegeldamine, teisest kiljest ikkagi ka juba selle kuulamise kéigus, nende mustrite nagu noh,

mdrkamine ja kohe tagasipeegeldamine “-Int. B

Suur osa kliendi aktiivsel kuulamisel on suhtlusmustrite mérkamine, uurimine ning lahenduse
leidmine. Intervjueeritavad toovad vélja, et igapdevases praktikas nende t00ks on aidata

klientidel ndha, katkestada v6i muuta suhtemustreid.
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., Aga peamiselt nagu ma arvan, on see just selle suhtemustri uurimine. Et kuidas on, kuidas
on nii lainud, et nagu valin endale joodikust mehe naiteks voi kuidas, kuidas see nii on, et just

minuga alati koik see juhtub ja miks see koik tuleb “- Int. B

Kokkuvotvalt vdib siinkohal 6elda, et intervjueeritavad kasutavad erinevaid aktiivse
kuulamise tehnikaid nagu peegeldamine jmt., suhtemustrite kallal to6tamist ja lisaks
kasutatakse t60s tehnilisi tddvahendid. Intervjueeritavad tdid valja tehnikad nagu nditeks
genogramm, rolliméngud, loovad mangud, ruumi kasutamine ja erinevaid vahendid ja

esemeid nagu metafoorikaardid, kisimustega kaardid, mérkmepaberid ja kirjutusvahendid.

., Et noh, teeme genogrammi, mis on see mitme polvkonna need asjad, seda ma kasutan hdsti

palju ja mingeid fotosid ja ja, ja selliseid rollimdnge kindlasti. “- Int. B
., kuni rolli méngudeni vilja, kui koik meeskonnaharjutused. Koik. “- Int. C

. Igasuguseid post-it pabereid ja, iisna tihti neid kasutan. [..] Uhesonaga kuni
varvipliiatsiteni, kuni ruumi kasutamiseni, nditeks mine ruumis sinna kohta, kus on see

lahendus praegu. “- Int. A

Intervjuude kaigus lahemalt kasutatavaid tehnikaid uurides selgus, et intervjueeritavad
kasutavad selliseid erialaseid lahenemisi ja teraapiaid nagu sotsiaalpedagoogiline lahenemine,

lahenduskeskne lthiteraapia ja positiivne psiihholoogia.

,,Seal on mingisugused, mida tihti tahan kasutada on lahenduskeskne lihiteraapia. Mingi

suund nagu nditeks positivistlik, kognitiivne toetamine “-Int. A

Ja loomulikult on sotsiaalpedagoogikaaineid on hdsti praktilised [...] nii-6elda nagu
rohujuure tasand. No mina kasutan vaga palju sotsiaalpedagoogilisi votteid nditeks
innustamine toéovottena on igapaevaselt kasutuses olnud oma /klientidega/ [t66 autori lisatud]
,Int. C

3.2. ENESEARENDAMISE PRAKTIKAD

Intervjueeritavad joudsid spirituaalsuseni, enesearengukoolituste, Opetajate-teejuhtide,
enesearengualase kirjanduse ja praktikateni erinevalt. Mdjutajad olid nii eesti teadjainimesed
nagu Luule Viilma, Gunnar Aarma, Ingvar Villido kui ka valismaa Opetajad nagu Mooji ja
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Swami Vivekananda Saraswati. Nende Opetajad mdjutasid uuringus osalejate enensest ja

umbritsevast maailmas arusaamist ja vaartuseid.

., Lugesin Luule Viilmat ja motlesin et voib nii olla voi ei voi. Segane virk onju. Ja, tekkis
erinevaid asju, budistliku materjale, budistlike kirjandust. Ja ja, ma arvan uks olulisi
mojutaiaid oli arusaamisi oli tbesti Gunnar Aarma. Minujaoks, pani mingi vundamendi,

nendest arusaamisestes. “~-Int.A

., Ma olen Ingvar Villido opilane juba kahe tuhandendate algusest. Ja tema dpetus on olnud
selles mdttes labivalt minu selline baasosa . See on tdesti nuld siis juba Utleme rohkem Kkui
viisteist aastat. Mina praktiliselt igapaevaselt kasutan ikkagi Ingvar Villido antud tehnikaid
., Teadliku muutuse kunsti”  kursustelt saadud tehnikaid emotsioonide vabastamine ja

kontseptsioonide tiihistamine. “-Int.C
., Mooji, muidugi olen tema juures kdinud ja niiiid ldhen uuesti “-Int.B

Uuringus tuuakse valja sisemist tungi ja soovi ,.,toe“ ja eneseleidmise jargi. P6hjus isiklikeks

enesearengu koolituste, praktikate ja tehnikate harrastamiseks, tuleneb sisemisest soovist.

, Mind, ja ma arvan, et monel inimesel lihtsalt on kuidagi nagu mingisugune osa sisse
sundinud, mingisugune selline tung vai igatsus nagu mingisuguse tde vdi eneseleidmise jargi.
Sest noh, ilmselgelt ma néden ka, et vaga paljud inimesed absoluutselt, nad ei saa nagu tldse

aru, mis virk on. Aga minul on kogu elu olnud nii palju, kui ma iildse mdletan. ““- Int. B

Enda jaoks oluliste pdhimdtete, info ja koolituste valikul juhindutakse sisetundest ehk
intuitsioonist. Kuna @petuste hulk on suur ning valik toimub sisemise tunde jérgi, siis
intervjueeritavad valivad erinevatest koolitustest jm allikatest endale sobivad elemendid vélja,

mis sobivad intervjueeritavate arusaamadega ning kujundavad enda jaoks kokku terviku.

,,Ma arvan et olen kogunud enda jaoks, ma arvan et see lihenemine on selline et kogud enda
jaoks mingisuguseid tikke. Aga ma tean et need asjad mis mul on, et need osad kindlasti
kuuluvad sinna. Siis tean et see on slisteemne, kus ratas paikneb. Ja siis nagu nii ongi, tajusin
et mis endas on ja leidsin sobivaid tiikke, mis nagu arvaks et omavahel ei sobitu ja ma arvan

et kuidagi enda jaoks siisteemi paika pannud. “Int.A

., Hésti palju ikkagi sisse vaatamist enne kui teen midagi. lkka viga palju on jama opetusi. “-

Int. B
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Intervjuu kaigus loetlesid intervjueeritavad palju erisuguste suunitlustega koolkondi ja
kursuseid. Uuringu osalejad on osalenud erinevatel enesearengu koolitustel, harrastanud
tehnikaid ja jalginud erinevaid Opetajaid-teejuhte, mis nad tdid ka vélja enda eelnevatest
kogemustest. Uuringus osalenud on osalenud enesearengu koolitustel seotud meditatsiooniga,

tantsuga, vabastava hingamisega, tantraga, jooga, Taiji vditluskunstiga, vippasana jne.

,Ma olen nagu palju tegelenud tantsuga ja selliste asjadega ka. Kui kisida, siis mingit
vabastavad hingamised ja Agamas kdisin ja joogaga olen tegelenud. [...] Ma ei tea, et ma
kuskil spetsiaalkursusel kdinud pikaajaliselt. Siis viimati ma kaisin sealsamas Teadveloleku

kursusel, siin . “ Int. B

., Taanis oppisin ajurveedat, neli kuud [ ...] Ja Taanis oppisin mediteerima. See oli
trasendentaalse mediatsiooni selle TM kool tegelikult. [...] Ja seal jah ma hakkasin
mediteerima, igapdevaselt ja ka esimest korda puutusin kokku joogaga. [...] Ja ja Siis ma
laksin indiasse ja Oppisin himaalajas seda vippaasanat [sugava meditatsiooni kursus] . See

oli see 10-pdevane vippasana* Int.A

3.3. ARA TUNDMISE HETK JA SEOSED TOOS KLIENTIDEGA

Uurimuse eemargiks on teada saada, kuidas sotsiaalvaldkonna praktikud, t6lgendavad oma
enesearengu kasutamist t60s. Oluliseks teemaks t66s on pdhjus, miks kasutatakse enesearengu
praktikate mdjutusi kliendi t66s. Samuti, millal selgus hetk, kus intervjueeritavad tundsid ise
ara selle, et nende todtamise viis erineb teistest ning, millal nad otsustasid, et see on 6ige

to0tamise viis nende jaoks.

Peamine p6hjus, mis toodi valja isiklike praktikate harrastamiseks nii eraelus kui ka t6os
klientidega on tunne, et need praktikad to6tavad. Intervjueeritavad juhtisid ka tahelepanu
sellele, et sellised praktikad mojutavad ndustaja ja klientide vaadet elule ja nende mdju
elulistele protsessidele. Kogemuslik teadmine mojutab uuringus osalevate valikuid t60

meetodite suhtes.

,, Mul ei ole olnud vaja otsida mingit alternatiivset dpetust, sest see juba to6tab. See tdotab
laitmatult, téotab igas olukorras. [...] See dratundmine tuli pdris juba mitmeid aastaid tagasi.
[...] Et /kliendid/ [t66 autori lisatud] taipaksid kui suur on nende sisemaailmas toimuvate

protsesside moju nende elule. Sest et nende sisemaailmas toimub kdik see motete ja
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emotsioonide virvarr. See mdjutab nende elu, on, et igas aspektis kaasa arvatud t66 kvaliteeti

tulevikus. “ Int. C

Uuringus osalejad tdid vélja intuitsiooni ja sisemised tajud, kui Kirjeldasid &ra tundmise hetke
t00s klientidega. Intervjuude kaigus é&ra tundmise hetke lahemalt uurides selgus, et

intervjueeritavad kasutavad varasemat eneseanaliilisi, et méaératleda oma tajusid.

. Ma sain aru tagantjirele analiiiisides. Seal toimub veel midagi, mida ma ei osanud
seletada, ei osanud méaratleda, mida ma ei teadnud, et alateadlikult toimub see. Ja ma arvan,
et paris paljud kasutavad seda, head ndustajad, nad ei motle selle peale. Ta keskendub
kuidagi, ta ei tea kuidas ta keskendub, lihtsalt keskendub. [...] Ee..tegelikult ma tiikk aega
olen teadnud , aga et kui on individuaal ndustamine, siis kasutan ma oma tajusid. Ma ei tee
tood moistusega, selles mottes, et ,,ohhoh sul on see asi, et ma iitlen mis see vastus on “ Ja

tegelikult ma kasutan seda koguaeg, intuitsiooni. See on viga intuitiivne t6o. “-Int.A

Seost oma toGtamise viisi eriparadega ja aratundmise hetkega pdimitakse tihedasti kokku oma
isiklike omadustega, kogemusliku teadmisega ja isikliku suhtumise t6osse ja klientidesse.
Uuringu kaigus tuli vélja, et ndustaja t66 kliendiga ja tooviisid peegeldavad ndustajat.

,,Et see ongi see natuke, et see /ndustaja/ [too autori lisatud] too vist ongi tegelikult tema ise.
Ma arvan, et see, kuidas ma seda t6dd teen, et see ongi paratamatult, see tuleneb sellest,
milline mina ise nagu olen. [...] Et ma nagu otseselt, ma ei oska éelda, kas ma mingisugust
nagu mingit eraldi tehnikat selle tdttu kasutan, aga v@ib-olla see lihtsalt, milline ma olen, v0i

kuidas ma lihenen kliendile nditeks. “- Int.B

Uuringus osalejad toid valja, et oma enesearengu meetodeid edasi ei Opeta kuid sarnased
pdhimdtted on leitavad ténapdeval kasutusel olevates teooriates. Kui vorrelda ida kultuuri
filosoofilisi lahenemisis, siis on sarnasused osati leitavad ka laane Ghiskonna rahvaparimuses

ja empiiriliselt tdestatud teooriates.

,Aga ma ei Opeta iihtegi nendest asjadest niimoodi edasi. Kiill aga ma olen leidnud viga
palju kokkupuutepunkte selle, nii-Gelda ida, idast tulnud, eks ju iidse joogadpetuse ja, ja
tanases teaduses juba olemasoleva vahel. Aga kui me hakkame vaatama seda, siis vOib
avastada, et tanases teaduses see kuidagi ara peidetud. Ja isegi meie rahvaparimuses olemas,
aga see on ikka &ara peidetud ja inimesed ei saa aru, mis on vdi miks need tdttavad

loogiliselt. ** Int. C
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Uuringu kaigus toodi valja paralleele olemasolevate teooriate, l&henemiste ja aktuaalsete
kasitlustega, mis sarnanevad isiklike enesearengu praktikate pohimdtetega. Kogemuslik
teadmine mojutab praktikas kasutatavaid tehnikaid ja teooriaid.

,Et kas voi noh, tdhelepanu fenomen, tihelepanu, keskendumise fenomeni, mida seal
radgitakse, vaga selgelt lahti koos nende printsiipidega, kuidas see on ja miks see t66tab. Aga
tegelikult meil on olemas need elemendid, on olemas ja need tuleb Ules leida. Ma olen kill

kilkinud kokku eelkoige just sotsiaalpedagoogikaga. “- Int. C

3.4. VALITUD TOOTAMISE VIISI ERIPARAD

Uuringu kéigus tdid intervjueeritavad oma vélja valitud té6tamise viiside eriparad nii isikliku
arvamusena kui ka vordluses teiste sotsiaal valdkonna to6tajatega. Vélja toodud eriparad
peegeldavad intervjueeritavate isiklike vaateid, kuidas on nende arvates dige ndustamise t66d
teha voi, milliseid asju tuleb téhele panna. Uuringut teostades keskendusin intervjueeritavate

isiklikele vaadetele, mis on kooskdlas vGi on mdjutatud enesearengu praktikatest.

Uuringu kéigus toodi vélja tootamise viis eriparad on seotud ndustaja maailmavaate ja
isiklikke pdhitddedega. Intervjueeritavad lahtuvad kogemuslikust teadmisest, intuitsioonist ja
reflektsioonist, et leida nende jaoks sobivad l&henemised klienditdos, isegi kui nad on

ebatavalised.

,Ma arvan, et see ei ole see kiisimus ei ole erialases ettevalmistuses. See on, see on
maailmavaateline kiisimus selles plaanis, miks mina v@ib-olla té6tan /klientidega/ [t66 autori
lisatud] natuke teistmoodi on see, et minu tooprintsiip on alati see, et ma annan edasi seda,

mida ma tean, et tootab. ‘- Int.C

Samas intervjueeritavad ei marka, et toimivad teistmoodi kui kolleegid vdi kasutavad teisi
ldahenemisi ja tehnikaid ndustamises. Uuringus osalejad arvavad, et kasutavad oskusi ja

tehnikaid, mis on véljato6tatud ndustamise teooriast, parktikast ja isikliku kogemusest.

., Et toendoliselt tajude kasutamine on iiks asi. Moni teine tuleb sisse ja kiisib: ,,Mida sa
teed?“ ,,Noustan*“. ,,Aga pdriselt mida sa teed? “ Sest nad vahepeal tunnevad selle dra. Noh

nad tajuvad neid asju, saavad aru. Et ma arvan et see on tiks asi mis eristab. “- Int.A
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Intervjueeritavad t0id vélja, et klientidega to6tades on oluline teha valikuid ja teatud hetkedel
teha otsus, milliseid meetodit, tehnikat ja t60 suunda valida, mis aitab ndustaval jouda
soovitud lahenduseni. Kogemusliku teadmise kdigus on loodud ka ,,oma*“ tehnikaid ja

lahenemisviise kliendi olukorrale.

,,Siis kindlasti ma kasutan oma mingi meetoideid, olen moeldnud et kuidas selle eesmdrgile,
mis mind k&ige lahemale viib. Mis on see tegevus mis kdige rohkem aitab ja vahel teeb
mingeid ebastandartseid asju et sinna jouda Ja, kui sa kisid mida ma kasutan siis kasutan

koike mida mul on, et see jouaks sinna.. “- Int. A.

Erinevusi oma kolleegidega vélja tuues pddravad intervjueeritavad tédhelepanu sellele , et ei
oska tapselt 6elda, mida nad teismoodi teevad. Uuringu kaigus tuli valja, et ndustaja t06
kliendiga ja tooviisid peegeldavad ndustaja sisemist olemust ning nende tavaparaseid
kaitumisviise. Olulise aspektina tuuakse vilja, et oma té6tamise viisi eriparaks peetakse oma

lahenemist kliendile, kasutades viise, mis iseloomustab ndustaja pohimdtteid.

., Et see ongi see natuke, et see /noustaja/ [t60 autori lisatud] t60 vist ongi tegelikult tema ise
ma arvan, et see, kuidas ma seda t60d teen, et see nagu ongi nagu paratamatult see tuleneb
sellest, milline mina ise nagu olen [...]. Et me nagu otseselt, ma ei oska delda, kas ma
mingisugust nagu mingit eraldi tehnikat selle tdttu kasutan, aga voib-olla see lihtsalt, milline

ma olen nagu mingi voi, kuidas ma ldhenen nagu kliendile nditeks. “- Int. B

Parktikud kasutavad valitud to6tamise viisina suuresti intuitsiooni ja lahtuvad sisetundest.
Kasutades kooslust nii dpitud isiklikest praktikatest, tajude arendamisestki ka teadvelolekust
t00s. Klienditoos kasutatakse ka intuitsiooni, et madratleda to6 suunitlust.

,,Jah intuitiivne. Kui ma mdtlen nagu kus suunas minna, siis seal on tohutlut valikuid. Siis ma
tunnen, et mul pole métet sinna minna, et see ei ole see, see ei ole see, see ei ole see, vot see
on see asi . See on sellega seotud. See on nagu kompass mul. Ja siis ma kasutan, ma arvan, et

see on koige rohkem mida ma selles valdkonnas kasutan. “-Int.A

Enesearengu praktikad kajastuvad t00s klientidega erinevalt. Uuringus osalejad vastasid, et
suudavad keskenduda rohkem sotsiaaltod pohimdtetele nditeks kuulamine, olemas olemine,
ruumi loomine ja mustrite markamine, kuna kasutavad enesearengu praktikaid, mis aitavad

maandada t66s tekkinud emotsioone.
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, Et tuleb inimene ja ma olen tema jaoks kogu hinge ja ihuga olemas. Et ma olen tema

teenistuses “-Int. A

,,Sa nagu oled kogenud ja ei ole sellist &revust, et siis sa suudad rohkem olla, kohal inimese

Jjaoks ja pdriselt talle ruumi anda “ -Int. B

Oluliseks tootamise viisi eriparaks on ise dpitud tehnikate ja dpetuste jalgimine ja klientidele
mdningate pohimdtete véalja toomine. Klientidele on vélja toodud isikliku vastutuse méotteid,
emotsioonide vabastamist, kohalolu tehnikaid, erinevaid keskendumise tehnikaid, tunnete

vaatlemist , kaastunde oskusi ja mitte reageerimise tehnikaid.

., Noh iiks asi, mis on viga oluline selline isiklik vastutus. Et seda, nagunii nii raske, nii
iseendale kui klientidele selgitada. Et see, kui tihti me podrdume ikkagi nagu teiste inimeste
poole, kui meil on midagi halvasti. Ja kuidas absoluutselt kdik on nagu meist endist, sdltub, et
noh see, kdik isegi vbib-olla vaga halvasti 6elda vdi teha. Ja 18puks ikkagi oma reaktsiooni
eest vastutad ise nagu ja selle labi sa saad ikkagi hasti palju mdjutada seda sisemist

seisundit. “-Int .B

Kohalolul ja teadvelolekul pdhinevate enesearengu praktikate harrastamine isiklikus elus
kandub dle klienditéosse. Intervjueeritavad toovad vélja juhtumid ja olukordi kus tasakaalu ja
keskme hoidmine t66s klientidega on tahtis. Sellised oskused tulenevad isiklike enesearengu
praktikate kaudu ning nendest tulenevalt on t66 klientidega rahulikum ja tulemusteni joutakse

kiiremini.

,.Ja kui ma teen /noustamist/ [to6 autori lisatud] kuna see on toé konfliktiga, seal on hdsti
palju pingeid negatiivseid, siis ma, Utleme siis nii,et proovin hoolitseda selle eest, et ma
oleksin tsentris, Et mu kese on paigas. Et kui mu kese paigas ei ole, siis on vaga raske t66d
teha.. “-Int. A

Intervjuus osalejad toovad vélja, et oma uskumusi, motteid ja vaateid ei soovi avaldada
avalikkusele, levitada infot isiklikest enesearengu praktikatest. Osa isiklikest enesearengu

praktikatest on iseendaga tegelemine ning seda on kasulikum teostada enda sees.

,»Aga no eks ma ka nagu ei ju ikkagi ja ma arvan, et ei peagi. Ei hakka nagu mingit vdga oma
nagemusi kuskil nagu radkima. Ma Uldse arvan, et mida vdhem r&akida sellest, seda parem
tegelikult. Kohe Uldse raékida midagi. Et vaikselt oma mdtetega tegeleda nende asjadega. -
Int.B
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Uuringus osalejad enda t66d Kirjeldades toovad vilja, et igale kliendile on vaja laheneda
erimoodi, arvestades tema vajadusi ja avatust. Kasuks tulevad erinevad oskused, tehnikad ja
teadmised. Isikliku enesearengu alast kirjandust voi tehnikaid soovitatakse ainult klientidele,

kes ise paluvad v6i on valmis seda vastu votma.

,,Hea, kui on suur tooriistakast, et sul on vaja vaga erinevate klientidega erinevalt laheneda.
Ma tlesti vBin soovitada mingeid muid ja muudsugusied raamatuid vdi midagi sellist, ma
tean, et ta [klient] oskab selle vastu vétta ja saab vist vaga palju kasu. Et vdib-olla nagu

enamik /noustajaid/ [t66 autori lisatud] nagu ei tee neid asju. “-Int. B

Madningate intervjuus osalejate enesearendamise praktikad on seotud spirituaalsusega. T60s
klientidega tuuakse eripéarana vélja hingeliste aspektidele tdhelepanu pddramine vorreldes
teise praktikutega ehk t66s on ndha, et lahtutakse humanistlikust ja eksistentsiaalse kasitlusest.

T60s seda rakendades ei lahe kaduma inimlikkuse hingelisema osa.

,, Psiihholoogid on ikkagi Ulimalt ratsionaalsed inimesed. Ja hasti palju ikkagi selle
mentaalsel tasandil [...] .Aga kuidagi see selline spirituaalne aspekt vdi hingeline aspekt
kuidagi kipub vahel nagu kuidagi ununema selles t66s. Mulle tundub, et ma ei tea mingi
uhendus millegi kdrgemaga vBi mingi, oma selle sisemise mina otsimine vBi mingi sellise.

Jah. Et mingisugune Ghendus millegi kdrgemaga, mida inimesed otsivad. “- Int. B

Intervjueeritavad toovad valja sarnasusi eri liiki teooriates, teraapiates ja teistes enesearengu
praktikates, mis kajastuvad ka noéustamise pBhimdtetes. Akadeemiliste teooriate hulgas
Opetatakse sarnaseid tehnikaid nagu energeetiline side ja teisi teadvelolekul pd&hinevaid
tehnikaid, mis toovad enesekindlust sotsiaalvaldkonna todtajatele, kelle enesearengu

praktikate osana saab vélja tuua sarnaste pdhimdtetega praktikad.

,,Et noh, on mingid teatud liiki selliseid teraapiaid, mis nagu hasti paljudeks imagoteraapia,
mida me dpime, kus on ka vaga palju seda sellist energeetilist sidet. Tahelepanu podratud
sellistele teemadele, mis minu jaoks on nagu noh, ilmselgelt nagu tliolulised, et mingisugune
energia, mis on nagu ruumis inimeste vahel, et see et seda nagu ei saa nagu voi noh, saab,

aga téhelepanuta jatta. “-Int.B

Kokkuvotvalt vdib siinkohal 6elda, et intervjueeritavad kasutavad teoreetilisi, praktilisi ja

enesearengu pdhimotetel toetuvaid lahenemisis klienditdos.
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3.5. MUUTUSED ERAELUS JA TOOS KLIENTIDEGA

Tedvelolekul pdhinevate enesearengu tehnikate ja praktikate kasutamisest alates on
intervjueeritavatel tuua vélja moningad muutused, mida on marganud oma t60s. Muutuseks
isiklikus elus on sugavamad praktikad, teadveloleku kasvamine, tasakaalu leidmine, vdime

paremini tunnetada olukordi ja spirituaalsuse kasv.

Intervjueeritavad toovad valja teadveloleku pdhiliseks muutuseks nii eraelus kui ka toos
klientidega. Sellega kaasneb selgus, rahulikus, flusilise ja sotsiaalse keskkonnaga parem

seostus ja parem mérkamise vdime.

,,Siin on see moiste, mida keegi alla ei taha teaduses neelata, on teadvelolek. See on see, mida
ma kasutan toimimise aluseks, jattes korvale igasugused sanktsioonid klaar, selge olemine.

Ma lihtsalt oskan selle kasutusele votta. [ ... | ma olen oma sisemaailmast vabastanud. “-Int.C

,,See muutus tuleb voi kuidas see muutus kdib. Enamasti on juba sees ja minu arvates see
teadlikuks saamine vottis voti, et kui nagu inimene tdepoolest nagu hakkab nagu asja ndgema,

nagu pariselt ndgema ja markama ja aru saama “-Int B

Kasutades vaimse ja emotsionaalse enesearengu praktikaid intervjueeritavad tunnevad htlast
ja pidevat kohalolu tunnet ning tasakaalu emotsioonides ja motetes. Teadvelolek on osa

elamise viisist ja igapaeva elust.

,,Ja sama teadveloleku sdilitamine. Selles mdttes mina seda enam ei pea nagu esile kutsuma

vaid sdilitan. “-Int. C

Intervjueeritavad tajuvad, et enesearengu praktikad mdjutavad klienditdoéd ja mdningad
tehnikad v6i pohimdtted tulevad sisse ka t60s. Eneseanalliisi ja refleksiivsuse tehnikaid

kasutades, saavad intervjueeritavad margata oma mojutusi.

,, Nii oluline vaadata seda, mida ei oelda voi teha seda, mis seal salata, ega taju niiiid siis

1abi t66 endaga ja isiklike praktikate, siis tuleb see mingil maaral t66s ka sisse. “-Int. B

Uurimuses osalejad tddevad, et oluline on ndha oma rolli kliendit6os selgelt ja ndidata
vastutusega eeskuju. Enesearengu praktikad aitavad tahelepanna ka kliendis esinevaid néhtusi
nagu intuitsioon, kohalolu voi teadlikus, kus kohas klient hetkel omadega asub.
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., Kusjuures kinni, et seda nagu noh, niha seda enda vastutust enda rolli koiges nagu, mis
maksab koigest et see on Uks asi, mida ma muidugi ma arvan, et ma proovin kuidagi rohkem
rohkem klientidele tuua. Naiteks ndustamises, kuidas neid intuitsioon teises mangib rolli voi
siis vOi siis kuidagi ongi kohalolek v@i siis ainult, milles vdiks kuidagi nende lugemine kuidagi

mitte fiitisiliselt ainult voi. “-Int. B

3.6. NAITED TOOS KLIENTIDEGA

Sotsiaalt6d taustaga intervjueeritavate t0oalased kogemused erinevat juhtumiste kaupa.
Tdoalased votted, tehnikad, teraapiad ja lahenemised on kujunenud teoreetiliste teadmiste kui
ka praktiliste oskuste I6imimist oma toosse. Intervjueeritavad tdid kaks néitet t60s
klientidega, kus kasutatakse ka enesearengust kujundatud pdhimdtteid, varasemaid kogemusi
ja ndustamise baaspBhimdtteid. Praktikute poolt véljatoodud ndited erinesid nii Kirjelduses
kui ka lahenemistes. Siin kohas kasutasin kahte néidet seetdttu, et arutelu osas selgelt lahti

seletada see osa.

Uks intervjueerijatest tdi naiteks loo naisest, kes on kahjustavas suhtes ning otsis abi.
Uuringus osaleja jagas, kuidas tema kasutas klienditéds enesearengu kéigus omandatud
teadmised ja oskused vaimselt Opetajalt Adya Shanti. Intervjueeritav kasutas klienditoos
,reaalsusele nékku vaatamise*“ tehnika, mis aitas nii ndustajal kui ka kliendil reaalsust
tdpsemalt naha ja vaadelda. Selle néite klient andis positiivset tagasisidet tehnikale ja tundis,
et see aitas tal edasi lilkuda oma teraapias.

,,Adya Shanti on selline Opetaja, kes raagib, et me moonutame seda reaalsust ja ei suuda
seda ndha sellisena nagu ta on. Et ka seda olen the naisega kasutanud , mulle meenub
kuidas ta on nii kahjustavas suhtes. Noh mingis ulmeliselt ebareaalses imelikus suhtes, mis
isegi minu 15 aasta kogemusega on taiesti crazy. Aga ta nagu siiski ei suuda endale
tunnistada et see mees on absoluutselt voimatu kull elu nditab. Aga tema usub, et aga akki ta
ikka ta muutub, &kki saab ikka kuidagi teisiti nii ja naa. Temaga olen kull palju reaalsusele
nakku vaatamisega tegelenud, mis iganes selle tehnika nimi on. Noh seda umbes, et tule
maistusele, mis see reaalsus on ja kas sa naed seda mis toimub. Et kui sa nlud I6petada tana
selle unistamise ara. See on loomulikult vaga dudne nende jaoks, see ju muudab kogu nende
maailma. Nad peavad teisiti hakkama mdtlema. Aga selle naise elus kindlasti , ta (tles, et see

on nagu esimene koht kus ta pariselt sai abi. Selleparast, et ta pidi nagu nii valusalt oma elule
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silma vaatama. Et ta oli silamaani suutnud kuidagi ennast liiva alla &ra peita. Mul on nii
kahju et nad rohkem ei saanud tulla. Sest nad ei saanud rahastust. Nii et ma ei teagi mis
nendest on saanud. Aga ma siiralt loodan, et ta sellest mehest on lahti saanud. Tegelikult ma
proovin mingi hetk neid uuesti katte saada. Ma olen paar korda proovinud aga kuidagi pole

kiitte saanud. See pere on siidamesse jddnud. Et selline kahjustav mees.“ — Int . B

Teine intervjueeritav toob ndaitena vélja, kuidas kasutas Taiji votteid kliendit6os, et klient
rahuneks, keskenduks, ndeks probleemi teise pilguga ja tuleks vélja staatilisest
mdtlemisemustrist. Noustaja tavaliselt ei kasuta enesearenguks dpitud tehnikaid kliendit6os,
kuid kirjeldab selle toimimist antud situatsioonis. Kogemusliku teadmise pohjal
intervjueeritav tunneb, et klienditéds on sobilik kasutada nii teoreetilisi, praktilisi kui ka

kogemuslike teadmisi.

,, Ukskord oli nii, tavaliselt seda ei tee aga, tegin seda, et tlesin tduse plisti vGta prillid eest
ara ja néae, et see olek mis on, meil pole mdtet arutada midagi. Et see on see ZZZ
(surisemine), et kaime lihtsalt mingid punktid labi. Kaisime need labi, ja taitsa 16pp kui hea.
Ja kui jéudsime 18ppu siis see, see probleemi tasand pole Uldse see, sa leiad need llesse aga
see pBhjus on kusagil mujal. Tempo on nii sureks lainud, et enam ei ole adekvaatne. Naiteks.

Nagu selles mottes ma luban endale kiillaltki spontaanset tegutsemist. ‘- Int. A

4. ARUTELU

Minu uurimuse eesmark oli teada saada sotsiaalvaldkonna praktikute tdlgendusi enesearengu

praktikate kasutamise kohta oma td0s. Selleks intervjueerisin kolme sotsiaalvaldkonna
tootajat, kes tegelevad teadvelolekul p&hinevate enesearendamise  praktikatega.
Intervjueeritavatel on erinev erialane taust, kdik nad kasutavad erinevaid I&henemisviise ja
enesearengupraktikaid. Viimase alla kuuluvad meditatsioon, teadvelolek, lahti laskmine,
joogat ja erinevate Opetajate- teejuhtide ning filosoofiate jargimine, mida on uuringus
osalejad teinud sisemise tasakaalu ja vaimse tervise hoidmise eesmargil. Isikliult kasutatavaid
enesearengu  praktikaid klientidele (mdningate eranditega) edasi ei Opetata, kuid oma
klienditdos kasutavad intervjueeritavad teooriaid ja lahenemisi, mis on kooskdlas enesearengu

praktikate pohimotetega. Arutelu osas toon uurimuse tulemustele tuginedes valja, missugused
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aspektid sotsiaaltéd pShimotetes kattuvad enesearengu praktikate pShimotetega ja kuidas

enesearengu praktikad véimaldavad kliendit6ds tdhusamad olla.

Sotsiaaltod pohimdtted ja enesearendamine

Uurimus Kinnitas, et intervjueeritavate jaoks on klienditdos oluline kasutada oskuseid nagu
aktiivne kuulmine, peegeldamine, kuulamine eesmargiga selgitada vélja, kuhu kliendid
tahavad jouda vdi mis on nende tdpsem probleem. Samuti toodi vilja, et kuulamise ja
peegeldamise koosmdjul kaudu on vdimalik saavutada olukord, kus klient soovib oma
eraelus teha muutusi. Kliendi probleemi mé&é&ratlemist ning eesmargi seadmist kasutavad
intervjueeritavad peamiselt selleks, et selle abil koosttd protsessi paremini suunata. Selliste
kliendipGhiste tehnikate kasutamise loomulik osa on ka kohalolu. Kliendittéds pakutakse
kliendile téieliku téhelepanu, tingimusteta aktsepteerimist, empaatiat ja sageli
mittereaktiivsust, mis peegeldavad nii Rogersi (1951) pdhimétteid kui ka teisi kliendip6hiseid

lahenemisi.

Uuringus osalejad kasutavad isiklikus elus teadvelolekul pdhinevaid praktikaid ja tegelevad
enesearenguga, et hoida oma vaimset ja emotsionaalset heaolu ning, et ennast haéletada
klienditooks. Intervjueeritavatel on kogemusi, kuidas sama lahenemine enesearengule ja
enesehéélestusele toimib ka Kklienditods. Hick ja  Furlotte (2010) toovad vélja, et
teadvelolekul pdhinevatest teraapiatest ja tehnikatest saavad kasu ndustajad eraelus ning
sellest ka sotsiaaltoo kliendid, kui neile vastavaid tehnikaid Gpetataks. Eestis sellist Idhenemist
hetkel ei rakendata: ka uuringus osalejad ei dpeta edasi teadvelolekul pdhinevaid lahenemisi
klientidele ega kasuta teadveolekul péhinevaid teraapiaid kui sekkumistehnikaid. Pigem

avalduvad ndustaja enesearengus kasutatavad teadveloleku praktikad kliendit6ds suhtluses.

Jargmine oluline uuringus ilmnenud aspekt on, et intervjueeritavad kombineerivad
elukogemuse ja tdokogemuse kaudu omandatud oskuseid ja teadmisi t60s klientidega. Selles
Payne’ (2014) toonud huvitava vordluse, et sotsiaaltdd on erinevaid ameteid kattev vihmavari.
Selle vihmavarju all tegutseb ,tark® professionaal, kes Uhendab erinevate valdkondade
teadmisi oma kliendit66s. Erinevus seisneb sellest, et erinevalt sotsiaaltootajast rakendab
néiteks psuhhoterapeut ainult teatud teraapiasuunda, jargib tapseid juhiseid, l&htub kindlast
diagnoosist ning toimib ettemddratud ajalistes ja ruumilistes piirides kasutades vaid

etteméaratud  sekkumisstrateegiaid (Ewijik, 2016b). Anallisi pdhjal selgus, et
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intervjueeritavad rakendavad osaliselt voi téielikult ,targa® professionaali omadusi ehk
kasutavad koiki oma oskusi ja teadmisi ning kombineerivad neid olemas olevate ndustamise
tehnikatega.

Uuringus osalenud spetsialistid on  saanud erialadppe kéigus omandatud teadmisi,
kogemuslikke teadmisi ja vOime 0hildada isiklikuks tarbeks opitud tehnikaid t60s
klientidega. Tuginedes Payne’i (2014) ja Ewijiki (2016) ideedele ,.targast* professionaalist,
siis vOib Oelda, et intervjueeritavad rakendavad ,targa“ professionaali pShimdtteid
integreerides enda enesearengu praktikatest tulenevaid hédid omadusi ja p&himdtteid ka

klienditoosse. Nende endi arvates on see kasulik ja muudab kliendi t66 efektiivsemaks.

Uute sotsiaaltod tegevuste, elementide ja pGhimdtete (nagu ka teadvelolek) integreerimises
praktikasse tuleks silmas pidada kolme aspekti, mis jargivad professiooni loomuliku arengut
ja annavad v@imaluse kohandada isikliku t66d (Healy, 2005; Lynn ja Mensinga, 2015
kaudu). Nendest kolmest aspekti esimene néeb ette, et lahtuda tuleb institutsionaalsest
kontekstis ning t06s olulistest seadustest, madrustest ja sotsiaalpoliitikast. Intervjueeritavad
jalgivad seda lahtudes sotsiaalstisteemi korraldusest ja arvestades oma organisatsiooni
regulatsioone nagu lepingulised tédilesanded, todaeg, dokumentide taitmine ja aruandlus jne.
Teine aspekt on sotsiaaltdds tunnustatud pohimdtetest l&htumine ja empiirilist Kinnitust
leidnud sotsiaaltod sekkumiste kasutamine. Intervjueeritavad on endi sonul omaks vdtnud
teadmised, mis tuginevad pereteraapiale, sotsiaalpedagoogilisele  lahenemisele,
lahenduskesksele luhiteraapiale, positiivsele psihholoogiale. Intervjueeritavad peavad oma

kogemusi ja Opitud l&henemisi vaartuslikeks ja vajalikuks osaks toost.

Viimaseks aspektiks uute pdhimotete ja tehnikate I6imimisel sotsiaaltédsse on oma isikliku
toGtamise viisi loomine ja kasutamine . See h6lmab endas kogemusliku teadmise kasutamist,
nii teooria kui ka praktiliste oskuste 16imimist oma to0sse ja enesearengu protsessi kéigus
leitudsobilike oskuste kasutamist. Seoses selle aspektiga tunnevad intervjueeritavad ennast
mugavalt kuna nad tuginevad oma kogemuslikule teadmisele ja rikastavad oma t66d uute
avastatud pohimotete ja tegevustega, néiteks nagu kohalolu, reageerimisoskus oskus millal
reageerida ja millal mitte, reflektsioon, vaimsele seisundile tahelepanu po6ramine jne.

Arvestades koOiki kolme eespool kirjeldatud aspekti uute idee sissetoomisel tdosse,
integreerivad uuringus osalejad sammhaaval teadvelolekut sotsiaaltéd praktikasse.
Kogemuslikud teadmised ja oskused on sama vaartuslikud kui teaduslikud, teoreetilised ja

rakenduslikud teadmised (Wilken, 2016). Uuringus osalenud sotsiaalvaldkonna td6tajad
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lahtuvad just sellest pohimottest ja votavad oma enesearengu tehnikaid ja té6tamise viise
valides arvesse vordselt nii kogemuslikke teadmisi kui ka teoreetilisi ja rakenduslikke
praktikad.

Efektiivne klienditdo

Teadvelolekul pdhinevaid praktikaid kasutatakse ndustaja isikliku vaimse ja emotsionaalse
tervise eest hoolitsemise tehnikatena, et véltida labipdlemist ja emotsionaalset Glekoormatust
(Hick, Furlotte, 2010). Uuringus osalenud sotsiaalvaldkonna td6tajad on kokkupuutunud
vasimuse, labipdlemisega ja emotsionaalse llekoormatusega to6l, sellest tulenevalt on nad

enda jaoks avastanud erinevad praktikad ja tehnikad, mis toetavad nende t66 ja eraelu.

Intervjueeritavate enesearenguks kasutavate tehnikate nimekiri on pikk ja varieerub inimesest
sOltuvalt. Enamus praktikaid périnevad idamaadest ning omavad teadvelolekuga sarnaseid
pohitddede allikaid. Uuringus osalenud ndustajad on puutunud kokku enesearengu koolituste
ja Opetustega, mis on seotud meditatsiooniga, tantsuga, vabastava hingamisega, tantraga,
jooga, Taiji voitluskunstiga, vippasana (vaikuse meditatsioon) jne. Enesearengu, tehnikad,
Opetused ja elamise viisid, mis toetavad nende eraelu ja t66d klientidega on nad valja valinud
enda sisetunde ja kogemusliku teadmise pohjal. Intervjueeritavad kasutavad integreerimise

oskust, et valida valja dpetused vdi Gpetuste osad, mis on kooskdlas nende endi vaadetega.

Jargmine oluline aspekt on sotsiaalvaldkonna tootajate toodalaste vaartuslike omaduste
arendamine, mis muudavad kliendito6 efektiivsemaks. Intervjuude kaigus saadud infost on
selgelt mdista, et intervjueeritavatel on kdrgem kohanemis v@ime, empaatia, suurenenud
kohalolu, enesekontroll ja head eneseanaltiisi oskused. Need omadused sarnanevad kaudselt
vOi peegeldavad otseselt enesearengu praktikate eesmarke. Klienditddés on teadlikkuse
arendamine, vaatlemine ja adekvaatne reageerimine valistele ning sisemistele stiimulitele,
analliisioskus ja markamine, mis padriselt antud hetkel prioriteet, kasulikud vahendid.
Intervjueeritavad kasutavad oma klienditéds neid tehnikaid intuitiivselt pakkudes sellega

kliendile tuge, mida ta vajab.

Intervjueeritavad arendavad neid eelpool mainitud oskuseid teadlikult edasi, kasutades selleks
enesearengu praktikaid nagu meditatsioon, vaatlust ja kohalolu, et hoida endas
psuhholoogilist tasakaalu, maandada pingeid kliendito6s ja hoida oma isiklikud eraelulised

labielamised distantsil. Néaiteks kui ndustamisel on probleemsete suhetega paar, siis enese
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maandamise kaudu ei too ndustaja sellesse enda elus hetkel aktuaalset lahkuminemise

kogemust.

Uuringus osalejate Kirjeldustele tuginedes on kohalolu (ks peamisi tehnikaid, mis on
igapdevasesse toosse 18imitud. Seda ise selgelt véljendamata, toovad intervjueeritavad viélja
isiklikud vaated, télgendused ja ndited, mis peegeldavad kohalolu t66 printsiipe.

Sellele ideele pdhinedes toon Vélja Intervjueeritava B naite, kus naine otsib tuge ndustajalt
seoses oma kahjustava suhtega (N&ide on vélja toodud ,,3.6 Naited t066s klientidega“™ esimese
tsitaadina) ja kasutades Baart’i (2002) 8 kohalolu printsiipi, et anda kokkuvéttev Ulevaate

kohalolu printsiipide kasutamisest t66s.

Toodud ndites kasutab intervjueeritav B kohalolu ja nii vaimset kui ka fudsilist olemasolu
kliendi jaoks . NOustamise sessiooni kéigus arutatakse aktuaalset kahjustavat suhet,
kasutamata ndustaja rutiinseid teraapia vorme (esimene pdhimote: kohalolu praktikud
vabastavad ennast). Kuna ndustaja 16i kliendi jaoks ruumi ja oli kliendi suhtes vastuvotlik
(teine printsiip: kohalolu praktikud avavad ennast olukorrale) tunneb klient ennast piisavalt
mugavalt, et end avada ja oma probleemsest situatsioonist réakida. Intervjueeritava ndite
kirjelduses on selgelt aru saada, et ta oli kliendi suhtes tdhelepanelik, haaras koiki situatsiooni
aspekte ja kliendi tundeid ( komas printsiip: kohalolu praktikud suhtuvad téhelepanelikult).
Noustaja saab aru kliendi antud hetke suhte raskustest ja kui raske on mustrit muuta antud
hetkes, tuues vilja, et ,,see ju muudab kogu nende maailma* (Int. B) (neljas printsiip:
kohalolu praktikud seadistavad ennast antud hetkesse). Noustaja kasutas ,targa“
professionaali pdhimotteid kombineerides koéiki oma ndustamise oskusi ja enesearengu
teadmisi, et kliendi vajadused selle hetkel oleksid taidetud (viies printsiip: kohalolu praktikud
on dunaamilised). Hetkel kui klient vajas tuge ja ,,toele ndkku vaatamist® oli nfustaja olemas
(kuues printsiip: kohalolu praktikud on teiste k&sutuses). Samas ndustaja ei Oelnud, mida
peab Kklient tegema ja kuidas kaituma (seitsmes printsiip: kohalolu praktikud teostavad
enesekontrolli). NOustajale jai see pere siidamesse ning vaatamata kadunud kontaktile on ta
uritanud korduvalt Ghendust votta (kaheksas printsiip: kohalolu praktikud on pihendunud).
Naéitest selgus, et intervjueeritav B kasutab intuitiivselt kohalolu printsiipe klienditdos ning
votab seda loomuliku tooprotsessina. Sarnaselt eelnevale néitele on teised uuringus osalejad

toonud vélja selletaolisi juhtumeid, kus kasutuses on enesearengus Opitud oskused.
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KOKKUVOTE

Kaesoleva uurimuse eesmérk oli teada saada sotsiaalvaldkonna praktikute tdlgendusi
enesearengu praktikate kasutamise kohta oma t66s.

Tulenevalt uurimistd eesmargist on tdstatati jargnevad uurimuskisimused:

1. Milliseid enesearengu praktikaid uurimuses osalejad enese sénul kasutavad?

2.Mida uurimuses osalejad rdégivad enesearengu praktikate pohimdtete seostamisest
sotsiaaltooga?

Vastusena esimesele kisimusel on tulemuste osas vélja toodud, et uuringus osalenud
sotsiaalvaldkonna to6tajad kasutavad meditatsiooni, teadvelolekut, lahti laskmist, joogat ja
erinevate Opetajate- teejuhtide ning filosoofiate jargimist. Eelnevalt nimetatud praktikaid
Opitakse iseseisvalt, kursuste, koolituse ja Kirjanduse abil. Uurimuses selgus, et mainitud
praktikad toetuvad budismi algetele ja pdhinevad teadvelolekul. Enesearengu praktikate
valimises kasutatakse intuitsiooni ja kogemusliku teadmist. Intervjueeritavad kasutavad
enesearengu praktikad isikliku tasakaalu saavutamiseks ja labipdlemise ja emotsionaalse
ulekoormatuse valtimiseks.

Teise kiisimusega, soovisin uurida suvitsi intervjueeritavate enesearengu praktikate seostamist
sotsiaaltodga ja selle pbhimdtetega. Lé&htudes uurimuse kéigust, lisandus hulgaliselt
intervjueeritavate motteid ja arutelu sotsiaaltod ja enesearengu praktikate ristumisest ja
intuitiivsest kasutamisest klienditoos.

Uurimuses osalejad  kasutavad sotsiaaltoos peamiselt oskusi nagu aktiivne kuulmine,
peegeldamine, kuulamine, et selgitada vélja klientide eesmargid v6i mis on nende tapsem
probleem. Samas ndustamise tehnikate kasutamise loomulik osa on kohalolu praktika, mis on
seotud kliendipdhise lahenemisega. Klienditods pakutakse kliendile taieliku tahelepanu,
tingimusteta aktsepteerimist, empaatiat ja sageli mittereaktiivsust, mis peegeldavad

ndustamise lahenemisi ja sotisaaltdo praegust suunda.

Suunates tahelepanu intervjueeritavate igapéevatdole kasutavad sotsiaalvaldkonna praktikud
erinevaid sotsiaaltéd ldhenemisi nagu pereteraapia, sotsiaalpedagoogika, lahenduskeskne
lUhiteraapia, positiivne psthholoogia. Taoliste lahenemiste pdhimdtted kattuvad osati
enesearengu praktikatega, mida harrastavad uurimuses osalejad. Intervjuudes selgus, et
ndustajatel on tootehnikad ja eraelu praktikad eraldiseisvad, kuid intervjueeritavatel on
oskused vajadusel mdlemaid kombineerida. Kasutatakse ka erinevaid teoreetilisi ja praktilisi

sotsiaalté0 teadmisi, mis sobituvad tdoasutuste struktuuri ja, millel on ka isiklike
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pdhimdtetega sarnasusi. Teadvelolekul pdhinevaid ldhenemisi sekkumisstrateegiatena ei
kasutata, samas integreeritakse teadvelolekut kliendi t60sse suhtumisega toosse, klienti ja
situatsioonidesse.

Uurimuse labiviimise kaigus selgus palju teemasid, mis mahukuse ja ajalise piirangu tottu ei
saanud toosse sisse tuua. Labiviidud uurimusega seoses tdstatus veel kisimusi, mis vajaksid
tulevikus tdiendavat uurimist. Uurimuses selgus, et intervjueeritavad kasutavad intuitiivselt
teadveloleku ja kohalolu praktikaid. Seega oleks selle teema tépsustamiseks ja sligavamaks
mdistmiseks vajalik teha vaatlus ning kaardistada nende tehnikate kasulikkust t66s. Samuti
oleks oluline uurida enesearengu praktikate sotsiaaltodsse integreerimise eetilisi kuisimusi.
K&esoleva uurimuse jatkuna saaks uurida ka seda, milline mdju on Eestis labiviidavate
kursuste (nagu vaikuseminutid, teadliku muutuse kunst) mdju sotsiaaltdds ja teistes

sotsiaalvaldkonna praktikute seas.
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LISAD

1. EELKIRI'INTERVJUULE

Tere,

Olen Tartu Ulikooli sotsiaaltdd ja sotsiaalpoliitika eriala 3. kursuse tudeng. Oma dpingute
raames viin labi uurimuse ja seejarel koostan bakalaureuset6d. P6drdun teie poole, et paluda
teil osaleda uurimuses. Soovin viia teiega labi individuaalintervjuu. Jdudsin teieni eriala

Oppejdudude soovituste kaudu.

Minu bakalaureusetod teema on ,,Kohalolu praktika rakendamine sotsiaalvaldkonna t60s*.
Mind huvitab, kuidas kasutavad sotsiaalvaldkonna praktikud alternatiivsemiad-praktikaid nii
eraelus kui ka to6os klientidega? Presence, mindfulness, meditatsioon, observing attitude,
deattachment, uncondidtional acceptance vOi moned teised lahenemised, praktikad voi
filosoofiad pakkuvad mulle huvi, seepdrast soovin uurida, kuidas neid I&henemisi
sotsiaalvaldkonnas praktiseeritakse.

Bakalaureusetdd uurimuse raames viin labi intervjuu, mille kédigus kisin teie kdest avatud
kisimusi, et mdista, millistest praktikatest ja filosoofiatest juhindute ning kuidas neid
praktikad rakendate oma elus ja t6delus. Intervjuu kestab umbes tund aega ning teile sobivas
asukohas. Intervjuu kaigus saadud infot kasutan Uksnes uurimuse analtitisi koostamiseks ja

vastavalt teie kohtumisel tehtud konfidentsiaalsuskokkuleppele.
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Kas te oleksite nGus osalema intervjuus? Millal on teile sobiv aeg intervjuu l&biviimiseks?

Tervitades,

Merjam Ahmet

2. POOL STRUKTUREERITUD INTERVJUU KAVA PRAKTIKULE

1. Andmed intervjueeritava kohta

Mis on teie amet ja asutus? (Kuidas sotsiaaltddga seotud?)
Milline on teie haridustee ?

Millised seosed on teil sotsiaalvaldkonnaga?

Millised enesearengu koolitusi/koole olete labinud?
Millised on teie igapéevased tooulesanded?

Kirjeldage kellega te to6tate? (sihtgrupp)

2. Igapaev

Millistest sotisaaltdo erialastest pGhimdtetest te hetkel juhindute to6tades klientidega voi tehes
igapéevatood?

Millised pdhimdtted olete lle vdtnud oma t60s varem labitud enesearengu koolitustest voi
praktikatest?

Milliseid sotsiaaltoo tehnikaid, toovotteid ja oskusi kasutate t66s?

Kirjeldage millised on teie valitud td6tamise viisi eriparad?

Kuidas joudsite otsusele (&ra tundmiseni), et valitud enesearendus praktikad on kohased
igapéeva t60d kasutamiseks? (Selgus endas?)

Kirjeldage milline on teie sisemine enesehaalestust toos klientidega? (Hoiak)

3. Ida

Kirjeldage palun, milliste (ida-kultuuri) filosoofiate ja praktikatega te ennast seostate?
Kuidas teie mainitud praktikad rakenduvad eraelus?

Kuidas rakendate teie mainitud praktikaid igapéeva t60s?

Mille pbhja tunnetate, et eelpool mainitud filosoofiad ja praktikad on teie jaoks 6iged?
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Kirjeldage milliseid muutusi mdtlemises, kaitumises, vaartustes vdi muu olete enda juures

marganud t60elus ja kliendit60s?

4. Naited/lood
Palun tooge nditeid olukordadest, kus olete kasutanud eelpool nimetatud praktikaid?
Seletage siigavamalt palun seda (...) lugu?

Kirjeldage lahemalt mdnda néidet?

5. Mindfulness (varu tdhelepanekud/info)
kéesoleval hetke tahelepanek, situatsiooniline teadlikkus,
hinnanguid andmata, vaatvinkli muutus, suurenenud spirituaalsus, muutused véartustes,

eneseteadvustamine, lahti laskmine
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