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SISSEJUHATUS

Viimastel aastatel on vaimse tervise teemad Eesti iihiskonnas saanud senisest suuremat tdhelepanu.
Ka ajateenistus, mis toob igal aastal kokku suure hulga noori, on keskkond, kus vaimse tervisega
seotud kiisimused vdivad esile kerkida. Ajateenistust iseloomustab intensiivne ja struktureeritud
elukorraldus, mis voib mojutada ajateenijate psiihholoogilist heaolu ning tuua esile vajaduse
professionaalse toe jérele. Seetdttu on psiihholoogilise toe roll kaitsevies muutunud jérjest

olulisemaks.

Kaitsevigi on viimastel aastatel panustanud vaimse tervise toe arendamisse, sealhulgas laiendanud
spetsialistide kittesaadavust ning rakendanud meetmeid ajateenijate psiihholoogilise heaolu
toetamiseks. Samas on oluline poorata tihelepanu ka ajateenijate endi kogemustele seoses
pakutava toega, sealhulgas sellele, kuidas nad psiihholoogilist abi kasutavad, milliste raskustega
nad toe kiisimisel ja saamisel kokku puutuvad ning kuidas nad toetuse ja abi mdju hindavad.
Rahvusvahelises teaduskirjanduses on késitletud sojalise keskkonnaga seotud psiihholoogilisi
viljakutseid ja tugimehhanisme (nt Hoge et al., 2004; Hatch et al., 2013; Acosta et al., 2014), kuid

Eesti ajateenistuse kontekstis on ajateenijate subjektiivseid kogemusi késitletud piiratumalt.

Kéesolevas t00s kasutatakse mdisteid ,,vaimne tervis“ ja ,,vaimne heaolu* osaliselt kattuvate, kuid
mitte samatdhenduslikena. Vaimne tervis viitab siinkohal laiemalt psiihholoogilisele toimimisele
ning vajadusel ka professionaalse sekkumise vajadusele, samas kui vaimne heaolu hdlmab
igapdevast toimetulekut, stressi tajumist ja subjektiivset enesetunnet, mida sageli toetavad ka
mitteformaalsed toetusallikad (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000). Arvestades vaimse tervise
spetsialistide piiratud kéttesaadavust ajateenistuse kontekstis, keskendub t60 eeskétt ajateenijate

tajutud toetusele ja heaolule (Acosta et al., 2014).

Ajateenijate psiithholoogiline heaolu on seotud nii viljadppe kulgemise kui ka teenistuse
labimisega tervikuna. Seetdttu on oluline mdista, kuidas olemasolevad tugiteenused vastavad
ajateenijate vajadustele ning millist mdju nad ise neile omistavad. Kdesolev bakalaureusetto
keskendub ajateenijate kogemustele ja hinnangutele psiihholoogilise toe kasutamisel kaitsevies.
Uuringu eesmirk on selgitada vilja ajateenijate vaates psiihholoogilise toe kasutamise voimalused

ja takistused ning tajutud mdju heaolule ja toimetulekule ajateenistuses.



Uurimistdo otsib vastuseid jargmistele uurimiskiisimustele:

Kuidas ajateenijad mdistavad psiihholoogilist tuge ajateenistuse kontekstis?

Milline on ajateenijate arusaam psiihholoogilise toe tajutud mdjust ajateenistuse ajal?
Kuidas erinevad individuaalsed kogemused psiihholoogilise toe ja tajutud moju osas?

Uurimiskiisimustele vastamiseks viisin 14bi viis intervjuud ajateenistuse ldbinud noorte meestega.

Uuringus osalenud endised ajateenijad ldbisid ajateenistuse vahemikus 2020-2024

T66 koosneb jargnevatest osadest:

1.1 TEOREETILISED LAHTEKOHAD

1.1.1 Ajateenistus kui totaalne institutsioon

Riigikaitse korraldamisel eristatakse iildjoontes kahte peamist ldhenemist: ajateenistusel pohinev
reservarmee ning vabatahtlikul professionaalsel ehk lepingulisel teenistusel pdhinev sdjavigi.
Reservarmeel pohineva mudeli puhul on keskseks elemendiks kohustuslik ajateenistus, mille
kdigus valmistatakse ette suur hulk reservvielasi riigikaitseliste iilesannete téditmiseks.
Professionaalse armee puhul toetub riigikaitse seevastu vabatahtlikult teenistusse astunud
tegevvéelastele, kelle sgjaline tegevus on pikaajaliselt t60- ja elukutsega seotud (Bury, 2024).
Ajateenistusel pohinev ldhenemine eeldab ajutist, kuid intensiivset indiviidi kaasamist riiklikku
institutsiooni, millel on ulatuslik moju tema igapédevaelule, sotsiaalsetele suhetele ja autonoomiale.
Seetdttu on ajateenistust voimalik késitleda kui sotsiaalset keskkonda, mis sarnaneb mitmete

tunnuste poolest totaalsele institutsioonile (Goffman, 1961).

Erving Goffman (1968) defineerib totaalse institutsiooni kui paljude samas kohas elavate
inimeste elu- ja tookohta, kus nad on pikema aja viltel iihiskonnast eraldatud ning elavad tihiselt
formaalselt organiseeritud elu. Goffmani jirgi iseloomustavad totaalset institutsiooni mitmed
keskseid tunnusjooned. Esiteks toimuvad koik eluvaldkonnad — nagu t66, puhkus ja vaba aeg —
tihes ja samas kohas ning iiheainsa autoriteedi kontrolli all (Goffman, 1961). Teiseks kulgeb

institutsiooni litkmete igapdevane tegevus kollektiivselt, suure hulga teiste inimestega koos,



kusjuures koiki koheldakse iihtemoodi ning neilt oodatakse sarnaste iilesannete taitmist (Goffman,
1961). Kolmandaks on igapédevaelu rangelt ajastatud ja reglementeeritud: tegevused jargivad
iiksteist kindla ajakava alusel ning kogu paevakord on kehtestatud iilevalt alla ametlike reeglite ja
korralduste kaudu (Goffman, 1961). Lisaks on kdik need kohustuslikud tegevused seotud iiheks
tervikuks ning allutatud institutsiooni ametlike eesmérkide saavutamisele suunatud ratsionaalsele

plaanile (Goffman, 1968).

Goffman rdhutab siiski, et totaalse institutsiooni mdju ei ole koigi sellega seotud isikute jaoks
ithesugune. Ta eristab institutsiooni piisiasukaid ja to6tajaid, mérkides, et viimaste jaoks ei pruugi
institutsioon olla tdiel méédral totaalne, kuna neil on véimalik pérast tdopéaeva loppu institutsioonist
lahkuda ning naasta tsiviilithiskonda (Goffman, 1968). Ajateenistuse kontekstis kuuluvad
plisiasukate hulka ajateenijad, kelle igapdevaelu on teenistuse ajal suurel mééral institutsionaalselt
reguleeritud, samas kui td6tajate on nditeks ohvitserid, allohvitserid ning tugipersonal, sealhulgas
militaarsotsiaaltodtajad. Selline eristus aitab rollis mdista, miks ajateenijate kogemus
ajateenistusest vOib olla oluliselt intensiivsem ja piiravam vorreldes teiste institutsiooniga seotud

osapooltega.

1.1.2 Ajateenistus kui osaliselt totaalne institutsioon

Goffman’i totaalse institutsiooni teooriat on aastate jooksul tdiendatud. Néiteks on seda teinud
Hejtmanek (2010), kes leiab, et totaalses institutsioonis toimuv voib olla kiill range, kuid samas
tekitab see teatud madral ldhedust seal elavate ja tOOtavate inimeste seas, sest nad tunnevad
omavahelist sidet just tdnu kehtivatele piirangutele. Christie Davies (1989) leiab, et Goffman
kasutas totaalse institutsiooni terminit liiga kergekdeliselt, sest mdiste sisaldab endas ka
institutsioone, mis on litkmete jaoks tuttavad ja mitteformaalsed, nditeks perekond. Kuid
Goffman’i definitsiooni jdrgi on totaalse institutsiooni liikkmed pigem biirokraatliku mitte tuttava
autoriteedi subjektid, mistottu eeldabki Davies (1989), et analiiiis oleks olnud selgem, kui ta oleks
kasutanud hoopis mdistet totaalne organisatsioon. Lisaks vdiks avatud ja suletud institutsioonide
vahel olla ka kolmas, keskmine, variant, sest paljudes sdjavigedes varieerub litkumisvabadus
hierarhiliselt, kuid kuskil pole see tédielikult vaba (Davies, 1989). See tdhendab, et alumistel
tasemetel, s.t ajateenijatel, on liikumisvabadus mdnevdrra rohkem piiratud kui iilemistel, s.t

tegevteenistuslepingu alusel todtavatel kaitsevielastel.



Selle teooria jdrgi vOib teatud reservatsioonidega liigitada Eesti Kaitsevde totaalseks
institutsiooniks, sest kaitse- ja sojavige iseloomustavad samuti suletus ja ranged reeglid, eriti
ajateenistuse kontekstis (Lauri, 2016). Eesti ajateenistuse totaalsust on uurinud Lillemée (2025)
doktoritdd Pragmatic conscription: Perceptions and experiences of conscripts in Estonia, mis
nditab, et kuigi ajateenijate igapdevaelu on reglementeeritud, ei ole see tédielikult suletud ning

kogemused ja litkumisvabadus varieeruvad hierarhiliselt.

Lahtuvalt eelnevast kisitletakse ka kéesolevas to0s ajateenistust osaliselt totaalse institutsioonina.
Kuigi ajateenijate igapédevaelu on tugevalt reglementeeritud ning allub kesksele autoriteedile, ei
ole institutsioon tdielikult suletud ning kogemused varieeruvad hierarhiliselt. Totaalsuse aste
sOltub nii institutsionaalsest positsioonist kui ka teenistuse korraldusest, mistdttu on vajalik

vaadelda ajateenistust laiemas Euroopa vordlevas kontekstis.

Euroopas varieeruvad ajateenistuse mudelid oluliselt riigiti, peegeldades riiklike
julgeolekuprioriteete, sdjavie suurust ja traditsioone. Uldjoontes vdib eristada kahte peamist tiiiipi:
kohustuslik ajateenistus ning vabatahtlik professionaalne sdjavédgi. Kohustuslik ajateenistus
tdhendab, et teatud vanuses kodanikud on seaduse alusel kohustatud teenima riigikaitses
kindlaksméératud perioodi; see mudel on levinud eelkdige Pohja- ja Kesk-Euroopas, sealhulgas
Soomes, Rootsis ja Eestis (Jonsson et al., 2024). Kohustuslik teenistus on tavaliselt lithike kuni
keskmise kestusega — niiteks Eestis kestab ajateenistus 8—11 kuud sdltuvalt teenistusvaldkonnast
— ning selle raames on igapdevane elu rangelt reglementeeritud, jargides hierarhilist korraldust ja

keskset kontrolli.

Vabatahtlik professionaalne sdjavédgi pohineb lepingulisel teenistusel, kus teenistujad liituvad
vabatahtlikult ning teenistuse kestus, tdoiilesanded ja hierarhia vdivad olla paindlikumad. Sellist
mudelit rakendatakse mitmetes Léddne-Euroopa riikides, nditeks Saksamaal, Prantsusmaal ja
Suurbritannias, kus keskendutakse professionaalse oskusteabe arendamisele ning teenistuse
regulatsioonid on vdhem formaliseeritud kui kohustuslikus silisteemis (Szvircsev Tresch,

Cesnuityté, Kasearu, Osterberg, & Sederholm, 2025).

Euroopa riikide kohustusliku ajateenistuse mudelid erinevad siiski oluliselt. Néditeks Rootsi ja
Norra kasutavad selektiivset mudelit, kus teenistusse tulijate osakaal kogu stinnikohordist jdéb alla
10% ning teenistus on sooneutraalne, vdimaldades nii meestel kui naistel teenistusse astuda.

Seevastu Soome mudel on universaalne, kus teenistusse astub iile poole meessoost siinnikohordist
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(Jonsson et al., 2024). Eesti ajateenistus kuulub samuti kohustusliku mudeli alla, kuid teenistus on
lithike ja formaliseeritud, sisaldades osaliselt paindlikkuse elemente, mis voimaldavad hierarhilist
kohanemist; see peegeldab ajateenistuse osaliselt totaalse institutsiooni iseloomu (Szvircsev

Tresch et al., 2025; Jonsson et al., 2024).

Seega loob ajateenistus institutsionaalse raamistiku, mis seab ajateenijale nii struktuursed

piirangud kui ka psiihholoogilised viljakutsed, mdjutades tema kohanemist ja toimetulekut.

1.1.3 Ajateenistuse korraldus Eestis

Eesti on oma iseseisvuse taastamisest alates 1dbinud mitmeid majanduslikke ja iithiskondlikke
reforme, mis hdlmasid drastilisi muutusi peaaegu kdigis tihiskonna valdkondades. Viimaste aastate
kiiresti muutunud julgeoleku- ja kaitsekeskkond on esitanud véljakutseid ka sdjaliste
organisatsioonide struktuuridele. Hoolimata nendest muutustest on Eesti sdilitanud kohustusliku
ajateenistuse, millel on {ihiskonnas endiselt suur avalik toetus (Lillemie, Kasearu, & Ben-Ari,
2024). See viitab, et kuigi sdjavdgi on muutunud oma struktuuris ja juhtimispraktikates, on

ajateenistuse pohimote ja tihtsus endiselt aktuaalne.

Eestis jaguneb sdjavéeteenistus kaheks: kohustuslikuks teenistuseks Kaitsevées ja vabatahtlikuks
tegevteenistuseks. Kohustuslik teenistus hdlmab ajateenistust ja reserviteenistust ning seda peavad
labima isikud, kellel on riigikaitsekohustus vastavalt Kaitsevéeteenistuse seadusele
(Kaitsevéeteenistuse seadus, 2012). Ajateenistuse pohieesmirk on omandada pdhilist sojalist
véljadpet, et teenida Kaitsevies. Teenistus on kohustuslik meessoost Eesti kodanikele vanuses 17—
27 aastat, kellel on riigikaitsekohustus, samas kui naised vdivad teenistusse astuda vabatahtlikult

(Lillemie, Kasearu, & Ben-Ari, 2024). Ajateenistuses osalevat isikut nimetatakse ajateenijaks.

Eesti ajateenistus pohineb formaalsel kohustuslikul mudelil, kus kdik mobiliseeritavad mehed
peavad ldbima teenistuse, vélja arvatud juhul, kui nad on seaduses ettendhtud pohjustel vabastatud
(Kaitsevéeteenistuse seadus, 2012). Teenistuse kestus soltub sdjalisest erialast ning sellest, kas
ajateenija on madratud allohvitseri véljadppele vO1 mitte. Teenistuse alguses ldbivad ajateenijad
seitse néddalat kestva pdhikoolituse, mille kdigus on puhkusepraktika erinev: mdned iiksused
voimaldavad nédalavahetuse puhkust juba pdhikoolituse ajal, teised alles pérast selle 16ppu. Pérast

pohikoolituse ldbimist alustavad 11-kuulise perioodi valinud ajateenijad allohvitseri ja sojalise



eriala viljadpet, samal ajal kui 8-kuulise perioodi valinud isikud alustavad sojalise eriala ja seejérel

alliikksuse véljadpet.

Alates 2013. aastast on naistel voimalus vabatahtlikult teenistusse astuda ning nad voivad esimese
90 pideva jooksul otsustada teenistusest lahkuda ilma tagajargedeta (Lillemde, Kasearu, & Ben-
Ari, 2024). Meessoost ajateenijatel on vdimalik oma teenistuse algusajastust ajastada, esitades
vastava taotluse Kaitseressursside Agentuurile, mille palvet arvestatakse meditsiinilise ldbivaatuse

edukal labimisel.

Kokkuvottes kujutab Eesti ajateenistus endast kohustusliku sdjalise véljadppe siisteemi, mis
kombineerib rangelt reglementeeritud igapievase korra ja hierarhilise kontrolli, pakkudes samal
ajal teatud individuaalseid paindlikkuse voOimalusi ajateenija kohanemise ja toimetuleku

toetamiseks (Lillemée, Kasearu, & Ben-Ari, 2024).

1.2 INDIVIIDI KOHANEMINE JA PSUHHOLOOGILINE TOIMETULEK
AJATEENISTUSES

1.2.1 Kohanemine ja ajateenistusega seotud hirmud

Ajateenistusega seotud kohanemine algab sageli juba enne teenistuse algust ning on seotud
radikaalse keskkonnamuutusega, milleks on litkumine tsiviilmaailmast sdjavéelisse konteksti koos
uute reeglite, hierarhia ja kditumisnormidega (Truusa & Talves, 2018; Kasearu, 2018). Selline
elumuutus voib tekitada ajateenijates mitmesuguseid hirme ja ootusi, mis seostuvad nii ajakasutuse

kui ka tulevikuplaanide iimbermotestamisega (Truusa & Talves, 2018).

Uks olulisemaid kohanemist mdjutavaid tegureid on seotud ajaga — ajateenistus ei ole lihtsalt
lineaarne ajavahemik, vaid tajutud ,,elu peatamine* voi ,,aeg dra voetud elust®. Uuringud néitavad,
et mobiliseeritavad tajuvad ajateenistust sageli kui perspektiivi, kus nad kaotavad aega, mis muidu
oleks piihendatud haridusele, karjdérile voi isiklikele plaanidele (Truusa & Talves, 2018; Lillemie,
Kasearu & Ben-Ari, 2024). Selline tajumine vOib suurendada drevust ja vdhendada tunnet, et

teenistus on véartuslik voi tihenduslik kogemus.

Truusa ja Talvese (2018) analiiiis toob esile ka hirmud, mis on seotud ajateenistuse mottetusega —
monede ajateenijate jaoks voib kohustuslik teenistus tunduda kui ,,aja raiskamine*, kus nad peavad

tditma tilesandeid, mis ei nédi otseselt seotud nende isiklike eesmérkidega. Teised sama uuringu
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osalejad kirjeldasid mobilisatsiooni kui olulist katkestust oma tavapdrases elus ja

tulevikuplaanides (Truusa & Talves, 2018).

Sarnaseid leide on kinnitanud ka rahvusvahelised uuringud, mis késitlevad kohustusliku
ajateenistuse moju noorte meeste elukdigule ja psiihholoogilisele seisundile. Niiteks Soome
ajateenijate seas ldbiviidud uuring néitas, et kohustusliku teenistuse alguses kogetud tavapdrase
eluriitmi katkestuse tajumine on seotud kdrgema stressitaseme ja motivatsiooni langusega (e.g.,
Maittad et al., 2018). Samuti nditavad uuringud, et ajateenistuse esimesed pievad ja niddalad on
sageli kdrgema drevuse ja ebakindluse periood, kuna teenistujad seisavad silmitsi uute normide ja

rangete reeglitega (Lindstrom & Toérménen, 2019).

Kokkuvdttes viitavad nii Eesti kui ka rahvusvahelised uuringud, et ajateenistuse alguses kogetavad
hirmud on seotud nii keskkonna muutuse, ajahalduse kui ka tulevikuplaanide timbermdtestamisega
ning voivad mojutada ajateenijate kohanemist, motivatsiooni ja vaimset heaolu (Truusa & Talves,

2018; Lillemée, Kasearu & Ben-Ari, 2024; Maatta et al., 2018; Lindstrom & Térménen, 2019).

1.2.2 Motivatsioon ajateenistuses

Motivatsiooni on militaarkontekstis kasitletud mitmeti, kuid iiks levinumaid ldhenemisi eristab
institutsionaalset ja ametialast motivatsiooni. Selle késitluse kohaselt vodivad teenistusse
panustamist ajendada {iihelt poolt institutsionaalsed véirtused, nagu ajateenistuse tajumine
kutsumuse ja kohustusena panustada riigikaitsesse, ning teiselt poolt ametialased vdirtused, mis
seostuvad ajateenistuse motestamisega isikliku arengu, oskuste omandamise ja tulevase kasu
allikana. Motivatsioon ajateenistuses on oluline uurimisvaldkond, kuna see mojutab nii
ajateenijate individuaalset toimetulekut kui ka kaitseorganisatsiooni iildist toimivust ja efektiivsust

(Mastroianni, 2005; Segal, 1986; Stahl, McNichols & Manley, 1980).

Viimases {ilevaatlikus teaduskogumikus Conscription as Subject of National Security:
Comparative Perspective in Europe at the Beginning of the 21st Century rdhutatakse, et

motivatsiooni uurimine on iiks ajateenistuse analiiiisi keskseid teemasid. See raamat, mis pohineb
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2021-2022 kogutud empiirilistel andmetel peaaegu 8800 ajateenija seas lile kuue Euroopa riigi,
kidsitleb nii motivatsiooni jdtkata ajateenistust kui ka selle erinevaid allikaid, sealhulgas
kodanikukohust, patriotismi ja isiklikku karjddrisuunda (Szvircsev Tresch et al., 2025).
Empiirilised tulemused niitavad, et motivatsioon ei ole iihetaoline: paljud ajateenijad tajuvad
teenistust kui kohustust kodumaa teenimisel, samal ajal kui teised rohutavad motivatsiooni isikliku
arengu ja sotsiaalse integratsiooni perspektiivist, nditeks uute oskuste omandamist voi

grupikuuluvuse kogemist (Szvircsev Tresch et al., 2025).

See viitab, et ajateenistuse motivatsioon ei pdrine ainult {ilivordelistest institutsionaalsetest
ootustest, vaid on ka tugevalt seotud individuaalsete psiihholoogiliste vajadustega, nagu seotus
imbritseva kogukonna ja organisatsiooniga ning uskumus, et teenistus pakub tdhendust ja
struktuuri elus. Sellised mitmetasandilised motivatsiooni allikad on olulised moista, kuna need
voivad mdjutada nii ajateenistuse ldbimise kvaliteeti kui ka ajateenijate vOimet kohaneda

militaarkeskkonnaga.

Militaarkeskkonda iseloomustavad sageli kdrge stressitase ja keerukad olukorrad, mis esitavad
teenistujatele mérkimisvéaérseid vaimseid ja fiiiisilisi ndudmisi. Sellises kontekstis on edukaks
toimetulekuks oluline nii piisav motivatsioon kui ka vaimne vastupidavus. Psiihholoogilises
kirjanduses on motivatsiooni ja vaimset vastupidavust késitletud laiemalt kui to6voime ja heaolu
olulisi mdjutajaid erinevates ndudlikes tookeskkondades, sh nii tsiviil- kui ka militaarvaldkonnas
(Deci & Ryan, 2000; Bartone, 2012). Eneseméédramise teooria kohaselt toetab indiviidi piisivat
motivatsiooni ja heaolu eelkdige autonoomia, kompetentsuse ja seotuse vajaduste rahuldamine
(Deci & Ryan, 2000). Neid teoreetilisi ldhtekohti on hiljem rakendatud ka militaarkonteksti
uurimisel, kus need aitavad mdista, kuidas organisatsioonilised tingimused ja teenistuskogemus

voivad mojutada ajateenijate motivatsiooni ja vaimset toimetulekut.

Noorte meeste teenistuse alustamisega seotud hirmude ja motivatsiooni uurimine annab
véartuslikku teavet selle kohta, kui histi suudab sdjavdgi kohaneda kiirete iihiskondlike
muutustega ning kuidas need mojutavad kohustusliku ajateenistuse pdhimotteid (Truusa & Talves,

2018).

1.2.3 Ajateenistuse psiihholoogilised stressorid ja vaimne vastupidavus
Ajateenistus eeldab teenistusse astujalt sageli vodorandumist tavapdrasest elurlitmist ning kiiret

kohanemist uute ja rangelt struktureeritud oludega. Selline ileminek vdib kaasa tuua
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markimisvéarse psiihholoogilise koormuse ning suurendada stressi ja vaimse tervise probleemide
riski. Sojavéelises keskkonnas on peamisteks stressiallikateks nimetatud eraldatust ldhedastest,
rollide ja ootuste ebaselgust, kontrollitunde vdhenemist, igavust ja vddrandumist, suurenenud

ohutaset ning intensiivset tdokoormust (Bartone, 2012).

Varasemad uuringud on ndidanud, et indiviidide reaktsioonid sellistele stressoritele ei ole
ithesugused ning olulist rolli méngivad psiihholoogilised ressursid, sealhulgas vaimne
vastupidavus. Vaimne vastupidavus (ingl hardiness) viitab indiviidi voimele taluda ja leevendada
stressirohkeid olukordi, sdilitades samal ajal toimiva toimetuleku ja positiivse suhtumise (Bartone,

2012).

Vaimne vastupidavus pdhineb kolmel omavahel seotud hoiakul: piihendumusel, kontrollil ja
véljakutsel. Piihendumus véljendub elu ja igapdevaste tegevuste tajumises tdhenduslikuna,
kontroll hdlmab usku enda vdimesse mdjutada oma elu siindmusi ning viljakutse viitab
kalduvusele niha muutusi ja ebakindlust pigem arengu- kui ohuna (Bartone, 2012; Greenleaf,
2011). Uuringud on ndidanud, et kdrgem vaimne vastupidavus on seotud parema stressitaluvuse,
védiksema ldbipdlemise ja tohusama kohanemisega ndudlikes organisatsioonilistes keskkondades,

sealhulgas militaarstruktuurides.

3. VAIMNE TERVIS, STIGMA JA ABIOTSIMINE AJATEENISTUSES

3.1 Individuaalsed ja organisatsioonilised tegurid vaimse tervise kujunemisel ning
stigma moju abi otsimisele

Ajateenijate vaimset tervist ei kujunda iiksnes individuaalsed omadused, vaid olulist rolli
méngivad ka organisatsioonilised ja kultuurilised tegurid, mis tulenevad sdjavéelisest keskkonnast.
Sojavige iseloomustavad sageli maskuliinsed véirtused, nagu vastupidavus, enesekontroll ja
iseseisev toimetulek, mis kujundavad ootusi selle kohta, kuidas teenistujad peaksid stressirohketes

olukordades kaituma.

Sellises védrtusraamistikus vOib abi otsimine vaimse tervise probleemide korral olla tajutud
norkuse ilminguna, mis ei sobitu ideaalse sdjavielase kuvandiga. Sojavéelised hoiakud ja ootused

voivad seetottu vihendada ajateenijate valmisolekut oma muresid teadvustada ja professionaalset
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abi otsida, isegi olukordades, kus vaimne koormus on mérkimisvdarne. Nagu on osutanud Purre ja
Oja (2018), vaivad just need normatiivsed ootused ja kultuurilised tdhendused kujuneda oluliseks

barjadriks vaimse tervise tugiteenuste kasutamisel ajateenistuse kontekstis.

Uks peamisi takistusi on stigma — vaimse tervise probleemide tajumine ndrkuse mérgina, mis vdib

piirata abi otsimist sojavéelaste seas (Hoge et al., 2004; Gould, Greenberg, & Hetherton, 2010).

Vaimse tervise stigma on militaarorganisatsioonides liks kesksemaid tegureid, mis takistab abi
otsimist. Sojavéelist keskkonda iseloomustavad sageli normatiivsed ootused emotsionaalsele
vastupidavusele, enesekontrollile ja fiilisilisele ning vaimsele tugevusele, mille taustal vdib abi

otsimist tajuda norkuse voi sobimatuna sdjavielise rolliga (Hatch et al., 2013; Purre & Oja, 2018).

3.2 Tugiteenuste kittesaadavus ja teadlikkus

Ajateenijatel on teenistuse jooksul vdimalus poorduda oma muredega erinevate tugiteenuste poole.
Tugiteenuste alla kuuluvad kaplaniteenus, psiihholoogi teenus ning sotsiaaltodtaja teenus.
Tugiteenused on olulised vaimse tervise probleemide ennetamiseks ja varajaseks sekkumiseks,
kuid paljud teenistujad ei kasuta neid regulaarselt, isegi kui neil tekivad vaimse tervise stimptomid

vOi hiired (Acosta et al., 2014).

Eesti kontekstis on leitud, et ajateenijad hindavad vaimse tervise tugiteenuseid vihem oluliste
abiallikatena kui otseseid sdjavéelisi iilemusi, eriti juhul, kui neil puudub isiklik varasem kontakt
tugiteenustega (Kasearu, 2018). See viitab sellele, et stigma ei ole liksnes individuaalne hoiak, vaid

kujuneb organisatsioonilise kultuuri ja sotsiaalsete suhete kaudu.

Eesti Kaitsevie Akadeemia poolt ldbiviidud ajateenijate kompleksuuring 2019-2020 néitas, et
tugiteenuste teadlikkus ajateenijate seas on korge: ligikaudu 90% vastanutest oli teadlik
voimalusest poorduda teenistuse jooksul psiihholoogilise (94%), sotsiaaltéé (91%) voi

kaplaniteenuse (87%) poole (Kaitsevie Akadeemia, 2021).

Peamine infoallikas oli teenistust tutvustav infotund (ligikaudu 70%), seejdrel védeosa stendid.
Kodige vihem kasutati Kaitsevéde kodulehte (umbes 12%). Kuigi teadlikkus on korge, ei kajastu see

tingimata teenuste kasutamises.
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3.3 Psiihholoogilise toe kasutamine ja kogemused

Empiirilised uuringud néitavad, et kuigi tugiteenused on ajateenijatele formaalselt kittesaadavad,
on nende tegelik kasutamine piiratud. Eesti Kaitsevées ldbiviidud Kompleksuuring 2019-2020
osutas, et enam kui pooled ajateenijad ei olnud teenistuse jooksul puutunud kokku iihegi
tugiteenusega, samas kui ligikaudu 40% ajateenijatest oli teenistuse jooksul kasutanud koiki kolme
peamist tugiteenust — psiihholoogi, sotsiaaltdotaja ja kaplani teenust. See viitab ajateenijate seas
esinevale tugevale heterogeensusele tugiteenuste kasutamises, kus osa ajateenijaid on teenustega

tihedas kontaktis, samal ajal kui suur osa ei kasuta neid iildse (Kasearu, 2018).

Abi otsimise ja vaimse distressi seos ei ole siiski lineaarne. Eesti Kaitsevéde ajateenijate
kompleksuuringu 2019-2020 tulemused néitasid, et ligi pooled ajateenijad, kelle varasemad
kiisitlustulemused viitasid mérkimisvairsele psiihholoogilisele distressile, ei olnud teenistuse
jooksul podrdunud iihegi tugiteenuse poole (Kaitsevde Akadeemia, 2021). Samas raporteeris
enamik ajateenijaid meditsiiniteenuste kasutamist, mis vOib viidata sellele, et arvestades
ajateenijate keskmist vanust ja elukogemust on tdendoline, et just see, et ei tunta éra, et tegemist
on vaimse distressiga. Vaimse tervise probleemid véljenduvad sageli somaatiliste kacbustena voi

et meditsiiniline abi on tajutud vihem stigmatiseerivana kui psiihholoogiline tugi.

Sarnaseid mustreid on tiheldatud ka teistes riikides. Niiteks Ameerika Uhendriikide ja
Uhendkuningriigi sdjavieuuringud niitavad, et teenistujad podrduvad vaimse distressi korral
esmalt arsti vOi otsese iilemuse poole ning alles seejdrel spetsialiseeritud vaimse tervise teenuste
juurde, kui tildse (Hoge et al., 2004; Gould et al., 2010). See osutab vajadusele integreerida vaimse
tervise hindamine senisest siisteemsemalt tavapérastesse meditsiinilistesse lilevaatustesse ning

tugevdada varajase sekkumise mehhanisme ka ajateenistuse kontekstis.

3.3.1 Motivatsioon ja psiihholoogilised vajadused

Abi otsimist ja tugiteenuste kasutamist saab motestada ka motivatsiooniteooriate kaudu.
Eneseméddramise teooria (EMT) kohaselt sdltub inimese kditumine sellest, kuivord on rahuldatud
tema pdhivajadused autonoomia, kompetentsi ja seotuse jéarele (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci,
2000). Militaarse keskkonna puhul on oluline moista, kuidas need vajadused ajateenistuse

raamistikus on kas toetatud voi piiratud.
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Autonoomia vajadus viitab kogemusele, et indiviidil on teatud kontroll oma valikute diile.
Ajateenistuse kontekstis vOib kohustuslik teenistus ja range hierarhia autonoomiat piirata, mis
omakorda vdhendab sisemist motivatsiooni abi otsida. Kui abi otsimine on tajutud sunniviisilise

vOi riskantsena, vOib ajateenija sellest hoiduda ka siis, kui abi oleks vajalik.

Kompetentsi vajadus on seotud uskumusega, et inimene suudab oma probleemidega toime tulla.
Sojavéelises kultuuris, kus rohutatakse iseseisvat toimetulekut ja vastupidavust, vdib abi otsimine
olla vastuolus kompetentsuse enesetajuga. See voib selgitada, miks vaimse distressiga ajateenijad

eelistavad meditsiinilist abi v4i ignoreerivad probleeme tdielikult.

Seotuse vajadus holmab kuuluvustunnet ja sotsiaalset toetust. Uuringud niitavad, et positiivne
kontakt tugiteenustega ning toetav suhe iilematega vdib oluliselt suurendada valmisolekut abi
otsida (Deci & Ryan, 2000; Kasearu, 2018). Seega vdivad tugiteenused, mis toetavad kdiki kolme
psiihholoogilist pohivajadust, aidata vihendada stigma moju ning parandada ajateenijate vaimset

heaolu ja kohanemist teenistuses.

Probleemiseade
Tervislik seisund ajateenistuse alguses ennustab enneaegset katkestamist, kus korgem

depressioonitase ja halvem isiklik tervis on seotud teenistuse katkestamise suurema tdendosusega

(Oja & Piksoot, 2024).

Ajateenistuse alguses esinev tervislik seisund omab olulist rolli teenistuse edasise kulgemise
kujundamisel ning voib mdjutada ajateenija voimet kohaneda sdjavielise keskkonna ndudmistega.
Varasemad uuringud on ndidanud, et kdrgem depressioonisiimptomite tase ja kehvem subjektiivne
tervisehinnang teenistuse alguses on seotud suurema tdendosusega ajateenistuse enneaegseks
katkestamiseks (Oja & Pikso6t, 2024). See viitab sellele, et ajateenistusse sisenemine norgenenud
vaimse voOi fiilisilise tervisega vOib vidhendada ajateenija toimetulekut suurenenud stressi,
reglementeerituse ja institutsionaalsete ndudmistega, mis on iseloomulikud totaalse voi osaliselt
totaalse institutsiooni kontekstis. Sellises olukorras voib teenistuskeskkonna koormus vdéimendada
juba olemasolevaid vaimse tervise raskusi ning piirata ajateenija ressursse, mis on vajalikud

kohanemiseks ja teenistuses piisimiseks.
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Nagu on osutanud Oja ja Pikso6t (2024), osutab tervisliku seisundi ja teenistuse katkestamise seos
vajadusele pdorata senisest enam tédhelepanu ajateenijate vaimse tervise varajasele hindamisele ja

toetamisele juba teenistuse algfaasis.

Tuginedes Eestis ldbiviidud ajateenijate uuringutele, sealhulgas ajateenijate kompleksuuringutele,
saab nentida, et psiihholoogilised ja sotsiaalsed tugiteenused on ajateenijatele formaalselt
kittesaadavad ning nende olemasolust ollakse iildjuhul teadlik, kuid teenuste tegelik kasutamine
on jatkuvalt piiratud. Varasemad uuringud viitavad, et isegi markimisvéérset vaimset distressi
kogevad ajateenijad ei pruugi teenistuse jooksul tugiteenuste poole podrduda, eelistades

sagedamini meditsiinilist abi voi jaddes iildse abita.

Eelpool késitletud teoreetiliste lihtekohtade ja varasemate empiiriliste uuringute pdhjal voib
eeldada, et psiihholoogilise toe véhest kasutamist mdjutavad mitmed tegurid, sealhulgas vaimse
tervisega seotud stigma, védhene isiklik kontakt tugiteenuste pakkujatega ning sdjavéeline
kultuuriline kontekst, mis voib soodustada probleemide ja abi otsimise edasiliikkamist. Samuti
vOib tugiteenuste kasutamist mdjutada see, kuivord teenused toetavad ajateenijate psiihholoogilisi
pohivajadusi, nagu autonoomia, kompetentsus ja seotus, mis on olulised nii motivatsiooni kui ka

kohanemise seisukohalt.

Kuigi Eesti Kaitsevégi on viimastel aastatel suurendanud psiihholoogilise toe kittesaadavust ning
arendanud vaimse tervise toetamise slisteeme, on endiselt vihe teada, kuidas ajateenijad ise
tajuvad psiihholoogilise toe kasutamise voimalusi ning millist mdju nad sellele oma heaolu ja
toimetuleku seisukohalt omistavad. Varasemad wuuringud on valdavalt keskendunud
organisatsiooni vOi spetsialistide vaatele, jéttes ajateenijate subjektiivsed kogemused ja hinnangud
tagaplaanile (Lillemée, Kasearu, & Ben-Ari, 2024; Cesnuityté, Kasearu, & Lillemie, 2025).
Seetottu puudub terviklik arusaam pohjustest, mis ajateenijate vaates soodustavad voi takistavad

psiihholoogilise toe kasutamist ning sellest, kas pakutav abi vastab nende tegelikele vajadustele.

Bakalaureusetoo eesmirk on selgitada vilja ajateenijate vaates psiihholoogilise toe
kasutamise voimalused ja takistused ning tajutud modju heaolule ja toimetulekule

ajateenistuses.
Bakalaureusetdds otsitakse vastuseid jargmistele uurimiskiisimustele:
Kuidas ajateenijad defineerivad psiihholoogilist tuge ajateenistuse kontekstis?
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Milline on ajateenijate arusaam tajutud mojust ajateenistuse ajal?

Kuidas erinevad individuaalsed kogemused psiihholoogilise toe ja tajutud moju osas?

4. METOODIKA

Kaéesolevas bakalaureusetdods kasutati kvalitatiivset uurimismeetodit, mille eesméark oli moista
ajateenijate kogemusi ja hinnanguid psiihholoogilise toe kasutamisele ajateenistuse kontekstis.
Andmete kogumiseks viidi 1dbi poolstruktureeritud individuaalintervjuud ajateenijatega, kes olid
teenistuse kas ldbinud voOi seda parasjagu ldbimas. Poolstruktureeritud intervjuu vdimaldab
ithendada etteantud teemade késitlemise paindliku vestlusvormiga ning annab osalejatele

vOimaluse avada oma kogemusi nende endi tdhenduste ja tdlgenduste kaudu (Laherand, 2008).

Intervjuud salvestati, transkribeeriti ning analiiiisiti temaatilise sisuanaliilisi meetodil. Analiiiisi
kdigus keskenduti korduvate mustrite, hoiakute ja tdhenduslike teemade tuvastamisele, mis
kajastasid ajateenijate arusaamu psiihholoogilise toe kéttesaadavusest, kasutamisest ja selle tajutud
mojust toimetulekule teenistuses. Temaatiline analiilis sobib histi subjektiivsete kogemuste
uurimiseks ning vdoimaldab siduda empiirilisi leide varasemate teoreetiliste késitlustega (Braun &

Clarke, 2006; Laherand, 2008).

Kvalitatiivse uurimismeetodi valik oli pdhjendatud, kuna uuritav teema on olemuselt kogemuslik
ja tdhendusloomele suunatud ning ei ole piisavalt kirjeldatav standardiseeritud moddikute abil.
Selline ldhenemine vodimaldas késitleda psiihholoogilise toe kasutamist ajateenijate enda
vaatenurgast ning avada tegureid, mis voivad soodustada voi takistada abi otsimist sdjavéelises

keskkonnas (Laherand, 2008).
Andmete kogumine

Poolstruktureeritud intervjuud vdimaldasid uurida ajateenijate kogemusi ja hinnanguid
psiihholoogilise toe kasutamisele siivitsi ning osalejate endi vaatenurgast. Intervjuukava hdlmas
teemasid, mis puudutasid psiihholoogilise toe teadlikkust, toe kasutamise kogemusi, abi otsimist

takistavaid tegureid ning toe tajutud moju vaimsele heaolule ja toimetulekule ajateenistuses.

Intervjuud viidi ldbi aastasel perioodil. Uuringus osales viis ajateenijat erinevatest vdeosadest,
kes olid vanuses 20-26a. Intervjueeritavate hulgas olid nii ajateenistuse ldbinud isikud kui ka

teenistust parasjagu ldbivad ajateenijad. Uurimuses kasutati kvalitatiivset ldhenemist ning valimi

17



moodustamisel rakendati eesmargipédrast ja lumepallivalimit (Laherand, 2008). Eesmérgipérase
valimi abil méératleti uuritavad vastavalt uurimiskiisimustele olulistele kriteeriumidele, milleks
oli ajateenistuse 1dbimine Eesti Kaitsevées. Selline valik voimaldas keskenduda osalejatele, kellel

on vahetu kogemus uuritava nahtusega ning kes suutsid oma kogemusi ja hinnanguid reflekteerida.

Osalejate leidmiseks kasutati lumepallivalimit, mille kdigus jouti intervjueeritavateni uurija
tutvusringkonna ning juba kaasatud osalejate soovituste kaudu. Lumepallivalim osutus sobivaks
meetodiks, kuna ajateenijate ja ajateenistuse ldbinute otsene vdrbamine voib olla piiratud ning
isiklike kontaktide kaudu oli vdoimalik luua usalduslikum intervjueerimiskeskkond (Laherand,
2008). Samas tuleb arvestada, et selline valimimeetod voib piirata valimi mitmekesisust ning ei
vOimalda tulemuste statistilist {ildistamist, kuid on asjakohane siivitsi minevate subjektiivsete

kogemuste ja tdhenduste analiilisimiseks.

Ajateenijate teenistusaastad jdid vahemikku 2021-2024, hdlmates ajateenijaid, kes teenisid
aastatel 2021, 2022, 2023 ja 2024. Selline ajavahemik vdimaldas kisitleda ajateenijate kogemusi
erinevatel perioodidel ning arvesse votta voimalikke muutusi psithholoogilise toe korralduses ja

teavitustoos ajas.

Intervjuude kestus varieerus: koige lithem intervjuu kestis 12 minutit ning kdige pikem 20 minutit.
Koik intervjuud salvestati osalejate teadlikul ndusolekul ning transkribeeriti sonasdonaliselt

edasiseks analuusiks.

Analiitisi kdigus mérgiti tsitaatide juures intervjueeritava teenistuse staatus ja teenistusaasta (nt
ajateenistuse ldbinud 2021, teenistuses 2024), et tagada tulemuste parem kontekstualiseeritus ja

tolgendatavus.

Andmete analiiiis

Analiitisiks kasutati temaatilist sisuanaliiiisi. Esmalt tutvuti andmestikuga ning tehti avatud
kodeerimine. Seejdrel koondati koodid esialgseteks kategooriateks, millest kujundati
uurimiskiisimustele vastavad pdhiteemad. Analiilisi eesmérk oli mdista nii individuaalseid

kogemusi kui ka korduvaid mustreid ajateenijate arusaamades.
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Uurimise eetika
Uuring jérgib Tartu Ulikooli eetikandudeid, tagades osalejate vabatahtlikkuse, konfidentsiaalsuse

ja informeeritud nousoleku.

Kuna tegemist on kvalitatiivse uurimismeetodiga, on oluline reflekteerida ka uurija rolli ja
voimalikku mdju andmete kogumisele. Uurija isiklik ajateenistuse kogemus andis intervjuude
labiviimisel nii eeliseid kui ka piiranguid. Positiivselt mdjutas see usaldusliku dhkkonna loomist,
kuna osalejad tundsid, et uurija mdistab teenistusega seotud igapédevaseid olukordi ja stressoreid.
See aitas osalejatel oma kogemusi avatumalt jagada ning andis siigavama iilevaate ajateenijate

perspektiivist.

Samas tuli olla teadlik ka voimalikest eelarvamustest: uurija varasem kogemus vois mojutada
kiisimuste esitamise viisi vOi intervjuude tdlgendamist. Selle riski vdhendamiseks kasutati
poolstruktureeritud intervjuukava, mis tagas, et koik teemad kasitleti jérjepidevalt ning analiiiisi
kédigus poorati tdhelepanu tsitaatide kontekstile ja intervjueeritavate enda sOnastusele, viltides

uurija subjektiivsete hinnangute iilekandumist.

5. TULEMUSED

5.1 Uldine teadlikus vaimsest tervisest ja psiihholoogilisest toest

Ajateenijate motete teada saamiseks kiisiti nende kdest esmalt, mida nad arvavad psiihholoogilise
toe vajalikkusest ning paluti hinnata oma informeeritust. Neilt uuriti, kas nad on teadlikud sellest
iildisest vaimse tervise teemast, ning millised olid varasemad teadmised ja kokkupuuted. Peamised
motted tulid vilja intervjuu alguses, kus kirjeldati enda kokkupuuteid ning teadmisi antud teemal.
Oma teadlikkust ja varasemat kokkupuudet vaimse tervise toega kirjeldasid intervjueeritavad viga

erinevalt.

Osa intervjueeritavaid kirjeldas oma informeeritust detailsete ja konkreetsete ndidete kaudu,
loetledes erinevaid abivdimalusi nii kaitsevées kui ka véljaspool seda. Naiteks toi liks ajateenija

esile teadmised psiihholoogi vastuvdtust kaitsevies, tugindustajatest iilikoolis ning anoniiiimsetest
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noustamisvoimalustest veebipdhiste teenuste kaudu, hinnates end seetdttu psiihholoogilise toe osas

hésti informeerituks

Pdris hdsti, ma tean igasugu voimalusi. Kaitsevies ma teadsin, et saab psiihholoogi juurde minna.
Ulikoolis ma tean, et saab ka tugindustajate juurde péérduda. Siis on olemas see Peaasi, et saab
anoniitimselt kirjutada ja rddkida, kui ei julge ndost ndkku. Alati saab perearsti juurde minna,

seega ma arvan olen tisna hdsti kursis. (Ajateenistuse labinud 2024)

Teised intervjueeritavad seevastu sidusid oma hinnangu otseselt isikliku kogemuse puudumisega.
Uks ajateenija mirkis, et tal puuduvad varasemad kokkupuuted vaimse tervise toega nii

ajateenistuses kui ka tsiviilelus, mistottu hindas ta oma teadlikkust ,,alla keskmise*

Hea kiisimus! Ma iitlen ausalt ma ei ole sellega kokku puutunud, isegi tsiviilelus viiga ei ole kokku

puutunud sellega. Seega alla keskmise informeeritud. ( Ajateenistuse labinud 2023)

Sarnast hoiakut viljendas ka ajateenija, kes kirjeldas end pigem ,.keskmiselt” voi ,,madalamalt®

informeerituna, pohjendades seda vihese padevuse ja kindla teadmise puudumisega

No ma arvan pigem selline madalam, selline voibolla keskmine, dkki viis, siis on keskmine, ma
arvan ma ei ole selles viiga pddev. Aga noh see on minu arvamus ja nii on. (Ajateenistuse ldbinud

2021)

Seega, intervjuudest selgus, et arusaamad ja kogemused vaimsest tervisest ja psiihholoogilisest
toest varieeruvad, alustades abisaamise vdimaluste loetelust, kokkupuute pohisest lahenemisest
kuni enese vordlemiseni iildise tajutava keskmisega. See viitab, et psiihholoogilise toe teadlikkus
el ole ajateenijate seas lihtselt motestatud ning voib mdjutada ka valmisolekut teenuseid vajaduse

korral kasutada.

5.2 Kogemus ajateenistuses

Mitu ajateenijat tunnistasid, et tsiviil elust kaitsevde ellu iileminek oli jirsk, ning sellega
kohanemine vottis omajagu aega. Siiski ndustuti, et kohanemine on paratamatu ja sellega saadi
hakkama, mis andis ka heas mdttes vdikese eneseiiletuse tunde. Intervjueeritavad tdid vélja, et
markasid muutuseid oma vaimses heaolus, peale ajateenistuse astumist. Viie vastaja seast
tunnistasid kdik, et ajateenistus muutis nende vaimset heaolu véiksemal voi suuremal mééral ning

nad ise tajusid seda muutust.
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2.1 Vaimne tervis ja teenistuse perioodid

Intervjuudes tuleb esile, et ajateenistuses ei ole péris iiksiihele selget perioodi voi aega, mis oleks
koigile tipselt iihte moodi vaimselt keeruline. Uldiselt saab kogemuste pdhjal tuua vilja kolm
erinevat faasi: (1) ajateenistuse eelne periood ja teenistuse algus; (2) ajateenistusega kohanemine;

(3) teenistuse 1opu ootus.

Alguses oli isegi iillatavalt hea, siis keskel ldks selliseks halvemapoolseks ning lopus oli jdillegi

hea, kuna teadsid, et lopp on ldhedal. (Ajateenistuse ldbinud 2024)

Teenistuse alguses tajutakse sageli heaolu halvenemist, kuid kohanemine ja hakkama saamise
strateegiad on individuaalsed. Kohanemisraskused tulenevad osaliselt uudsusest ja teadmatusest
uue keskkonna ootuste osas, mis nduab ajateenijatelt kiiret psiihholoogilist ja sotsiaalset

kohandumist (Truusa & Talves, 2018; Bartone, 2012; Cesnuityté, Kasearu, & Lillemaie, 2025).

intervjuudest ilmneb, et ajateenistuse algusfaasi iseloomustab sageli uudsusest ja teadmatusest
tingitud stress. Uus keskkond, selged reeglid ning hirm eksimuste ja karistuste ees kujundasid
paljude ajateenijate jaoks vaimselt pingelise algusperioodi. Uks intervjueeritav kirjeldas, et
teenistuse alguses tekitas uus olukord segadust ja stressi, kuid ajapikku, kui teenistuse loogika ja

ootused muutusid arusaadavamaks, muutus ka toimetulek lihtsamaks

Alguses nagu igaiihel meist seal kaitsevies koik oli uus, siis oli koik nii-oelda oi appi, kuhu ma
niitid sattunud olen, see oligi kohati raske. Voibolla isegi natuke stressikas, aga noh tegelikkuses
sellest sai pdris ruttu iile. Sa saad mingi aja jooksul aru, kuidas asjad pdriselt kdivad, siis nagu

lks kuidagi kergemaks see. (Ajateenistuse ldbinud 2021)

Teine ajateenija rohutas algusperioodi intensiivsust ning pidevat pinget, mis tulenes rangest
ajagraafikust ja distsiplinaarsetest ndudmistest. Hirm eksida voi reegleid rikkuda suurendas

stressitaset ning 101 tunde pidevast kontrolli all olemisest, mis omakorda mojutas vaimset heaolu

Kindlasti vois neid muutusi olla, kuna kaitsevde algus oli viga intensiivne ning pidevalt oli stress
Jja hirm, et kui kuskile hiljaks jddda, siis tulevad karistused ning peame rohkem drillima. Seega

stressi kindlasti tuli juurde. (Ajateenistuse ldbinud 2024)

Sellisel juhul on heaks strateegiaks ldhtumine pdhimottest ,,tee nii nagu késtakse®, mis aitab

vihendada vaimset koormust olukordades, kus kontroll oma aja ja otsuste iile on piiratud.
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Varasemad uuringud néitavad, et sarnased toimetuleku strateegiad on levinud ajateenijate ja
sOjavéelaste seas, kes peavad kohanema rangete hierarhiliste siisteemidega (Bartone, 2012; Truusa
& Talves, 2018). Selline ldhenemine aitas ajateenijatel vihendada vaimset koormust olukorras, kus
kontroll oma aja ja otsuste iile oli piiratud. Uks intervjueeritav kirjeldas, et teenistuse alguses oli

toimetuleku eelduseks allumine siisteemile ning isikliku kriitilise refleksiooni ajutine taandamine

Jah, kindlasti see muutus, alguses sa lihtsalt votsid nii nagu see kaitsevdgi ise tuli, tegid nii-oelda
koik dra. kui sa hakkad ise motlema asjade peale, siis tegelikkuses osad asjad tunduvad tdiesti
lollusena, aga noh sellel ajal pead sa olema lihtsalt vait ja tegema dra ja nii oligi.( Ajateenistuse

libinud 2021)

Ajateenistuse alguse kogemus ei olnud ajateenijate jaoks iiheselt negatiivne ning seda mdjutas
oluliselt sotsiaalne kontekst, milles teenistust alustati. Eriti toetavaks teguriks osutus teenistusse
asumine koos sOprade voi klassikaaslastega, mis aitas leevendada ebakindlust ja vdhendada
iiksinduse tunnet uues ja tugevalt reglementeeritud keskkonnas. Uks intervjueeritav kirjeldas
teenistuse algust pigem positiivsena just seetdttu, et uudsus, iihine kogemus ning tuttav seltskond

muutsid olukorra kergemini talutavaks, isegi kui kontroll igapédevaelu iile suurenes

Ma iitleks, et selle suhtes alguses oli pigem hea, oli palju uut tegevust ja ma liksin onneks oma
soprade kambaga nii et meil sai nalja ja koike seda. Oli ka see, et olid vanematest eemal ja ei
olnud nii johkrat kontrolli peal, kuigi noh selles mottes kaitsevie kontroll oli ikka, kiimnest

magama ja koik see. (Ajateenistuse labinud 2022)

Samas ei vilistanud sotsiaalne tugi algset vastumeelsust ajateenistuse suhtes. Moned
intervjueeritavad toid vélja, et kuigi teenistusse asumine koos klassikaaslastega vihendas iiksi
jddmise hirmu, piisis nende hoiak ajateenistuse suhtes alguses selgelt negatiivne. Sellisel juhul
kujunes kohanemise keskseks mehhanismiks kohustuse aktsepteerimine ning paratamatu

olukorraga leppimine, mitte niivord sisemine motivatsioon teenistust ldbida

Alguses ma iitlen ausalt ma olin viga negatiivselt meelestatud, olin suhteliselt vastu sellele, aga
mina ldksin ajateenistusse klassikaaslastega koos. See oli hea, et ma ei olnud iiksi, aga iileiildiselt

ma ei tahtnud minna. Lopuks sain aru, et mul on see kohustus ja tuleb dra teha. (Ajateenistuse

ldbinud 2023)
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Intervjuudest selgus, et ajateenistuse moju vaimsele heaolule muutus teenistuse jooksul. Osa
ajateenijaid koges vaimse heaolu selget halvenemist vahetult parast teenistuse algust, mis viitab

kohanemisraskustele ja suurenenud stressile uue ning intensiivse keskkonnaga toimetulekul.
Ajateenistuse alguses ma tundsin otseselt, et mu heaolu halvenes.( Ajateenistuse labinud 2023)

Samas kirjeldasid mitmed osalejad ajateenistust faasilise kogemusena, kus heaolu koikus
teenistuse erinevates etappides. Uks intervjueeritav t3i esile, et kuigi teenistuse algus vdis olla isegi
positiivne, jargnes sellele raskem periood ning I6pu ldhenemine td1 omakorda kergendustunde ja
heaolu paranemise. See viitab sellele, et ajateenijate vaimne heaolu on tugevalt seotud nii
kohanemisega institutsionaalse korraga kui ka ajaperspektiiviga, kus teenistuse 10pu tajumine

toimib olulise psiihholoogilise leevendajana.

Alguses oli isegi iillatavalt hea, siis keskel ldks selliseks halvemapoolseks ning lopus oli jdllegi

hea, kuna teadsid, et lopp on ldhedal. (Ajateenistuse ldbinud 2024)
2.2 Peamised stressiallikad ja vaimse tervise riskid ajateenistuses

Kaitsevdes oli ajateenijatel mitmeid stressitekitajaid ning viljakutseid, millega igapédevaselt
tegelemine pohjustas koigis teatud drevust. Omajagu mojutas neid ka see, et ajateenistuses toimis
kdsuahel, mistottu tuli tdita kdske ning sooritada tlilesandeid, millega tsiviilelus ei oldud varem

kokku puututud.

Uldiselt oligi see veidi muust elust eemalolek ja ka siis see segadus vahepeal, et teed mingit asja
tegemise pdrast voi selleks, et tuli kdsk, aga reaalset motet sa selle taga ei nde ja see nagu ei hoia

seda motivatsiooni iildse itileval.( Ajateenistuse 1dbinud 2022)

Kahtlemine iilesannete mottekuses on kindlasti iiks stressi pdohjus, millega ajateenistuses olles
tuleb silmitsi seista. Vaieldamatult on iiheks ajateenistuse osaks ka ekstreemsed olukorrad, millega
enamus inimesi, ei pruugi tsiviilelus kokku puutuda. Sellised olukorrad tekitavad ajateenijates

frustratsiooni ning vdivad seelébi lisa pingeid tekitada.

Kindlasti kui sa oled olnud metsalaagris magamata ja sult noutakse X asju, mis ei tundu sel hetkel

vajalikud, siis see voib metsa laagris stressi ja frustratsiooni tekitada. (Ajateenistuse ldbinud 2023)

23



Ajateenistuses olles pannakse suur rohk ladusale meeskonnatédle ning seeldbi erinevate
iilesannete koos tditmisele. Kuna inimesed, kes sinna tulema peavad on erineva tausta ja

motiveerituse tasemega, siis voib osutuda koostoo tegemine parajaks véljakutseks.

Peamiseks viljakutseks ja stressitekitajaks oli pidevalt olemine koos inimestega, kellega tsiviilelus
kunagi ei peaks suhtlema. Teatud inimeste kditumine kindlasti tekitas omajagu stressi ja pingeid.(

Ajateenistuse 14binud 2024)

Siiski tunnistasid ka teatud ajateenijad, et posititvne meelestatus ning selle hoidmine aitasid neid
psiihholoogilisi probleeme viltida, nad ndustusid, et kaitsevédes oli raskeid hetki, kuid siiski said

nad sellest iseseisvalt iile.

Ma arvan, et ma olin terve ajateenistuse aja vaimselt positiivselt meelestatud. Kindlasti oli
raskemaid hetki, kui sa olid metsas mitmeid néddalaid, aga ma arvan see ei muutnud eriti vaimset

seisundit. (Ajateenistuse ldbinud 2023)

Kuigi enamik intervjueeritavaid kirjeldas ajateenistust kui vaimselt muutlikku ja kohati koormavat
kogemust, leidus ka vastajaid, kelle hinnangul piisis nende vaimne heaolu kogu teenistuse viltel
valdavalt stabiilsena. See viitab sellele, et ajateenijate vaimne kogemus ei ole iihetaoline ning
soltub suurel médral individuaalsetest toimetulekuressurssidest, varasemast stressitaluvusest ning
tolgendusviisidest, mille kaudu teenistuskogemust motestatakse. Raskusi kirjeldati pigem ajutiste

ja olukorraspetsiifilistena, mitte vaimset heaolu piisivalt kahjustavatena.

Ajateenijate kogemused vaimse koormuse ja sellele reageerimise osas varieeruvad oluliselt, mis
nditab, et indiviidid tajuvad ja taluvad teenistuse pinget erinevalt. Selline varieeruvus voib
mojutada, kas ja kuidas ajateenijad vajavad abi ning kas nad podrduvad olemasolevate vaimse
tervise tugiteenuste poole. Tulemused tdstatavad kiisimuse, kuivdrd on ajateenijad teadlikud nende
tugivoimaluste olemasolust ning millistel tingimustel neid teenistuse jooksul kasutatakse

(Kompleksuuring, 2019-2020; Purre & Oja, 2024).

5.3 Teadlikus ajateenistuses toe saamise voimalustest

Vastustes kolas korduvalt, et mitmel ajateenijal oli mingil ajateenistuse hetkel vaimse tervise
probleeme ning stressi. Mitmete ajateenijate jaoks jdi psiihholoogilise toe saamise praktiline
korraldus teenistuse ajal ebaselgeks. Kuigi iildine arusaam tugiteenuste olemasolust vdis olla

olemas, puudus sageli konkreetne teadmine sellest, kuidas ja kelle poole abi saamiseks podrduda.
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Tegelikult ei teadnudki ajateenistuse ajal tipselt kuidas seda psiihholoogilist tuge saama peaks.
No ilmselt oli see kuidagi nii, et lihed riihma iilema juurde ja iitled, et sa tahad sinna saada, aga

ma ei titleks, et see siis vdga hea variant on.( Ajateenistuse 1abinud 2022)

Samuti viitasid osalejad sellele, et tugiteenuste voimalusi ei kdsitletud teenistuse jooksul piisavalt
stisteemselt ega korduvalt, mistdttu jii teadlikkus pinnapealseks, eriti nende jaoks, kes ise abi ei

otsinud

Ma ei iitleks seda, et sellest oleks rddgitud, mis voimalused on ja kuna ma ei otsinud, siis ma ei

oska delda. (Ajateenistuse 1dbinud 2023)

Need kogemused viitavad, et ajateenijate teadlikkus psiihholoogilise toe saamise vOimalustest ei
piirdu iiksnes info olemasoluga, vaid hdlmab ka arusaama abi otsimise protsessist,
ligipddsetavusest ja konfidentsiaalsusest. Kui abi otsimise tee on tajutud ebamédrase, hierarhilise
vOi potentsiaalselt stigmatiseerivana, voib see vihendada valmisolekut tuge kasutada ka tegeliku

vajaduse korral.

Psiihholoogilise toe mittekasutamine ei tulenenud alati {iksnes info puudumisest vdi teenuste
formaalsest kittesaamatusest, vaid ka ajateenijate isiklikest hoiakutest ja enesetdlgendustest. Uhe
intervjueeritava kogemus osutab, et ka olukorras, kus abi pakkumine oli teenistuse jooksul olemas,
ei tajutud seda enda jaoks sobiva voi kasulikuna. Eriti kerkis esile raskus verbaalselt oma kogemusi

jagada ning eelistus tulla probleemidega toime individuaalselt ja omaette

Pakuti kiill kaitsevie ajal, et [dhme niitid psiihholoogi juurde, aga ma tegelikkuses ise juba teadsin,
et sellest arvatavasti pole mul kasu. Rddkimine on minu jaoks probleem, ma naudin seda kui ma
olen iiksi omas nurgas ja seda tiksi omas nurgas olemist. Selle kdttesaadavus oli tegelikult tipriski
keeruline, aga muidu oli kiill kdittesaadav, aga ma ise seda ei kasutanud. (Ajateenistuse labinud

2021)

See néide illustreerib, et psithholoogilise toe kasutamist mdjutab lisaks struktuursetele teguritele
ka ajateenijate isiklik toimetulekustiil ja arusaam sellest, milline abi on ,,0ige* vdi tShus. Abi
otsimine eeldab mitte ainult teenuste olemasolu, vaid ka tunnet, et pakutav tugi vastab indiviidi
vajadustele ja eelistatud toimetulekumehhanismidele. Kui vaimne tugi on tajutud peamiselt

verbaalse eneseavamisena, vOib see mdne ajateenija jaoks toimida hoopis heidutava tegurina.
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Lisaks isiklike eelistuste ja toimetulekustiili mojule tdid intervjueeritavad esile ka sdltumatuse
olulisuse abi otsimisel. Uks ajateenija mirkis, et oleks soovinud riikida kellegagi, kes ei ole
organisatsiooni struktuuris seotud ja téiesti sdltumatu, mis aitaks vdhendada tajutavat survet voi

muret konfidentsiaalsuse pérast

Ma oleksin tahtnud rddkida kellegiga, kes ei ole organisatsiooni siseselt mojutatud, et voiks olla
tdiesti soltumatu osapool. Ma ei usu, et ta oli iili mojutatud kaitsevde poolt, aga lihtsalt pohimotte

pdrast oleks tahtnud rddkida soltumatu psiihholoogiga. (Ajateenistuse labinud 2023)

See juhtum rohutab, et ajateenijate valmisolek kasutada psiihholoogilist abi ei soltu ainult teenuste
olemasolust voi ligipddsetavusest, vaid ka usaldusest teenusepakkuja vastu. Tajutud soltumatus ja
neutraalsus vdivad olla votmetegurid, mis mojutavad, kas teenus tajutakse turvalisena ning kas abi

otsimine ei muutu stressi voi stigma allikaks.

Ajateenijad tajusid mingil middral ebamugavust abi kiisima minna, kuna ei soovitud
kaasajateenijate tdhelepanu vaimsete probleemide teemal abi otsimisel. Lisaks usalduse ja
sOltumatuse kiisimusele toi iiks intervjueeritavatest esile sotsiaalse jdlgitavuse ja vdimaliku

mairgistamise kui olulise takistuse psiihholoogilise abi kasutamisel

Voibolla hakatakse inimesi mdrgistama, sellega, et nad kdivad kuskil psiihholoogi juures,
tdnapdeval on see eriti aktuaalne, kuigi rddgitakse ikkagi, et oh peakski kdima rddkimas oma pea
asjast, aga nagunii on mingisugune, ma ei tea kas stigma on oige sona, mida siin kasutada, aga
kindlasti see mdrge jddb ikkagi kiilge ja voibolla hakatakse selle puhul nalja tegema, sest inimesi

on erinevaid.( Ajateenistuse ldbinud 2021)

Intervjueeritav viitab, et vaatamata formaalsele teadlikkusele ja iileskutsele vaimse tervise teema
késitlemiseks, tajuvad ajateenijad sotsiaalset survet ning potentsiaalset negatiivset tdhelepanu, mis
vOib vdhendada valmisolekut teenuseid kasutada. See niitab, et stigma ei ole liksnes abstraktne

teooria, vaid reaalselt kogetud sotsiaalne néhtus, mis mojutab teenuse kasutamise otsust.

Intervjueeritav toob vélja, et sdjavieline keskkond, kus enamik ajateenijatest on mehed, vdib

vihendada valmisolekut vaimset abi otsida
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Kui votta, et suur osa kaitsevies olevatest on mehed, siis on ju teada, et nad ei otsi eriti vaimset
abi ja ka fiiiisilist, aga vaimset eriti. Nad ei hakka rddkima oma probleemidest mingile

rithmatilemale voi sellisele. (Ajateenistuse ldbinud 2023)

See peegeldab olemasolevat teaduskirjandust, mis viitab, et maskuliinsed normid ja kultuurilised
ootused enesekontrollile ja vastupidavusele vdivad soodustada probleemide varjamist ja
vihendada abi otsimise toendosust (Purre & Oja, 2024). Lisaks néitab see, et abi otsimine ei ole
iiksnes formaalne teadlikkuse kiisimus, vaid ka sotsiaalselt ja kultuuriliselt maaratletud tegevus,

mida mdjutavad nii kaaslaste ootused kui ka voimalik negatiivne tdhelepanu.

Intervjuudest selgub, et kuigi teenistuse jooksul on psiihholoogilise toe olemasolust teatatud, ei ole

ajateenijate teadlikkus ja osalemine vastavatel koolitustel olnud iihtlane.

Ei mdleta kiill, et konkreetselt sellisel koolitusel osalenud oleksin. Pigem ehk kunagi korra keegi

kuskil mainis, et selline teenus on olemas, aga midagi rohkemat kiill mitte.( Ajateenistuse ldbinud

2024)

Ma ausalt ei mdleta, et oleks. Voibolla oli midagi, aga kindlasti suurt rohku sellele ei pooratud.(

Ajateenistuse ldbinud 2023)

Ma otseselt ei mdleta, et meil mingeid vaimse tervise koolitusi oleks olnud, aga ma arvan ilmselt
mainiti mingitest asjadest SBK loengutes mis kestsid pikalt ja olgem ausad ma tegelikult magasin

seal. (Ajateenistuse labinud 2022)

Need vastused viitavad, et kuigi formaalsed teavitustegevused toimuvad, ei taganud need
ajateenijate tegelikku teadlikkust ega praktilist oskust abi kasutada. Samuti ilmneb, et tdhelepanu
ja huvi koolituste vastu varieerub — osa teenistujatest ei ole koolitustel aktiivselt osalenud voi ei

miéleta sellest midagi, mis v3ib vihendada nende valmisolekut vaimset tuge otsida.

See peegeldab ka varasemates uuringutes kirjeldatud probleemi: teadlikkus tugiteenustest ei
tdhenda automaatselt nende kasutamist, eriti kui teenistujad ei taju neid oma vajadustega

haakuvatena voi kui puudub praktiline ja selge juhendamine (Acosta et al., 2014; Kasearu, 2018).

Ajateenijate vastustest selgub, et kuigi formaalne info tugiteenuste olemasolust jouab osalejateni,
on nende tegelik teadlikkus ja arusaam sageli ebaselge ning mdjutatud isiklikest kogemustest ja

sotsiaalsest kontekstist
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Ulemad vahepeal kdisid rddkimas kui ma ei eksi, nad rdcdkisid, et on voimalus kdia seal laatsaretis,
kellegagi rddkimas. Oli mul ka iiks tuttav, kui ma ei eksi, kes kdis isegi psiihholoogi juures, aga

ma pdris tdpselt pole kindel ja ei ole meeldiv surkida inimeste psiihholoogilise tervisega.

(Ajateenistuse labinud 2021)

See nditab, et kuigi tugiteenused on formaalselt kittesaadavad, soltub nende kasutamine
ajateenijate subjektiivsest mugavustasemest, kogemustest ja sotsiaalsest mojutusest. Lisaks
peegeldab tsitaat ajateenijate teadlikkuse ja valmisoleku vahelist 10het — teenuse olemasolu ei
garanteeri, et ajateenija seda ka kasutab, eriti kui teema késitlemine on ebamugav voi seotud

sotsiaalse stigma ja hinnangutega.

Kindlasti oleks saanud kiisida sellelt naisterahvalt, kuna ma suhtlesin temaga. Kindlasti oleks
temalt saanud kiisida, kuidas ma saan sinna. Mu toas oli iiks ajateenija, kes kdis psiihholoogi

Jjuures ning tema sai igakord aja, kui ta kiisis. (Ajateenistuse ldbinud 2023)

See tsitaat nditab, et ajateenijate teadlikkus ja vGimalus abi saada ei pdhine ainult ametlikul teabel,
vaid sdltub ka isiklikest suhetest ja kogemusest. Moned ajateenijad teadsid, kuidas ja kelle kaudu
psiihholoogi teenust kasutada, kuid see info ei olnud universaalne ega kdigile kittesaadav. Samuti
ilmneb, et aktiivne abi otsimine eeldab initsiatiivi ja julguse olemasolu, mis voib osutuda barjdériks

neile, kes ei tunne end piisavalt turvaliselt voi ei tea tapselt, kelle poole pdodrduda.

Intervjuudest ilmneb, et ajateenijate teadlikkus psiihholoogilise toe voimalustest varieerus oluliselt
—moned olid hésti kursis ja teadsid, kuidas abi otsida, teised seevastu ei olnud teenuse olemasolust
teadlikud vdi ei osanud hinnata selle kasulikkust. Lisaks selgus, et informatsiooni kéttesaadavus
ei olnud ainult ametlik, vaid soltus ka isiklikest kontaktidest ning kogemusest teiste ajateenijatega.
Moned osalejad maérkisid, et abi otsimine tundus keeruline vdi ebamugav ning neil puudus kindel

arusaam, kuidas psiihholoogi voi sotsiaaltootaja teenuseid kasutada.

Need kogemused viitavad, et kuigi teenused on formaalselt olemas, kujuneb nende tegelik

kasutamine subjektiivsete tajude, isiklike eelistuste ja organisatsioonilise kultuuri mojul.

5.4 Kogemused psiihholoogilise toega ajateenistuses
Intervjuudest ilmnes, et kuigi psiithholoogilise toe voimalus oli olemas, hindasid ajateenijad selle
kittesaadavust ja mugavust pigem keskmiseks. Mitmed osalejad toid esile, et esmast kontakti

psithholoogiga sai teha ainult 14bi késuliini, pdérdudes esmalt oma rithmaiilema poole, kes siis
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madras aja. See protseduur tekitas mdne ajateenija jaoks ebamugavust ja takistas teenuse

varasemat kasutamist.

Kiimnepallisiisteemis viis voi kuus. See voimalus oli olemas, aga mind end hdiris, et seda pidi
tegema lbi késuliini. Tuli péorduda oma riihmatilema juurde, kes pidi sulle aja panema ning alles
Jjargmised kohtumised sai psiihholoogi endaga kokku leppida. Minu arvates on esimene kiilastus

koige olulisem ning see ei peaks libi riihmaiilema kdima.( Ajateenistuse ldbinud 2024)

Mboned ajateenijad hindasid teenuse kéttesaadavust lihtsalt keskmiseks, mirkides, et teenuse

olemasolu ei tdhendanud automaatselt, et see oleks igati mugav voi adekvaatne

Siuke kiimnepallisiisteemis viis kiimnest, selline normaalne keskmine. Olid voimalused, aga oleks

voinud olla paremad. (Ajateenistuse labinud 2023)

Intervjuudes kiisiti osalejatelt, milline oli hoiak psiihholoogi teenuse suhtes, ning kuidas suhtuti
ajateenijatesse, kes seda vOimalust abi paluda kasutasid. Lisaks strukturaalsetele ja
protseduurilistele takistustele avaldus psiihholoogilise toe kasutamisel ka sotsiaalne surve ja
kaaslaste hoiakute kaudu. Selgus, et ajateenijate seas vOis eksisteerida negatiivne suhtumine nende
suhtes, kes psiihholoogi voi arsti juurde podrdusid. Sellised hoiakud muutsid abi otsimise veelgi

keerulisemaks, kuna teenistujad kartisid hinnangut vdi nalja, mis v3is nende kohta tekkida rithmas.

Uldiselt oli ikkagi see, et kes seal arstide ja psiihholoogide juures libi kdiisid, et need olid pigem

need slangid ja pigem ei sallitud neid. Ei saa oelda, et see hoiak niitid hea oleks olnud.

(Ajateenistuse ldbinud 2022)

Ma usun see hoiak ei olnud hea. Tean ise iihte ndidet, kuidas iihel ajateenijal olid vaimsed
probleemid ning ta kdis vahepeal meie toas neid rddkimas. Alati kui ta dra ldiks hakkasid
ajateenijad omavahel arutama, et ta on spekulant ning teeskleb, et ei peaks metsa minema. Seega

minu kogemuse pohjal saab éelda, et toesti sellist suhtumist oli. (Ajateenistuse labinud 2024)

Need kirjeldused rohutavad, et vaimse toe kittesaadavus ei tihenda automaatselt selle kasutamist.
Sotsiaalne surve, kaaslaste hinnangud ja vdimaliku stigmatiseerimise hirm vdivad oluliselt

viahendada teenuse tegelikku kasutust, kuigi teenus on formaalselt olemas ja juhendatud.
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Ajateenijate kogemused néitavad, et isegi kui psiihholoogiline tugi on formaalselt kéttesaadav,
vOib sotsiaalne surve ja hirm negatiivse hinnangu ees takistada abi otsimist. Ei julgeta sageli

tunnistada oma muresid, kartes ndrk vélja ndida voi kaotada teiste silmis autoriteeti.

Ma arvan, et iildiselt ei julgeta tunnistada, et sul on midagi viga voi halvasti. Kardad nork vilja
néiha teiste ees ja midagi sellist. Ulemad arvavad sinust vihem voi mingid sellised asjad voivad
olla. Mul endal isiklikult ei olnud seda, pigem kui oli probleem siis pidin sellest rddkima, muidu

see ei lahene. Kindlasti voivad olla inimestel seal sellised motted. (Ajateenistuse labinud 2023)

See niide illustreerib, kuidas kultuurilised ootused sdjavées — enese kontrollimine, emotsionaalne
vastupidavus ja kollektiivse normi jargimine — voOivad mojutada teenistujate valmisolekut
psithholoogilist tuge kasutada. Lisaks sotsiaalsele survele mdjutasid abi otsimise otseselt ka
protseduurilised takistused, nditeks vajadus podrduda esmalt rithmaiilema poole, et saada aega

psiihholoogi juurde.

Lisaks individuaalsele hirmule v3ib vaimse toe kasutamist mojutada ka soprade ja kaaslaste hoiak:
kogemused niitavad, et ajateenijad vOivad naljatada nende iile, kes psiihholoogilise toe poole

poorduvad, mis tugevdab teenistujate kartust negatiivse hinnangu ees.

Psiihholoogiliste murede puhul voibolla isegi, sest et inimesed on erinevad, seal oli veidraid ja
nende tile tehti nalju, arvatavasti tegin mina ise ka nalja nende kohta, ma ei saa nii-oelda enda

kdisi puhtaks pesta, aga noh nii on ja voibolla, aga jah. (Ajateenistuse ldbinud 2021)

See ndide illustreerib, kuidas sotsiaalne surve ei ole iiksnes individuaalne tajutav hirm, vaid
kujuneb kollektiivse kditumise ja sGpruskonna normide kaudu. Selline sotsiaalne diinaamika voib

vihendada psiihholoogilise toe kasutamise tdendosust

Psiihholoogilise toe kasutamist ei takista liksnes otsene stigma vdi kartus negatiivse hinnangu ees,
vaid ka teenistuskeskkonna sotsiaalne lahedus ja vdhene privaatsus. Ajateenijad viibivad suure osa
ajast samade inimestega koos ning abi otsimine on sageli teistele ndhtav, mis voib tugevdada

hoidumist toe kasutamisest.

Ma arvan, et sa oled seal oma kambaga koos ja pigem ei taha rddkida seal sellest, et sa vajad abi.
Kui oleks mingi selline lahendus, et saad mugavalt nii et keegi tihele ei pane vaikselt mingi abi

saada, siis oleks palju rohkem kasutatakse seda. (Ajateenistuse labinud 2022)
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See viitab sellele, et ajateenijate jaoks ei ole madrav ainult see, kas psiihholoogiline tugi on olemas,
vaid ka see, kas abi otsimine on voimalik diskreetselt ja ilma sotsiaalse tihelepanuta. Privaatsuse
puudumine ning kartus sattuda kaaslaste vaatluse alla vdivad vihendada valmisolekut abi otsida

isegi juhul, kui vajadus selle jérele on olemas.

Intervjuudest selgus, et kuigi psiihholoogiline tugi on formaalselt kéttesaadav, kujunevad
ajateenijate seas vilja tugevad hoiakud ja eelarvamused, mis vdivad takistada abi otsimist. Paljud
kardavad, et psiihholoogi poole pdordumine tdhendaks automaatselt ,katki minemist™ voi
negatiivset mérget nende sojavéeliselt mainele, kuigi tegelikkuses seda ei juhtu. Samuti mdjutab
teenistuse intensiivsus — valjadppe korge koormus ja pidev jilgimine sunnivad otsima abi pigem
véljaspool tavapiraseid teenistuse raame, mis teeb tugiteenuste kittesaadavuse tegelikult

keeruliseks.

Ma usun kindlasti see iildine hoiak, et kui ma ldhen psiihholoogi juurde, siis olen automaatselt
katki ja pannakse hullusdrk selga ning viiakse minema. Tegelikult see nii pole, aga mulle jdi mulje,
et selline hoiak vihemalt minu riihma ajateenijate seas oli. Kindlasti mojutab ka intensiivne
vdljaope, kuna ei taheta, et viljaope kannataks, siis peab otsima voimalusi vdiljaoppe vdliselt ja

kui see ei ole voimalik, siis vdljaoppe ajal. (Ajateenistuse labinud 2024)

Selle pdhjal ilmneb vajadus siisteemsete muudatuste jdrele, mis suurendaksid psithholoogilise toe

ligipddsetavust ja vihendaksid stigma- ning ndhtavusbarjédre.

5.5 Ajateenijate ettepanekud
Intervjuu kéigus kiisiti osalejatelt, millised oleksid ettepanekud ja sammud, mis voiksid vihendada
hirmu psiihholoogilise abi kiisimise ees. Ajateenijad tdid vélja, et kontakt psithholoogiga oli sageli

formaalne ja piiratud, mistottu puudus voimalus luua usalduslikku ja turvalist suhet.

Voibolla kaitsevdie psiihholoog voiks ise rohkem ajateenijatega suhtlemas kdia ning kiisida, kuidas
ldheb ja end tutvustada. Samas arvan, et enne kaitsevdkke tulekut voiks ka rohkem sellest teemast
rddkida ja anda juba tulevastele ajateenijatele moista, et abi kiisimine on tdiesti normaalne samm.

(Ajateenistuse ldbinud 2024)

Pstihholoog vaiks olla ndhtavam teenistuse jooksul, ning ajateenijatele voiks juba enne teenistust

teadvustada, et psiihholoogiline abi on normaalne ja turvaline ressurss.
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5.5.1 Kaésuliini kaotamine psiihholoogi poole pdérdumisel

Mitmed ajateenijad tdid vilja, et esimeseks kohtumiseks psiihholoogilt tuleb kédia kiisimas luba
oma otseselt lilemalt, kuna kaitsevies toimib kdsuliin ning pidevalt tuleb oma tegevustest iilemat
teavitada ja luba kiisida. Suure osa ajateenijate arvates on see vale ldhenemine, kuna see voib

takistada paljudel ajateenijatel psiihholoogi juurde pdoérdumise, kuna kardetakse halba suhtumist.

Voibolla likvideerida seda kiisimise kohta, et juba hakataksegi abi pakkuma moningatele
inimestele, et osad lihtsalt ei taha kiisida abi. Ma kiill ei ldheks kusagile psiihholoogi juurde
nditeks, aga kui nagu kuidagi mingit viisi hakatakse kaudselt, isegi voibolla kui tuleb psiihholoog
ise kiisima sinult ja rddkima, ilma, et sa oleksid nende juurde poérdunud, sellest voibolla isegi
oleks juba abi olnud. Eesti mees kui tihti nad ldhevad kuskile péorduma abi saamiseks, viga mitte.

(Ajateenistuse labinud 2021)

Voibolla toesti see ei peaks kuidagi kdsuliini moéda minema, vaid voiks otse minna. Ma ei tea
nditeks kui ajateenijatel on vaba aeg peale viite tuleks see psiihholoog avatud kabinetiga ja oleks
platsis. Voi siis oleks mingi telefoni variant kuskil netis, et saad aja kirja panna ja kuidagi

automaatselt liheb, et sa ei pea kuskil kiisimas kdima. (Ajateenistuse 1dbinud 2022)

5.5.2 Uldine teadlikkuse suurendamine ja vaimse tervise teema normaliseerimine

Uurimistods osalenud ajateenijad arvasid, et iildine rddkimine riihmasiseselt vaimse tervise
probleemidest oleks kindlasti olnud positiivne tdukega ning julgustanud nii mondagi ajateenijat
poorduma psiihholoogilise abi saamiseks vastavate inimeste poole. Intervjuudes tdid ajateenijad
esile, et abi otsimise protsess viiks olla vidhem formaalne ja pigem algatada teenusepakkuja poolt.
Moned ajateenijad ei tunne end mugavalt pé6rdumaks psiihholoogi poole ise, mistdttu voiks abi

pakkumine toimuda kaudselt, néiteks psithholoogi initsiatiivil.

Esiteks voiks sellest koigepealt rddkida, kogu riihmaga, et selline voimalus on olemas. Kui sinu
rithmatilem voi rithmavanem teadvustab, sellist voimalust, siis see voib ka sinus sellist
mugavustunnet tekitada seda abi kiisida. Selle ennetustooga voikski jéitta mulje, et meil koigil on

raskemaid aegu ja ei tasu endasse tombuda eriti kui sa oled toas kiimne teise inimesega, keda sa
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viga ei tunnegi. See voib tegelikult tekitada sisemisi pingeid, mida sa ei suuda viljendada. Ma

arvan koik algab sellest, et rddkida voimalustest. (Ajateenistuse ldbinud 2023)

Sarnast motet kinnitas teine intervjueeritav, kes pakkus vélja, et abi voiks olla kéttesaadavam otse

jailma késuliini kaudu pdérdumiseta, nditeks avatud kabineti voi digitaalse aja broneerimise kaudu

Teadlikkuse suurendamiseks, ma arvan et ei kardetaks sellest rddkida ja see ei oleks tabu teema.
Tostatage seda teemat, teha rohkem koolitusi ja seminare. Informeerige inimesi, et seda on okei
kasutada ja me pdriselt arvame ka, et see ongi okei kasutada. Peab tulema vilja selline suhtumine,
eriti tilemustelt. Ning ldbi selle muutub ka ajateenijate suhtumine. Lisaks saaks tosta vaimsele
tervisele suunatud eelarvet ja teha rohkem koolitusi. Isegi ei pea kaitsevde sisene olema, voib olla
vdljastpoolt psiihholooge. Praegu ma iitleks, et see minimaalne on olemas, ei saa delda, et poleks
seda teenust. Aga kindlasti voiks olla soltumatu psiihholoogi variant, mis oleks riigi poolt

hiivitatud. (Ajateenistuse labinud 2023)

Intervjuudes rohutati, et oluline roll vaimse tervise toe kasutamise soodustamisel on otsestel
juhtidel ja tegevvéelastel. Ajateenijate hinnangul aitaks rithmaiilemate, rithmavanemate ja teiste
tegevvielaste teadlikkuse suurendamine luua toetavamat keskkonda, kus abi otsimist ei tajuta
norkuse margina. Kui iilem véljendab selgelt, et vaimsete muredega tegelemine on normaalne ja

aktsepteeritud, voib see oluliselt vihendada ajateenijate hirme ja kdhklusi abi otsimisel.

Riihmaiilemate ja riihmavanemate ning tegevvdelaste koolitamine oleks hea samm, kuidas
organisatsiooni siseselt teadlikust tosta. Ma usun ajateenijal oleks palju kergem abi otsida, kui
rithmatilem toetab ning iitleb talle, et see enda probleemidega tegelemine on tdiesti normaalne
tegevus ning meil koigil voib seda elus ette tulla. Eriti kaitsevdes, kus sa pead olema pidevalt koos

inimestega ning tegema tegevusi, mida sa muidu kunagi ei teeks.( Ajateenistuse labinud 2024)

Lisaks organisatsioonilisele toetusele tdid ajateenijad vilja vajaduse konkreetsete ja
kasutajasobralike lahenduste jérele, mis vOimaldaksid abi saada kiiresti ja diskreetselt. Nditeks
pakuti vélja digilahendusi, kus kogu vaimse tervisega seotud info ja abi saamise voimalused
oleksid koondatud iihte kohta, ning vOimalust podrduda toe saamiseks nii, et see ei oleks

kaaslastele ndhtav.

Ma arvan, et dkki oleks mingisugune info, kus sa saad koguaeg, mingi dpp, asi, digilahendus

kaitsevie oma, kus see info jookseks koik kokku ja saad kohe votta. Tuleb mure ja saan abi. Voi
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siis minu arust oleks tisna hea variant ka see, et kui sul on vaba aeg saad kdia kuskilt kellegi juurest
lébi ilma et iitledki ala oma toa poistele, et ma ldhen kdin korra Rogeris, aga tegelt lihen kdin

pstihholoogi juures ka. (Ajateenistuse labinud 2022)

Kokkuvdttes viitavad need ettepanekud sellele, et ajateenijate hinnangul ei piisa iiksnes teenuste
olemasolust. Sama oluline on toetava suhtumiskultuuri kujundamine ning selliste
ligipddsumehhanismide loomine, mis arvestavad ajateenijate privaatsusvajadust ja vihendavad abi

otsimisega seotud hirme.

Intervjuudes tuli esile, et ajateenijad ei olnud sageli kindlad, kuidas psiihholoogilise toe saamiseks
tegelikult tegutseda. Moningatel juhtudel oli protsess seotud rithmaiilema kaudu aja

broneerimisega, mis mojutas teenuse kittesaadavust ja ajateenijate valmisolekut abi otsida.

Tegelikult ma ei teadnudki ajateenistuse ajal tipselt kuidas seda psiihholoogilist tuge saama peaks.
No ilmselt oli see kuidagi nii, et ldhed riihma iilema juurde ja iitled, et sa tahad sinna saada, aga

ma ei titleks, et see siis vdga hea variant on. (Ajateenistuse ldbinud 2022)

Samuti rohutasid ajateenijad, et organisatsiooni siseselt teadlikkuse suurendamine, niiteks
riihmaiilemate ja riihmavanemate ning tegevvéelaste koolitamise kaudu, voiks muuta abi otsimise
lihtsamaks ja vdhem stigmatiseerituks. Kui juht toetab ja selgitab, et vaimsete muredega
tegelemine on tdiesti normaalne, aitab see vihendada hirme ja suurendab ajateenijate valmisolekut

abi kasutada.

Riihmaiilemate ja riihmavanemate ning tegevvdelaste koolitamine oleks hea samm, kuidas
organisatsiooni siseselt teadlikust tosta. Ma usun ajateenijal oleks palju kergem abi otsida, kui
riihmaiilem toetab ning iitleb talle, et see enda probleemidega tegelemine on tdiesti normaalne

tegevus ning meil koigil voib seda elus ette tulla. (Ajateenistuse labinud 2024)

Intervjuu I6puosas paluti intervjueeritavatel tuua vilja mingeid konkreetsemaid lahendusi, kuhu
kaitsevégi vOiks raha suunata, et vaimse tervise teadlikus oleks suurem ning ajateenijatel oleks
lihtsam abi kiisida. Ajateenijad tdid vélja ka vajaduse kaasaegsete digilahenduste jérele, mis
teeksid psiihholoogilise toe kittesaadavuse lihtsamaks ja vihem silmatorkavaks. Uks vdimalik
lahendus oleks iildine kaitsevde dpp voi veebirakendus, kus koondataks koik teenistuse jaoks

vajalik informatsioon, sealhulgas niiteks kateloki tasumise vormid, psiihholoogilise toe
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voimalused ja muu oluline materjal. Selline lahendus looks ajateenijatele mugava ja turvalise

ligipdidsu, ilma et nad peaksid oma abiotsingut kdsuliini kaudu 1dbi viima.

Ma arvan, et see voikski olla iildine kaitsevde dpp voi veebirakendus, kus seal on need materjalid,
mida ajateenijal vaja voiks minna. Ala kateloki dra kaotamise vorm, et mis ma kinni pean maksma
Jja siis ka psiihholoogiline abi. See voiks olla selline, et seal on palju erinevaid funktsioone ja siis
seda kasutatakse ka. Kui see on ainult vaimse tervise oma, siis ilmselt keegi ei hakka seda endale

tombama ja see ei saa piisavalt tundust, et seda teatakse. (Ajateenistuse ldbinud 2022)

Selline lahendus aitaks vdhendada stigma- ja avalikkuse hirme ning suurendada ajateenijate
teadlikkust ja valmisolekut psiihholoogilist tuge kasutada. Lisaks toetaks see varajast sekkumist ja

ennetust, pakkudes teenust ka neile, kes ise abi otsima ei kipu.

6. ARUTELU

Kéesolevas t60s uuriti ajateenijate kogemusi ja hinnanguid psiihholoogilise toe kasutamisele ning
selle tajutud mdjule vaimsele heaolule ajateenistuse kontekstis. Arutelu on iiles ehitatud
uurimiskiisimuste kaupa ning seostatud teoreetiliste 1dhenemiste ja varasemate uuringutega, eriti

enesemédramise teooria ning militaarse stigma késitlusega.

6.1 Ajateenijate arusaam psiihholoogilisest toest

Uuringust selgus, et ajateenijate teadlikkus psiihholoogiliste tugiteenuste olemasolust oli iildiselt
olemas, kuid tdeline informeeritus ja valmidus teenuseid kasutada oli piiratud. Moned ajateenijad
loetlesid erinevaid kéttesaadavaid vdimalusi (sh psiithholoog), teised tunnistasid vdhest voi
puudulikku kokkupuudet vaimse tervise tugiteenustega. See vastab Truusa ja Talvese (2018) leiule,
mille kohaselt ajateenijate teadlikkus vaimse tervise teenustest on sageli ebapiisav ja pohineb

pigem iildistel arusaamadel kui teadlikel kogemustel.

Teadmatus teenuste tdpse toimimise, kasutusvOimaluste ja varasema kogemuseta kontaktiga
tugiteenustega kaasneb sageli vihene motivatsioon abi otsida. Enesemiiramise teooria (Deci &
Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000) rohutab, et motivatsioon ja tegevuse algatus soltuvad sellest,

kuivord on rahuldatud inimese autonoomia, kompetentsuse ja seotuse vajadused. Ajateenijate
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puhul voib just vdhene kompetentsus ja autonoomia psiihholoogilise toe otsimisel seda

motivatsiooni vihendada, kui puuduvad selged teadmised ja turvatunne teenuse kasutamiseks.

6.2 Kogemused ajateenistuse ja vaimse tervise riskidega

Intervjuude pohjal selgus, et ajateenistuse algusfaas on sageli kdige stressirohkem, kuna tileminek
tsiviilkeskkonnast sdjavielisse rutiini tdhendab intensiivset kohanemist uute reeglite, hierarhia ja
ndudmistega. Ajateenijate igapédevase vaimse heaolu kdikumine — halvenemine alguses ja
stabiliseerumine teenistuse iisna 10pus — peegeldab stressireaktsiooni diinaamikat, mida on

kirjeldatud ka varasemates uuringutes (Hoge et al., 2004; Truusa & Talves, 2018).

Kohanemine uude keskkonda vdib olla nii stressitekitav kui ka tdhendust loov kogemus: moned
vastajad kirjeldasid ajateenistust kui isiklikku véljakutset, mille {iletamine t6i enesekindlust ja
tugevdas grupikuuluvust. Selline dualistlik kogemus on kooskodlas motivatsiooni teooriaga, mille
jérgi sotsiaalne seotus ja kogukonna toetus parandavad kohanemist ja vaimset vastupidavust (Deci

& Ryan, 2000).

Samuti on uurimustes tdheldatud, et ajateenijate ja sOdurite stressiallikateks on lilesannete
meelevaldne tajumine, normatiivne surve ning pidev koostdo erinevate inimeste rithmas (Hatch et
al., 2013; Gould, Greenberg & Hetherton, 2010). Meelevaldne tajumine tdhendab, et teenistuja ei
pruugi mdista, miks talle antud {ilesanne on oluline v4i kuidas see sobitub laiemasse eesméirki, mis
vOib tekitada frustratsiooni ja tunnetust kontrolli puudumisest. Normatiivne surve viitab ootustele
kdituda vastavalt sojavielistele standarditele ja kolleegide ootustele, mis voib tekitada pingeid,
eriti kui need ootused on vastuolulised voi raskesti tdidetavad. Pidev koostd6 erinevate riihmadega
nduab sotsiaalset paindlikkust ning kohanemist erinevate isiksuste ja toostiilidega, mis suurendab

emotsionaalset ja kognitiivset koormust.

Need rahvusvahelised leiud haakuvad ka kédesoleva uurimist66 tulemusega, kus ajateenijad toid
esile sarnased stressorid: nditeks segadust iilesannete prioriteetide osas, surve tdita ootusi kiiresti
ja Oigesti ning vajadust pidevalt kohaneda erinevate meeskonnaliikmete ja iilematega. Selline
kooskola rahvusvaheliste uuringute ja kohalike kogemuste vahel kinnitab, et ajateenistuse
stressorid on osaliselt universaalsed, kuid nende mdju vOib soltuda kultuurilisest ja

organisatsioonilisest kontekstist.

36



6.3 Psiihholoogilise toe kasutamise takistused ja motivatsioon

Tulemused toetavad késitlust ajateenistusest kui osaliselt totaalsest institutsioonist, kus
individuaalne autonoomia on piiratud ning abi otsimine on struktureeritud organisatsioonilise
hierarhia kaudu. See aitab mdista, miks ajateenijad tajuvad psiihholoogilise toe kasutamist

stigmatiseerivana ja seotuna voimalike sotsiaalsete tagajiargedega.

Kuigi tugiteenused olid formaalselt kéttesaadavad ja monede ajateenijate poolt tajutud, oli tegelik

nende kasutus piiratud. Intervjuud néitasid, et peamised takistused olid:

sotsiaalne stigma abi otsimise iimber (hirm ndrkuse méirkide ees),

ebapiisav kontakt ja informatsioon tugiteenuste kohta,

késuliini méju abisaamise esmakordsel korraldamisel,

rithmas valitsevad hoiakud, mis vdivad silma paista tegijate suhtes negatiivselt.

Need takistused on sarnased leitud rahvusvahelistes uuringutes, kus militaarse stigma ja
sOjavéelise kultuuri ootused tugevdavad hoiakuid, mis takistavad abi otsimist (Acosta et al., 2014;
Hoge et al., 2004). Samuti illustreerib see, kui tihtis on enese midramise teooria kontekstis mdista,
kuidas motivatsioon abi otsida ei s6ltu ainult teenuse olemasolust, vaid ka sellest, kas teenus vastab
individuaalsetele psiihholoogilistele vajadustele — eriti autonoomia ja seotuse aspektidele — ning

kas teenuse kasutamine on kultuuriliselt aktsepteeritud.

6.4 Ettepanekud psiihholoogilise toe tohustamiseks

Ajateenijate poolt pakutud ettepanekud keskendusid teenuse nédhtavuse ja ligipddsetavuse
parandamisele. Mitmed vastajad rohutasid, et psiihholoog vdiks olla riihma igapéevases
keskkonnas ndhtavam vdi et informatsioon tugivdimalustest v3iks olla lihtsamini ligipdédsetav (nt
rakenduse voi digitaalsete kanalite kaudu), et vihendada késuliinist tulenevat ebamugavust.
Teised toid esile soovi, et abi pakkuv isik v3iks olla sdltumatu organisatsioonist, mis voib aidata

vihendada stigma mdju ja suurendada teenuse kasutamise motivatsiooni.

Need ettepanekud on kooskodlas varasemate véljakutsete lahendamise soovitustega militaarsetes
kontekstides (Szvircsev Tresch et al., 2025), kus mitmekanalilised ja kultuuriliselt tundlikud

lahenemised psiihholoogilise toe pakkumisele on olnud edukamad.
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Kokkuvdtlikult voib jéareldada, et psiihholoogilise toe kasutamist ja toimimist ajateenistuses
mojutavad nii struktuursed kui ka kultuurilised tegurid. Tasub rohutada, et teenuse olemasolu ei
garanteeri selle kasutamist, kui puuduvad selged teadmised, positiivne organisatsioonikultuur ja
toetav sotsiaalne keskkond. Eesti ajateenijate kogemused kinnitavad ja laiendavad rahvusvahelisi
kisitlusi, tuues esile vajaduse jdtkata psiihholoogilise toe kommunikatsiooni ja ligipddsu

parandamist ning vdhendada abi otsimise stigma.

KOKKUVOTE

Kéesolev bakalaureusetdo keskendus ajateenijate kogemustele ja hinnangutele psiihholoogilise toe
kasutamisele ajateenistuse jooksul ning selle tajutud mojule vaimsele heaolule. Uuringu pdhjal
selgus, et ajateenijad olid iildiselt teadlikud tugiteenuste olemasolust, kuid nende tegelik
kasutamine oli piiratud. Peamisteks takistusteks osutusid vihene informeeritus, sotsiaalne stigma,
késuliini kohustuslik ldbimine ning sdjavéeline kultuur, mis ei soodusta abi otsimist. Samuti
mojutab abi otsimise motivatsiooni individuaalne valmisolek ja psiihholoogiliste pdhivajaduste

rahuldamine — eriti autonoomia, kompetentsuse ja seotuse tajumine.

Analiiiis néitas, et ajateenistuse algusfaas on sageli kdige stressirohkem, sest uue keskkonna,
reeglite ja hierarhiaga kohanemine nduab ajateenijatelt paindlikkust ja stressitaluvust. Positiivse
tulemuse andis aga grupikuuluvuse ja toetava sotsiaalse keskkonna olemasolu, mis aitab stressi
leevendada ja motiveerib abi otsima. Uuring kinnitas ka, et olemasolevad tugiteenused peavad
arvestama ajateenijate psiihholoogiliste vajadustega ning olema kergesti ligipddsetavad ja

kultuuriliselt aktsepteeritud.

Ettepanekutena toodi esile: psiihholoogide nédhtavuse suurendamine teenistuses, teavitustoo ja
koolituste regulaarne korraldamine, sdltumatu psiihholoogi kaasamine, digitaalsete lahenduste
kasutamine teenuse kittesaadavuse parandamiseks ning kéasuliini korvaldamine abi esmakordsel
taotlemisel. Need meetmed vdivad vihendada stigma mdju, suurendada teenuste kasutamist ning

toetada ajateenijate vaimset heaolu ja kohanemist sdjavielise teenistuse ndudmistega.

Kokkuvotlikult nditavad tulemused, et psithholoogiline tugi on ajateenijate jaoks vajalik, kuid selle
tohusus soltub nii teenuse kittesaadavusest kui ka organisatsiooni kultuurilisest toetusest. Eesti

ajateenijate kogemused peegeldavad rahvusvaheliselt tunnustatud mustreid ning rohutavad
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vajadust jéatkata teadlikkuse suurendamist, kultuurilise barjaari vihendamist ja psiihholoogilise toe

struktureeritud pakkumist kogu teenistuse viltel.

SUMMARY

This bachelor’s thesis focuses on conscripts’ experiences and perceptions regarding the use of
psychological support during compulsory military service and its perceived impact on mental well-
being. The findings indicate that while conscripts are generally aware of the availability of support
services, their actual use remains limited. The main barriers to help-seeking include insufficient
information, social stigma, the requirement to initiate support through the chain of command, and
a military culture that does not actively encourage seeking psychological help. In addition,
motivation to seek support is influenced by individual readiness and the extent to which basic

psychological needs—autonomy, competence, and relatedness—are met.

The analysis shows that the initial phase of military service is often the most stressful, as adaptation
to a new environment, strict rules, and hierarchical structures requires significant psychological
adjustment. At the same time, a sense of group belonging and a supportive social environment
were identified as protective factors that help reduce stress and facilitate coping. The study also
confirms that psychological support services are more effective when they are accessible,

culturally accepted, and responsive to the specific psychological needs of conscripts.

Based on the findings, several recommendations are proposed: increasing the visibility of
psychologists within military units, providing regular information sessions and training on mental
health, involving independent psychological professionals, introducing digital solutions to
improve access to support, and removing the obligation to use the chain of command when seeking
initial psychological assistance. These measures may help reduce stigma, increase service

utilization, and support conscripts’ mental well-being and adaptation to military service demands.

Overall, the results demonstrate that psychological support is necessary for conscripts, but its
effectiveness depends on both accessibility and organizational culture. The experiences of
Estonian conscripts reflect internationally recognized patterns and highlight the need for continued
efforts to improve awareness, reduce cultural barriers, and ensure structured psychological support

throughout military service.
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LISAD

Intervjuu kiisimused

Soojenduskiisimus: kuidas 1dheb, mis on hésti ja mis halvasti. Mis oli ajateenistuses
Sinu jaoks kdige negatiivsem/positiivsem aspekt?

Kuidas hindad oma vaimset seisundit ajateenistuse ajal(kas see muutus ajateenistuse jooksul)?

Millised on olnud ajateenistuses peamised viljakutsed voi stressitekitajad, millega oled silmitsi

seisnud?

Milliseid muutusi oled mérganud oma emotsionaalses heaolus parast ajateenistuse algust?
Kuidas hindad psiihholoogilise toe kéttesaadavust ajateenistuse ajal?

Millistest voimalustest oled olnud teadlik saada vaimse tervise tuge ajateenistuse kaigus?

Mis voiksid olla takistused, mis vdivad ajateenijaid pidurdada vaimse toe otsimisel?
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Kuidas hindad ajateenistuse ajal vaimse toe kiisimise voimalust?

Milline oli hoiak psiihholoogi teenuse suhtes ajateenijate seas, kas tunnetasid survet voi hirmu

seoses vaimse abi palumisega(hdbistavat suhtumist teiste ajateenijate poolt)?

Millised voiksid olla sammud, mis aitaksid vidhendada kartust abi kiisida?

Kui hésti tunned end vaimse tervise kiisimustes informeerituna?

Kas oled osalenud koolitustel voi saanud teavet vaimse tervise kohta ajateenistuse raames?

Millised vdiks olla edasised sammud vaimse tervise teadlikkuse suurendamiseks ajateenistuses?
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