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ABSTRACT

The use of mindfulness practice of social field workers

From day to day, people are occupied with their regular activities to cope and feel a sense of
belonging to the society, but it might occur that the awareness of what is going on with a
person’s self is lacking attention (Van Ewijk, 2018). Social worker is a specialist supports

people in their daily activities when it is needed.

Working daily with people requires the specialist to have the skills of professional customer
service whilst taking care of oneself, too. Self-awareness and noticing the things that are
going on with one’s self are the skills that social workers need to develop throughout their
careers. One has to first know themselves and through that one is able to help others more
efficiently (Hick, 2009).

The present Master’s thesis focuses on the specialists working in the social field and how they
employ their self-awareness skills and mindfulness skills for the purpose of supporting

themselves.

The aim of this Master’s thesis is to highlight the social field specialists’ experiences of using
mindfulness practices in support of their self-efficacy. More specifically the author questions
different specialists of the social field to determine their perceptions of how well they have
come to know themselves through their work situations and how do they employ awareness
practices and/or awareness/mindfulness principles in supporting themselves. The author also
investigates to which extent the specialists are aware of the different possibilities of directing

their behaviour in customer work as well as their personal lives.

The author employed the qualitative research method and data was collected via conducing

semi-structured interviews with six specialists of the social field.
The results of the study outlined the following aspects:

a) Daily state of tension and stress occur when the worker of a social field does not
observe or notice the changes in their physical or mental health;
b) When a specialists starts working in the social field, they must design their own

methods and practices of work that assist in coping with work-related tensions;



c) When the social specialists are aware of themselves and make more conscientious
decisions, their general life satisfaction increases;

d) When a social specialist practices reflection regularly in their daily life and work life,
it has the power of enhancing coping in both aspects;

e) Workers of the social field are conscientious in their use of different practices of

mindfulness.
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SISSEJUHATUS

Inimesed tegutsevad igapdevaselt argiste tegevustega, et toime tulla ja tunda iihiskonda
kuuluvust, kuid seejuures voib juhtuda, et teadlikkus iseendaga toimuvast jadb tdhelepanuta
(Van Ewijk, 2018). Sotsiaaltddtaja on spetsialist, kes toetab inimesi vastavalt vajadustele

nende igapédevastes tegevustes.

Igapdevane t60 inimestega eeldab spetsialistilt oskust teha professionaalselt klienditodd ja
selle juures hoida ka ennast. Enesest teadlik olemine ja endaga toimuva mérkamise oskus on
need, mida sotsiaaltootajad todaastate jooksul endas pidevalt arendama peavad, sest oluline on

tunda ennast, et seeldbi teisi paremini aidata (Hick, 2009).

Kéesolevas magistritoos pooratakse tdhelepanu sellisele teemale nagu sotsiaalvaldkonnas
tootavate spetsialistide enesest teadlik olemine ja teadvelolekuoskuste kasutamine enese

toetamiseks.

Magistritod eesmirk on tuua vélja sotsiaalala tdotajate kogemused teadvelolekupraktika
kasutamisest enesetohususe toetamisel. Tdpsemalt uurin sotsiaalvaldkonna eri spetsialistide
kéest, kui palju nad on enese arvates ennast 1dbi toosituatsioonide tundma Oppinud ja kuidas
nad kasutavad teadvelolekupraktikaid ning teadveloleku ja/voi kohaloleku pdhimdtteid enese
toetamiseks, ja ka seda, mil médral on nad teadlikud eri voimalustest oma kéitumist suunata ja

kujundada nii klienditdds kui ka oma isiklikus elus.

Pean oluliseks poorata tihelepanu probleemile, et iihiskonnas toimuvad muutused avaldavad
mdju inimeste vaimsele tervisele. Inimesed, kes igapdevaselt tegelevad teiste abistamisega,

peavad seadma enda vajadused esikohale, et neis oleks ressurssi, mida edasi anda.

Kéesolev magistritod koosneb kahest suuremast teooriapeatiikist. Esimeses teooriapooles
kidsitlen teooriaid, mis annavad iilevaate enesetGhususest, sotsiaaltdotajast kui muutuste
agendist, ja teises pooles késitlen enesetShususe suurendamise praktikaid — reflekteerimist,

teadveloleku, kohalolu ja kohesuse teooriaid.

Metoodika osas annan iilevaate, kuidas on kujunenud andmekogumismeetod. Selgitan, kuidas
joudsin intervjueeritavateni ja kuidas intervjuude ldbiviibimised onnestusid. Annan iilevaate

andmekogumisprotsessist ja selle analiiiisist ning 10puks eneserefleksioonist. Magistrit6o



kolmandas peatiikis annan iilevaate uurimustulemustest ning viimases peatiikis arutlen,

analiiiisin ja seostan omavahel tulemusi teooriaga.
Jargnevalt selgitan nelja mdistet, mis peamiselt kajastuvad teooria teises pooles.

Teadlik (ingl k mindful) — inimese teadlikkus endast, see, kuidas ta ennast tajub ja mirkab

endaga seonduvaid muutusi; niiteks teadlik hingamine (Brown ja Ryan, 2003).

Teadvelolek (ingl k mindfulness) — kui inimene on teadlikult praeguses hetkes
hinnanguvabalt, jilgib ja tunnetab, mis temaga parasjagu toimub ning on avatud iimbritsevale
keskkonnale, sellele, mis tema timber toimub (Brown ja Ryan, 2003). Teadlikkus on iiks osa
teadvelolekust (Brown ja Ryan, 2003). Eestikeelsete vastetena ingliskeelsele mindfulnessile
kasutatakse veel moisteid teadvelolek, kohalolek, &drkvelolek. Mina kasutan oma to0s

teadvelolekut.

Teadlikkus (ingl k awareness) — see on inimese vahetu kontakt reaalsusega, mida igatiks saab
pidevalt endas arendada ja suurendada (Brown, Ryan ja Creswell, 2007). Teadvuse iiks osa on
teadlikkus, mille kaudu saame pidevalt aimu sisemistest ja vilistest keskkonnateguritest,
niiteks inimene voib olla mingisugusest tegurist teadlik, aga ta ei poora sellele tdhelepanu

(Brown ja Ryan, 2003).

Eneseteadlikkus (ingl k self-awareness) — inimese eneseteadvus endast, mis hdlmab enesele
keskendumist ja enesele tihelepanu osutamist, jdlgides oma motteid, teadvustades endale oma

vOimeid, mérgates endas muutusi (Brown, Ryan ja Creswell, 2007).

Soovin tidnada kdiki inimesi, kes minuga sel pikal ja raskel teekonnal kaasas olid, eelkdige
oma juhendajat Dagmar Narussoni, kes mind toetas ja motiveeris, edasiviivate motetega Hans
Van Ewijk’1, retsensenti Reeli Sirotkinat ja keeletoimetajat Marilis Ehvertit, kelle kdigi abita
ma ei oleks suutnud seda t66d valmis kirjutada. Loomulikult tdnan ka uurimuses osalejaid,

tdnu kellele uurimus teoks sai!



1. TEOORIA

1.1. Enesega toimetuleku teooriad

Teooria esimese peatiiki osa algab enesetdhususega, mida saavad kasutada praktikud

teadlikult oma kéitumise suunamiseks ja eesmirgi saavutamiseks.

Peatiiki teine osa kisitleb sotsiaalala spetsialisti, kes taotleb oma tegevusega muutusi endas
kui ka kliendis, mistSttu on oluline, et ta tegeleks pidevalt enda kogemuste reflekteerimise.

1.1.1. Enesetohusus ja teooria praktikas

Inimene saab oma kiitumisega endale olulisi elusiindmusi ise suunata ja mdjutada (Bandura,
1995). Selle juures on abiks ensesetShusus (ingl k self-efficacy) — teadmine enda vimetest ja
uskumustest ning sellest, kuidas isik hindab oma hakkamasaamist iilesannetega, mis tal
soodustavad kindlate olukordade teket ja voimaldavad neid olukordi juhtida (Bandura, 1995).
Bandura (1977) tuli enesetdhususe moistega vélja aastal 1977. Van Ewijk (2018) tuletas
sellest omakorda sotsiaalse tohususe moiste, selgitades seda kui voimet igapédevaselt
ithiskonnaelus hakkama saada ja toimetada — ta peab oluliseks rohutada just iihiskonnas

funktsioneerimist ja selle liilkmeks olemist.

Uhiskond on muutumas aina keerulisemaks, mistdttu on ka sotsiaalsel tdhususel jérjest
suurem roll — kdik peavad leidma endale koha iihiskonnas ja viisi, kuidas seal hakkama saada
(Van Ewijk, 2018). Bandura jargi tdhendab enesetShusus oskust dppida tundma enda ndrkusi
ja tugevusi ning enesekontrolli, samuti seda, missuguseid tagajargi eri situatsioonid kaasa
toovad (Bandura, 1995). Pidevalt analiilisitakse enda mustreid ja situatsiooniga kaasnevaid
hiivesid (Bandura, 1977).

Bandura (1995) jargi on enesetShusus uskumuste siisteem — mida tugevam on usk endasse,
seda suuremad on isiku saavutused. Tanu saavutustele paraneb omakorda ka psiihholoogiline
heaolu. Sotsiaalne tdhusus on sarnaselt mojutatud omandatud teadmistest ja oskustest — sellel
on seos nii inimese isiksuse kui ka hakkama saamisega t661 (Van Ewijk, 2018). Sotsiaalne
tohusus ei soltu ajast ja kohast, kus inimene elab, ega ka klassist, hdirest, puudest, haridusest

ega intelligentsusest (Van Ewijk, 2018).



Enesetohususel on tugev seos psiihholoogilise funktsioneerimisega — kuidas isik motleb,
ennast tunneb ja motiveerib (Bandura, 1995). Van Ewijk’u sonul on eri spetsialistide
sotsiaalne enesetohusus erindoline, sest erialad nduavad erioskusi ning sisemisi teadmisi. Seda
saavad spetsialistid arendada 1dbi reflekteerimise, mis annab neile teadmisi enda sisemisest

voimekusest(Van Ewijk, 2018: 55).
On olemas neli enesetdhususe allikat:

a) meisterlikkuse kogemused mdjutavad isiku tdhususe uskumusi enim, kuna need on
talle koige usaldusvéddrsemaks tdestuseks oma voimetest: kui enesetdhusus kujuneb
vélja vaid kergete pingutuste tagajirjel, siis ldbikukkumiste korral alaneb see ka
(enesetdhuses) kergemini; piisivam enesetdhusus kujuneb raskuste iiletamisel ja ka
edukogemus on piisivam;

b) kujutletavad kogemused tihendavad seda, et inimesel pole tdelist aimu oma
voimetest, kuid kui ta kujutleb soovitud olukordi, aitab see inimesel enesetShusust
tugevdada;

c) sonaline veenmine seisneb selles, et kui inimestele antakse sonaliselt positiivset
tagasisidet, siis see paneb neid tegevust kordama, kui aga negatiivset, siis tegevusest
loobuma;

d) psiihholoogiliste ja afektiivsete seisundite — drevus, stress voivad mojutada inimese

eneseuskumusi negatiivselt (Bandura, 1995).

Enesetdhusus mojutab ka intellektuaalselt arengut — kui inimene usub endasse, siis see aitab
tema arengule kaasa, ta on avatud julgematele voimalustele ning kannab edasi eneseusku ja
suurendab méarkamatult ka teiste eneseusku. Nditeks voib tuua koolidpetaja, kes usub enda
toosse ja on seeldbi ka korgema enesetOhususega, annab Opilastele edasi positiivset suhtumist

ning motiveeritust edasites valikutes (ibid).

Enesetdhususe suurendamiseks kasutavad praktikud teooriaid (ingl k theories in use). Kaik
inimesed kasutavad oma kéitumises eri teooriaid, kuid praktikud teevad seda teadlikult (Scon
ja Argyris, 1974). Teooriad on selle jaoks, et inimesed saaksid kontrollida ja selgitada oma
kéditumist. Schon’i ja Argyris’i (1974) sonul on isik teadlik sellest, mis teooriat ta kasutama
peab, kui soovib konkeetses igapdevasituatsioonis midagi kindlat saavutada, samuti sellest,

millise tegevusteooria (ingl k theory of action) abil ta selle eesmargini jouab.
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Tegevusteooriaid kasutavad praktikud kindlas situatsioonis, eesmérgiga saavutada oodatav
tulemus. Praktikud tegelevad pidevalt teadlikult enda kditumise jdlgimise, analiiiisimise ning
arendamisega. Tegevusteooriaga on seotud tegevuspraktika (ingl k theory of practice) ja neid
saab koos rakendada. Tegevuspraktika on spetsiifiline praktika, tegutsemisviis ja
sekkumistehnika, mida praktikud kasutavad Kkindlates olukordades selleks, et suurendada

enesetohusust ja jouda kindlalt eesmérgi saavutamiseni (Scon ja Argyris, 1974).

Naiteks saab tuua Opetaja ja Gpilase omavahelise suhtluse, mille véltel valib Opetaja Gpilasega
sarnase keelekasutuse. Arvatavasti on Opetaja eesmérk, et Opilane teda seeldbi rohkem
usaldaks, voi soovib ta, et koik koolis teda usaldaksid — soltub inimesest, kui kaugele ta seda

olukorda analiiiisib (ibid).

1.1.2. Vaiketeadmine

On olemas teadmisi, mida inimesed avaldada ja viljendada ei saa, kuid need siiski
eksisteerivad. (Schon ja Argyris, 1974: 10). Polanyi (Gill, 2000: 51) jargi on need
vaiketeadmised (ingl k tacit knowledge), st kognitiivne tunnetus inimkogemuse eksplitsiitsete
(ingl k explicit) ja vaikivate (ingl k tacit) komponentide vastasmdju funktsioneerimisest.
Vaiketeadmine on nditeks keele intuitiivne konelemine, oskamata motet tdpselt sonadesse
panna vai selleks kdiki grammatilisi votteid kasutada; nditeks ka rattaga sditmise korral tuleb
harjutada ja kasvatada kindlustunnet, mille 14bi sisestab inimene endasse ,,jalgratta sditmise

programmi, mis aitab luua vaiketeadmist jalgrattasdidust (Schon ja Argyris, 1974: 13).

Praktikute sonul Opetatakse teooriat koolis ja oskused saadatakse t66l, kuid selle puhul tuleb
silmas pidada seda, et Oppimise juures on asjaolusid, mis saavad selgeks ainult praktiliste
kogemuste abil ja mida teooriaga edastada ei saa. Niiteks meditsiinitudeng Opib dra eri
haiguste siimptomid, kuid see ei tdhenda veel seda, et ta suudaks haigused kohe tuvastada —
esialgu on diagnoosimine ebaselge ja vajab kogemust ning praktiseerimist (Schon ja Argyris,

1974).

Polanyi sdnade jargi muutub vaiketeadmine reaalseks teadmiseks juhul, kui inimene suudab
selle endale teadvustada. Vaiketeadmine on loogiliselt vottes alati enne eksplitsiidset
teadmist. Vaiketeadmine kinnitab ja seob selget teadmist ning kehtib reegel, et me teame alati
rohkem kui radkida oskame (Gill, 2000: 54).

11



1.2. Loominguline liihenemine sotsiaaltoole

1.2.1. Suhetel pohinev t66

Sotsiaalt6d praktikas on oluline suhtepohine praktika, sest sellel on inimese sotsiaal-
emotsionaalsele arengule kdige suurem moju (Howe, 2008). Kuna sotsiaaltdd on
struktueeritud eri ametlike reeglite abil, vihendab see improvisatsiooni ja loomingulist (ibid).
Van Ewijk’i (2018) sdnul on sotsiaaltdotaja oma elukutse esindajana tugev, kui temas on
enesekindlust, teadmisi, oskusi, véirtusi, asjakohast meelelaadi (ingl k appropriate
disposition) ning suhtumist. Ta peab olema ise psiihholoogiliselt terve, et luua kontakti ja
suhelda nii klientide kui ka teiste ametnike, pereliikmete, politseinike, meditsiinitootajate,

Opetajate kui ka advokaatidega (Van Ewijk, 2018: 105).

Usaldus kliendi ja sotsiaaltootaja vahel tagab suhte toelise toimimise ja koostdo — oluline on,
et inimene avaks ennast sobival viisil ning méaral (Van Ewijk, 2018: 105). Howe’i (2008: 52)
sonul vorreldakse sotsiaaltodtaja tood tihti ema ja lapse suhtega, sest rollid on sarnased —
tohus sotsiaaltootaja kditub samamoodi kas teadlikult voi mitteteadlikult nagu oskustega voi
oskamatu lapsevanem (Howe, 2008: 53). Ka Van Ewijk’u (2018) kogemuse pdhjal on vilja
tulnud, et sotsiaalto6d Oppivad inimesed on loomult abivalmid ja hoolivad nagu

lapsevanemad — see on neil veres (Van Ewijk, 2018: 101).

Uleskasvamine ja lapsepdlv mdjutavad koikide inimeste sotsiaal-emotsionaalset arengut. On
oluline, et ka sotsiaaltootaja teadvustaks kaasa saadud kiitumismustreid, mis teda
igapdevaselt mojutavad — iiheks viisiks enda ja oma kliendi suhte iile arutlemiseks on
supervisioon (Howe, 2008). ,,Supervisioon on tdodtajate ametialane tugi, mis on sotsiaaltod
lahutamatu osa, mitte lisaelement. Selle kaudu saavad sotsiaaltootajad 1dbi vaadata oma
praktikat ja otsuseid, planeerida oma Oppimist ja arenemist spetsialistidena, ja labi tootada
emotsionaalseid ja isiklikke kogemusi, mida t66 neid tihti kogema paneb (Social Work Task
Force, 2009).” Supervisioon on iiks voimalus tagada kdrgkvaliteedilise sotsiaaltod tegemist
(Bruce ja Austin, 2001). Ruch (2007) tegi supervisioonide kohta tdhelepanekuid, et moned
arutelud keskenduvad sellele, millal ja mis iilesandeid lopetada, samas kui teised keskendusid
rohkem sellele, kuidas iilesanne 16puni viia. Sotsiaaltootajad mojutavad kliente ja on ka ise
klientide poolt mdjutatavad, lisaks annavad supervisioonid iilevaate toGtaja emotsionaalsest

seisundist ning juhendajatele vdoimaluse sekkuda (Howe, 2008).

12



1.2.2. Sotsiaaltootaja kui sotsiaalsete muutuste agent

Sotsiaaltéotaja taotleb oma tegevusega muutusi kliendi elus ja kogukonnas, teisalt tegeleb ta
ka enda identiteedi kujundamisega. Carl Rogersi kliendikeskse teraapia mojutusi on
sotsiaaltoos jatkuvalt tunda (Beckett, 2016). Rogersi kliendikeskse teraapia kohaselt peituvad
vastused ja lahendused oma probleemidele inimeses endas — lahendusteni joudmine vajab
oiget hetke ja olukorda (Rogers, 1961: 36).

Sotsiaaltootaja ja kliendi suhe eeldab kliendi maailma sisenemist ja selle mdistmist (Rogers,
1961: 196) ning selle aktsepteerimist ilma hinnanguteta — aitaja ei tohi tekitada kliendis
alavddrset, paljastatud voi peale sunnitud tunnet (Rogers, 1961: 54). Olulisel kohal on
siinjuures aktsepteerimine — seda sdna kirjeldab Hayes (2004) kui voimalust kogeda viliseid

ja sisemisi siindmusi tépselt sellisena, nagu nad on hinnanguteta ning viltimiseta.

Aitaja iilesandeks on aidata inimesel jouda punkti, kus ta suudab hakata tegelema enda
probleemse olukorraga. See tihendab ka seda, et klient peab olema ise valmis ennast muutma,
sest ainult sellisel juhul on vdimalik praktiku ja kliendi vaheline koost6d (Rogers, 1961: 119).
Oluline on luua kliendile turvaline keskkkond, kus ta saab avaldada oma tdelisi tundeid ja

kogemusi, mida ta on seni tihti salanud ja eitanud (Rogers, 1961: 237).

Olemas on aktsepteerimisel pohinev teadveloleku, aktsepteerimise, ja véartustel pohineva
sekkumise teraapia (ingl k mindfulness-, acceptance-, and value-based intervention), mille
kasutamise uuringute tulemused on ndidanud positiivset arengu muutust inimeste
paindlikkuse ja enda ning teiste aktsepteerimise osas (Kinnunen, Puolakanaho, Tolvanen,
Mikikangas ja Lappalainen, 2004). Seda rohutas varasemalt juba ka Rogers, viidates sellele,
et elu on palju rahulolu pakkuvam, kui inimene leppinud maailmaga sellisena, nagu ta on
(Rogers, 1961: 119).

Viirtused annavad elule tihenduse ja motiveerivad inimest tegevusse (Kinnunen jt, 2004).
Sotsiaaltdodtaja aitajana peab seadma esikohale kliendi, analiiiisides tema vajadusi, ja teisele
kohale organisatsiooni, kus ta t6dtab (Wilken, 2016). Oluline on, et aitaja teadvustab endale
oma tugevusi, et takistada end kaasa minemast kliendi norutamisega, ning hoiduda haavamast

kliendi tundeid — ta peab enda ja kliendi tundeid eraldiseisvatena tajuma (Rogers, 1961: 52).

Wilken (2016) avaldas oma artiklis motte, kuidas ta peab oluliseks, et sotsiaaltodtaja

kujundaks oma praktika, to6tamise viisi ning isikliku sotsiaaltoddiskursuse ise juba Opingute
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esimesest aastast alates (Wilken, 2016: 18). Sotsiaalto6taja aitab inimest tema probleemidega
keerulises iihiskonnas enda teadmiste ja oskuste abil. Ta kohaldab neid loominguliselt,
toetudes oma sisemisele joule (Van Ewijk, 2016: 59).

Euroopas on iildiselt suundumus laiemale profiilile — sotsiaaltdotaja ei saa kinni olla iihes
konkreetses meetodis, vaid peab olema valmis pidevalt muutuma ning jilgima ajalisi ja
ruumilisi piire, mis parasjagu keskkonnas ja iihiskonnas toimivad (Van Ewijk, 2016).
SotsiaaltoGtajate ranvusvahelistes eetilistes printsiipides on vilja toodud, et sotsiaaltdotajal on
kohustus enda eest hoolt kanda nii professionaalselt kui ka personaalselt, st nii téoelus kui ka
ihiskonnas, et olla suuteline pakkuma asjakohaseid teenuseid (Statement of Ethical
Principles, 2012).

Schon’i (1983) sonul on sotsiaaltootaja elukutse (tdsiseltvoetavate praktikute) juures oluline
oskus enesekriitika. Professionaalsete praktikute jaoks on enesestmoistetav, et pingelistel
aegadel on oluline analiitisida nii oma praktikat kui ka teadmisi teisest vaatenurgast, poorates
tahelepanu sellele, mis tekitab raskusi ja ebakindlust ning mida on vaja parandada. See

muudab neid oma olukorrast teadlikumaks (Schon, 1983).

Sotsiaaltood on pidevalt Kirjeldatud kui eri valdkondade kombinatsiooni. Tegelikkuses on
sotsiaalt6d midagi enamat kui iilevaade eri valdkondadest. See nduab oskust pdimida teadmisi
iiheks komplektiks, ja juba see annab aluse selleks, et sotsiaaltood saab nimetada péris
erialaks (Van Ewijk, 2018).

Hea sotsiaaltootaja kuulab inimest ja 1dhtub juhtumi lahendamisel isiku tervest kontekstist
(pere, sdbrad, tookoht) — Gppimine toimub, kui tédtame ja tegutseme koos inimesega. Hea
sotsiaaltootaja kditub vastavalt oma teadmistele, vajadustele ning vdimete piiridele (Van

Ewijk, 2018 47).
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2. Enesetohususe saavutamine

Teooria teine peatiikk algab reflekteerimise olemusega. Reflekteerimine on ametnikule
oluline praktika, mille abil ta vaatleb juhtumi iile, analiiiisib erinevaid vaatekiilgi ja loob uue
arusaama, mida jdrgmisel korral uuesti katsetama hakkab. See on oskus, mis vajab

rakendamist ja arendamist pidevalt t6baastate jooksul.

Kasitlen peatiikis veel teadvelolekut ja teadlikkust. Teadvelolek on oluline praktika ja selle
voimaluse rakendamine sotsiaaltoé valdkonnas on oluline ning aitab suurendada sotsiaalt6od
tulemuslikkust. Teadlikkus on teadveloleku iiks osa (Brown ja Ryan, 2003) ja reaalsuse
kogemine timbritsevast (Shier ja Graham, 2001). Uurimusest on selgunud, et kui praktik on
endast teadlik, siis on tema subjektiivne rahulolu (ingl k the social scientific concept of

happiness — onnelikkuse sotsiaalteaduslik kontseptsioon) suurem (Shier ja Graham, 2011).

2.1. Reflekteerimine

Reflekteerimise kontseptsioon (ingl k reflection) saab sotsiaal- ja kditumisteaduste valdkonnas
jérjest enam tdhelepanu (Beveren, Roets, Buysse ja Rutten, 2018). John Dewey’i (1909)
kirjeldab reflekteerimist reflekteeriva mdotlemisena (ingl k reflective thinking) — see on oma
motete analiilisimine ning oluline element dppimiseks, selle tulemusel tekib inimesele uus
teadmine oma seniste lahenduste ja arusaamade iimberkujundamise néol. ,,Reflekteerimine ei
ole ainult avatus sellele, mis hakkab toimuma, vaid ka sellele, mis toimub ja mis on
toimunud“ (Van Ewijk, 2018: 47-48). Reflekteerimine on eesmirk tdiendavate Kinnitavate
materjalide saamiseks, mille kdigus tekib mingisugune uus arusaam — see vdib osutuda kas

kindlaks voi ebasobivaks uueks arusaamaks (Dewey, 1909: 13).

Donald Schon (1983) arendas Dewey teooriast reflektiivpraktika (ingl k reflection-in-action)
kontseptsiooni — ta peab selle juures oluliseks, et probleeme ei saa lahendada ainult teooriatele
ja téonoduetele tuginedes. Ta hindab oluliseks oskust kasutada loomingulisust (Schon, 1983).
Schon (1983) formuleeris reflektiivpraktikast uue epistemoloogiapraktika, mille puhul on

oluline igast pdevast vairtuslikke teadmisi kokku koguda (ibid).

Relfektiivpraktika puhul on oluline probleem lahti seletada probleemi seade (ingl k problem-

setting) — probleemid ei avaldu nii, kuidas nad pealiskaudselt vaadatuna paistavad, need tuleb
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jagada osadeks (Schon, 1983). Kui praktik késitleb probleemi, siis kdigepealt tuleb vilja
selgitada, kuidas seda lahendada — see eeldab esmase tervikpildi loomist. Probleemi
reflekteerimine voib toimuda enne siindmust vdi tegevust, selle ajal ja pdrast seda (Schon,
1983: 61). Kui reflekteerimine toimub tegevuse ajal, siis saab praktikust kontekstiuurija ja
unikaalse olukorra konstrueerija (Schon, 1983: 68). Lahenduste otsimisel tulebki praktikul
otsida lahendusi ja vdimalusi (mitte ndha piiranguid) ning 1dhtuda inspiratsioonist. Ei tuleks
valida esimest ettejuhtuvat lahendust (Schon, 1983). Kogu protsess eeldab tiielikku
situatsioonis kohalolekut. Kdige viimasena on oluline hindamise protsess selgesonaliselt 1dbi

arutada ja sdnastada kogemus (ibid).

,Reflekteerimine on olukorra iilevaatamine ja korrigeerimine, st inimene tootleb ja hindab
kriitiliset oma vaiketeadmist, ta mdistab situatsiooni ja loob situatsiooni kohta uue, unikaalse

teadmise, mida ta saab uues, kuid sarnases olukorras kasutada“(Schon, 1983: 61).

Teadmised, mida reflekteerides kasutame, koosnevad vaiketeadmistest, eksplitsiitsetest ehk
selgesti viljendavatest teadmistest ja tegevusmustri kirjeldusest. Praktiku reflekteerimine
sOltub olemasolevatest teadmistest, motetest, mida ta on 1dbi elanud ja avastanud ja mida ta on
sellest juhtumist kaasa votnud. See tegevus aitab tal valmistuda uueks olukorraks, mis vdib

t00s ette tulla (Schon, 1983).

Schon’i (1974: 4) sonul peaksid kdik inimesed, mitte ainult professionaalsed praktikud, saama

kompetentseks nii, et reflekteerivad tegevuse kdigus ning Spivad sellest.

2.2. Teooriad enesetohususe saavutamiseks

2.2.1. Teadlikkus ja subjektiivne heaolu

Teadvelolekust radgitakse jirjest enam seoses reflektiivpraktikaga ja ka kui uuest vdimalikust
rakendusest sotsiaaltods (Mishna ja Bogo, 2007). See annab sotsiaaltootajale viisi ja
voimaluse luua kliendiga kontakt, tekitada ja kujundada usaldusvddrne suhe (McFadden,
2007). Lisaks aitab teadveloleku praktika harrastamine parandada ka praktiku enda
personaalset heaolu (Shapiro, 2006).

Subjektiivne rahulolu hdlmab erinevaid aspekte inimese elust ja on mdjutatud keskkonnast,
enda arengusuundadest ja igapdevastest tegevustest (Diener, 2000). Olles teadlik endast ja

iimbritsevast keskkonnast, tagab see inimese korgema subjektiivse rahulolu, mida kinnitab ka
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Shieri ja Grahami (2011) tehtud uurimus, mille kdigus nad intervjueerisid korge subjektiivse
rahuloluga sotsiaaltootajaid. Kdigil intervjueeritavatel oli kdrgharidus ja 5-40 (v&i rohkem)

aastat tookogemust.
Jargnevalt on vilja toodud moningad néited Shieri ja Grahami (2011) tehtud uuringust.

Vastajate seas oli neid, kes on teadlikud endast, oma identiteedist, vdimetest, ja kes
reflekteerisid igapédevasituatsioonidest: ,,Ma olen alati suutnud vaadata endasse ja olla
teadlik...”, ,, kui poorata tihelepanu, mis on seal véljas — sel suurel pildil —, siis minu véike
pilt ei paista kunagi halb. Paha pédeva saab parandada lihtsalt piknikuga, jalutuskédiguga pargis,
vaadates lilli, kuidas lehed puudelt kukuvad, kuidas orav oksal istub ja mannikébisid nérib...
(Shier ja Graham, 2011).

Olles teadlik endast ja timbritsevast, saavutab inimene enda iile kontrolli ning on avatud
iimbritsevale, see omakorda aitab kaotada ja kontrollida negatiivsed mdtteid (Frewen, 2008).
,Enda sees ei saa hoida viha, kibestust, sest see muutub miirgiks ja ma ei taha muutuda
miirgisteks inimesteks...“, ,,...0sade inimeste jaoks on oluline hetke-situatsooni kontrollist ja
olukorrast lahti lasta...”, ,Minu t60 atraktiivsuseks on see, et ma usun, et seda kutsutakse
kohaloluks inimeste jaoks. Iga kord kui ma kliendiga kohtun, siis saan ma harjutada kohaolu
(presence) ja aktsepteerimist, aktsepteerides inimesi sellisena nagu nad on — sedaviisi, see on
alati mulle hea...“ (Shier ja Graham, 2011).

Subjektiivse rahulolu néitajad olid vastavas uurimuses korgemad neil sotsiaaltootajatel, kes
reflekteerivad isiklike olulisi olukord, kes on teadlikud endast ja avatud imbritsevale, ning
kes suudavad hoida tasakaalus argi- ja tooelu. Sel kodigel on mdju inimesele tervikuna, mis
tihtlasi mdjutab inimese ildist hakkamasaamist ja omakorda ka ametialast tulemuslikkust
(Shier ja Graham, 2011).

Uurimuse moraal on, et jdrjest enam on vaja reflekteerimise ja teadlikkuse oskuste dpetamine
koolidessse viia, et tulevased sotsiaaltootajad selle voimaikult vara enda jaoks avastaksid sest

see on iiheks voimaluseks, kuidas oma vaimse tervise eest hoolt kanda (ibid).

2.2.2. Mis on teadvelolek?

Teadveleolek on vana meditatsioonitehnika, mis périneb budistlikust praktikast ja on jarjest

enam kasutusel ldanemaailmas (Shonin ja Gordon, 2016). Teadvelolek on eestikeelne tolge
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ingliskeelsest sdnast mindfulness, mis on omakorda tdlgitud umbes 2600 aasta vanusest
paalikeelsest sonast sati (Hick, 2009: 3). Kabat-Zinn (2003) defineerib teadvelolekut kui
teadlikkust, mis on tdhelepanu eesmaérgistatud suunamine praeguses hetkes, hinnanguid
andmata (Kabat-Zinn, 2003: 145). Baer (2003) defineerib seda kui sihilikku tdhelepanu
suunamist kdesoleva hetke sisemistele ja vélimistele kogemustele. Sellist tdhelepanu juhtimist

kogetakse ja Opitakse tihti erinevate meditatsiooniharjutuste abil.

Teadvelolek on protsess, mis kulgeb loomulikult ja seda on voimalik pidevalt arendada ning
oppida (Brown, Ryan ja Creswell, 2007). Teadveloleku praktika abil on inimesel v&imalus
kogeda tugevamaid subjektiivseid elamusi (Rosch: 2007). Selle pidev harrastamine ja
praktiseerimine vdhendab stressi ning arendab inimeses oskust isiklike probleemidega
hakkama saada, mis omakorda muudab inimese elu tdisvddrtuslikumaks (Grossmann,
Schmidt, Niemann ja Walach, 2004).

Jérjest enam on hakatud teadvelolekut kasutama ka meditsiinis, psithholoogias ja nende alla
kuuluvates valdkondades. Sellesse panustatakse aina rohkemate uuringute ning rahaliste
ressurssidega (Kabat-Zinn: 2003). Teadveloleku kasutamist toetavad ka Uhendkuningriigi
tervise- ja hoolekandeinstituut (NICE), Ameerika Psiihhiaatriline Assotsiatsioon (APA) ja
Austriaalia ja Uus-Meremaa Psiihhiaatrite Kolledz (RANCP), millest viimane tegeleb

soOmishdirete ja teised tdiskasvanute korduva depressiooni raviga (Shonin ja Gordon, 2016).

2.2.3. Kuidas teadvelolek tootab?

Teadlik olemine on iiks osa teadvelolekust. Inimene ei saa rakendada teadvelolekut, ilma et ta
oleks selle rakendamisel teadlik endast ja timbritsevast. Teadlik olemine on inimese sisevdoime
ja see pole kuidagi seotud budismiga. Me koik oleme mingil moel teadlikud — seetottu pole
see kuskile pogenemine ega millegi parandamine (Kabat-Zinn, 2003). Teadvelolekut saab
praktiseerida meditatsiooniga. Mediteerimist peetakse tihti nartsissistlikuks ja hedonistlikuks,
sest selles keskendutakse ainult iseendale, kuid tegelikkuses on meditatsioonil seos sellega,
kuidas me iihiskonnas elame (Hick, 2009: 2). Meditatsiooni keskmeks on eneseteadlikkus, see

tahendab, et enne teiste aitamist tuleb kdigepealt iseennast tundma Sppida (ibid).

Teadvelolekumeditatsiooni praktikal on eri vorme, mida saab eri aegadel korrapiraselt
rakendada ja mille eesmérk on teadlikkuse arendamine argistes tegevustes (Kabat-Zinn, 2003:

147). Mediteerimise ajal saab inimene kontrollitud keskkonnas katsetada igapdevapingega
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toimetulemist ja seejarel praktiseerida seda pdrismaailmas (Hick, 2009: 2).
Teadvelolekumeditatsiooni praktika ei ole piiratud konkreetsete tehnikatega, nii nagu ei
holma ka koik teadvelolekupraktikad meditatsiooni (Hick, 2009: 3), need on lihtsalt
alusplatvormid, millest vdib edasi arendada teisi tdhelepanu hoidmise meetodeid (Kabat-Zinn,
2003: 147).

Teadvelolekumeditatsioon nduab pidevat sisemiste ja viliste stiimulite jalgimist (Baer, 2003).
Teadveleolekumeditatsiooni iiheks praktikaks on keha skannimise meetodid — tuleb lahti lasta
koikidest ootustest, lihtsalt olla hinnanguid andmata teadlik igast kogetud hetkest ja séilitada
avatud meel, lasta minna (Kabat-Zinn, 2003: 148). Teised vdimalused on enese sisemise
kogemuse jdlgimine kehaliste tunnete, mdtete ja emotsioonide osas (Baer, 2003: 125), voi
tadhelepanu konsentratsioonipdhine suunamine, mis aitavad piirata tdhelepanu ja treenivad
keskendumist iihele stiimule, niiteks helile, objektile vdi tundele. Kui tdhelepanu rédndab

ringi, siis suunatakse see iihele meditatsiooniobjektile (Baer, 2003: 126).

Inimesed on tihti haaratud rutiinist, jittes mirkamata enda tunded, motted ja emotsioonid —
teadvelolekupraktika abil on vdimalik iiles &drgata hetke, et kogeda maailma vahetult ja
aktsepteerida ennast ning oma tundeid sellisena, nagu nad just praegu on (Kabat-Zinn, 2003:
148). Esialgu voib see tunduda ldéne kultuuris vdoras, nditeks inimesed, kes proovisid esimest
korda teadvelolekupohist meditatsiooni, arvasid, et nad ei suuda seda teha, sest nende motted

liiguvad ringi ja neil hakkab igav (Rosch, 2007).

2.2.4. Teadvelolek ja sotsiaaltoo

Teadvelolek on sotsiaaltdotajate jaoks aina olulisem (Lynn ja Mensinga, 2015). Hick’i (2009:

1) sonul saavad sotsiaaltootajad teadvelolekut kasutada kolmel viisil:

a) enese heaoluks, vaadates enda sisse, harrastades ja arendades teadvelolekut;
b) enda praktikas eri mikrosekkumistel (otsestel sekkumistel individuaal-, pere- voi
grupitos);

C) positiivse mdjuna sotsiaaltdotaja ja kliendi suhtes (Hick, 2009: 1).

Teadvelolek aitab suurendada eneseteadvust — sotsiaaltodtaja tunneb iseennast paremini ja
suudab mérgata enda juures stressi ilminguid. See, kuidas sotsiaaltodtaja enda eest hoolitseb,
mojutab ka klienti ja kandub talle edasi (McGarrigle ja Walsh, 2011). Eneseteadvuse

suurenemise korral saab ta moistmise teadmisi kliendile edasi anda ja aidata tal omakorda iiles
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leida oma sisemisi teadmisi ning motteid (Birnbaum ja Birnbaum, 2008). Sarnased tulemused
selgusid ka McCarrigle’i ja Walshi (2011) uurimusest, kus teadveloleku praktiseerijad tajusid
enesehoolitsemise ja teadveloleku praktiseerimise omavahelisi tugevaid seoseid ning

integreerisid need, et neid oma klientidele edasi anda.

Pooler’i (2008) arvates saab ka organisatsioon ise kaasa aidata oma tootajate heaolule sellega,
et annab aja, loa ja koha, kus harjutada —on mitmeid voimalusi, kuidas t661 teadvelolekut
avastada (Pooler, 2008). Teine vOimalus on, et sotsiaaltddtaja harjutab ja praktiseerib
teadveloleku eri vorme (meditatsioon, kehaskannimine, 16dvestumine jms) koos kliendiga

(McGarrigle ja Walsh, 2011) .

Teadvelolek on eneseavastus ja selle uurimine viib ka kdrgema eneseleplikkuseni (Birnbaum
ja Birnbaum, 2008). McCarrigle’i ja Walsh’i (2011) uurimuses vastanu jagas enda kogemust
teadvelolekuga: ,, Teadvelolek on oskus ja kui sa ei toGta ega nde sellega vaeva, Siis see

muutub jérjest raskemaks® (McGarrigle ja Walsh, 2011: 222).

Teadvelolek on teadvuse korgem tase, mida inimene tunnetab 1dbi kogemuste (ibid). See ei
ole siiski seotud religiooniga, seda saab praktiseerida tdielikult ilmalikus kontekstis (Hick,
2009). Teadvelolek ei tee meid tithjaks, vaid aitab eristada enda tundeid ja aitab kaasa vélisele
kontrollile (Birnbaum ja Birnbaum, 2008). See aitab hoida vaimset tervist ja emotsionaalset
seisundit ning ennetada labipdlemist. Lisaks toovad Kessen ja Turner (2016) oma uuringus
kokkuvotteks vélja, et peavad oluliseks viia teadveloleku sotsiaaltoé dppekavva (Kessen ja

Turner, 2016).

2.2.5. Teadvelolekul pohinevad teraapiad

Teadveloleku meetodit kasutatakse enim teadvelolekul pdhinevas stressi vdhendamise
programmis (ingl k mindfulness-based stress reduction - MBSR) (Baer, 2003). Kabat-Zinn 161
1979. aastal stressi vihendamise kliiniku — Massachusetts’i iilikooli meditsiinikeskuse (ingl k
University of Massachusetts Medical Center) —, mille esmane eesmérk oli teha kindlaks, kas
on voimalik luua intensiivne teadvelolekumeditatsiooni-pdhine programm, mis aitab sressi,

valu ja haiguste korral (Kabat-Zinn, 2003).

Programm on niitidseks 8-10 néddala pikkune kursus kuni 30-liikmelistele gruppidele, kes
kohtuvad nddalas umbes 2-2,5 tundi ja harjutavad instruktsioonide  jérgi

teadvelolekumeditatsiooni oskusi, arutlevad stressiga toimetuleku voimaluste iile ja teevad
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lisaks kodus harjutusi (Baer, 2003: 126). Programmis Opetatakse juba eclnevalt mainitud 45-
minutilist kehaskaneeringut, istuvat mediteerimist, hingamist, lisaks praktilist teadvelolekut,
nagu nditeks kondimine, seismine ja sO00mine, ning proovitakse olla sellest koigest
hinnanguvabalt teadlik, isegi kui pdhe tulevad mdtted nagu ,,see on mottetu ajaraiskamine*

(Baer, 2003: 127).

Jargnevalt on vélja toodud neli teadvelolekul pohinevat psiihhoteraapiat, mis voivad abiks olla

sotsiaaltdotajatele, eriti neile, kelle kliendid vdivad kannatada drevuse ja depressiooni all:

MBSR — mindfulness-based stress reduction — teadvelolekul pdhinev stressi viahendamine
inimestel, kes kannatavad iihe peamise v3i kroonilise haiguse all. Selle teraapia abil on neil
voimalik muuta suhtumist oma haigusesse. Neid treenitakse enesega toime tulema ja stressiga

hakkama saama, kasutades stressi vihendavaid tegevusi, nagu naiteks jooga.

MBCT — mindfulness-based congitive therapy — teadvelolekul pdhinev kongitiivteraapia on
sarnane MBSR-ile, millega aidatakse suunata inimese mdtlemist ja seada prioriteete elus
stressirohkel ajal. Vdhem keskendutakse kehalistele tunnetustele ja tunnetele, rohkem

negatiivsete tunnete leidmisele.

DBT - dialectical behaviour therapy — dialektiline kditumuslik teraapia keskendus algselt
inimestele, kes on ennastkahjustava kditumisega ja piirialase isiksushdirega, kelle arvamus
endast on viga madal ja tavaline psithholoogiline teraapia nende puhul ei to6ta. Klientidel on
emotsionaalseid kditumisprobleeme, mistottu toetatakse ja arendatakse nende oskusi, et nad

igapdevasituatisoonides saaksid.

ACT — accectance and commitment therapy — kasutab eelnevate teraapiatega sarnaseid ideid,
peamine fookus on enesearendamisel koos kditumismuudatustega. Kliendid todtavad enda

identifitseermisega, niiteks kestvate soltuvusuhete korral (Payne, 2014: 167-168)..

2.2.6. Teadveloleku méjud

Eri autorid on uurinud teadveloleku mojusid. Selgub, et see aitab kaasa iildise heaolu
paranemisele, enesearengule ja eneseteadvuse suurenemisele (Brown, Ryan, 2003), mojutab
kognitiivseid muutusi, parandab fiiiisilist ja vaimset tervist ning oskust 16dgastuda (Baer,
2003), suurendab toimetulekut ja leppimist krooniliste haiguste ja stressiga (Grossman,
Niemann, Schmidt ja Walach, 2004).
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Teadvelolek aitab parandada spetsialiste t66 tulemuslikkust (Shonin ja Gordon, 2015).
Davis’e ja Hayes’i (2011) sarnase uuringu kohaselt toetab teadveloleku praktiseermine

terapeauti, arendades oskust end paremini avada ja kliendiga paremat sidet saavutada.

Shonin ja Gordon (2016) toovad oma teises artiklis vilja, et teadvelolekul on suur moju
vaimsele tervisele. Uuringute kohaselt aitab teadveloleku praktiseerimine kaasa aju eri osade
plastilisuse muutustele ja aktiveerib ajutegevust (Holzel, Lazar, Gard, Schuman-Olivier, Vago
ja Ulrich, 2011). Sellised muudatused ajus aitavad suurendada Oppimisvoimet ja mélu
kasutamist (Holzel jt, 2011). Lisaks nditavad uuringud, et teadvelolek ja meditatiivsed
tehnikad aitavad suurendada vagusnédrvi — primaarse kraniaalndrvi — tootlust, mis vastutab
stidame t66 ja hingamise reguleerimise eest (Telles, Raghavendra, Naveen, Manjunath,

Kumar ja Subramanya, 2013).

MBSR-i — teadvelolekupdhise stressimaandamise programmi mdjust on Kabat-Zinn (2003)
teinud eri uurimusi. Uhes neist jaotati psoriaasi pddevad patsiendid kahte gruppi: iihed said
kuulata audioinstruktsioone ja nendega jitkati tavapdrast ravi, teised said lihtsalt ravi ilma
salvestusteta. Salvestus sisaldas visualiseerivaid instruktsioone, jutte, nditeks kuidas valgus
paistab raku peale ja rakk on paranemas. Instruktsioonide tulemusena paranes meditatsiooni
praktiseerivate patsientide nahk paremini ja kiiremini kui mittemediteerivatel patsientidel
(Kabat-Zinn, 2003).

Teadveloleku Opetamine ja edasiandmine Kklientidele to6tab koige paremini siis, Kui

spetsialistid ise praktiseerivad seda praktikat (Kabat-Zinn, 2003).

2.2.7. Kohesuse teooria

Kohesus (ingl k immediacy) on kliendi ja ndustaja vaheline olukord, mida saab vaadata kahel
viisil:

a) keskendudes iildiselt suhtele, kiisides, kuidas mul ja sul ldheb;

b) keskendudes sessiooni hetkeolukorrale, suhte hetkele — ndustaja tunneb, et tema ja

kliendi vahele on suhtlemise kéigus tekkinud pinge ja see tuleb kohe lahendada, ning

kiisib: ,,Mis minu ja sinu vahel praecgu toimub?* (Egan, 2014: 266-268).
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Suheldes anname edasi erinevaid tundeid, hoiakuid ja muid mitteverbaalseid komponente, mis
tdiendavad informatsiooni tdhendust ja aitavad sisust paremini aru saada (Wiener, Mehrabian:
1968). Noustamise kidigus vOib ndustaja tajuda muutusi, nditeks kui klient oli alguses
jutukam, kuid on ootamatult endasse tombunud — sellistel hetkedel on oluline, et terapeaudil
oleks kohe olemas kohesuse teooria rakendamise oskus (Egan, 2014). Kliendi ja ndustaja
vahel on katkestus (ingl k ruptures), mida Safran, Muran ja Eubanks-Carter (2011: 80)

defineerivad kui pinget voi kaost kliendi ja terapeaudi koostdos.

Suhtest radkimine ei ole kliendi ja terapeudi omavahelise suhte 10pp, siin tuleb kasuks oskus

ara tunda situatsioone, kus kohesuse teooria rakendamine voiks olla kasulik:

a) kui tundub, et pracgune sessioon on eesmargi kaotanud ja mingisugust progressi pole
margata;

b) kui kliendi ja ndustaja vahel on pinge;

c) kui usaldus on probleem;

d) kui kultuurilise erinevuse, sotsiaalse distantsi v0i erinevate suhtlemisoskuste tdttu on
kliendi ja ndustaja suhte kulg takistatud;

e) kui sdltvus tundub segavat abistamisprotsessi (Egan, 2014: 269).

2.2.8. Kohalolu teooria

Kohalolu (ingl k presence) all mdeldakse, et spetsialist ,,on Kliendi jaoks olemas® (Van Heijst,
2005: 90). Kohalolu teooria parineb peamiselt denduse valdkonnast (Kuis, Goossenses, Van
Dijke, Baart, 2015). Seal kirjeldatatakse seda kui suhet ja olukorda, mil dde kohtleb patsienti
unikaalse inimolendina. Ta asetab ennast patsiendi olukorda ja kui patsient teda aktsepteerib,

siis asuvad nad ihiselt eesmarki tditma (Anderson, 2007).

Kohalolu puhul on oluline, et klient tunneks, et t66taja on tema jaoks kohal ja seeldbi tunneks
ennast histi (Kuis jt, 2015). Spetsialist asetab ennast patsiendi olukorda ja {iritab tema
perspektiivist ldhtuvalt olukorda mdista (Anderson, 2007). Olles kohal, on ta patsiendi suhtes
tahelepanelik, mdistev ja tervikuna hetkeolukorrale avatud. Kui patsient podrab millelegi
tahelepanu, niiteks ndeb ohupalli, siis suunab ta tdhelepanu selles tihenduses, et ta moistab ja
saab aru, et seal on ohupall (Klaver ja Baart, 2016). See ongi patsiendi jaoks olemas olemine

(Van Heijst, 2005).
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Van Heist (2005) rddgib oma raamatus Andries Baart’ist, kes viis 1991. aastal 14bi uurimuse,
kahest pastorist, keda voib pidada ka kohalolu teooria kaasloojateks. Pastorid todtasid ja
lahenesid toole teistel alustel — nad uskusid inimestesse, said nendega lihedasteks ja kogesid

14bi selle nende olukordi.

T66 teooriaosa 10petuseks toon koos lithikirjeldustega vilja Baarti kaheksa kohaloluprintsiipi
Van Heijsti (2005) raamatust:

a) vabastamine (ingl k The workers set themselves free) —vabastatakse end rutiinist,
institutsiooni survest, tootatakse avatud agendaga;

b) avamine (ingl k The workers open themselves up) —ollakse avatud ja vastutulelikud,;

c) tahelepanelikkus (ingl k The workers relate in an attentive way) -—ollakse
tahelepanelikud ja valmis kontakti looma;

d) valmisolek (ingl k The workers tune in with what is given) —ollakse héailestatud
hetkeolukorrale;

e) diinaamilisus (ingl k The workers are dynamic) —olukorda vaadeltakse Kkliendi
vaatepunktist;

f) teise kdsutuses olemine (ingl k The workers are at the other’s disposal) —enda
usaldamine teise kidsutusse;

g) enesekontroll (ingl k The workers exercise self-control) —ollakse kannatlikud ja
lastakse teisel poolel médrata olukorra kulgemine;

h) piihendumine (ingl k The workers are devoted) —suhtutakse mdistvalt patsiendi
eksimustesse (Van Heijst, 2005: 104).

2.3. Probleemipiistitus

Uhiskond muutub aina keerulisemaks ja kiiremaks ning see avaldab mdju ka inimese
toimetulekule ja enesejuhtimisele (Van Ewijk, 2018). Muutused mojutavad ka inimese
emotsionaalset seisundit ja seetdttu pOoratakse vaimsele tervisele itha suuremat tihelepanu
(Shonin ja Van Gordon, 2016). Spetsialistid, kes tootavad inimestega, peavad ka ise olema

vaimselt drksad ja suutma teadlikustada muutusi endas.

Shieri ja Grahami (2011) uuringu kohaselt on rahulolutunne kdrgem inimestel, kes on

teadlikud endast ja iimbritsevast. Teadlikkus endast aitab vidhendada stressi, arendada
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tolerantsust ja muuta elu rahuldustpakkuvamaks. See kdik omakorda mdjutab ka inimese t66

tulemuslikkust.

Mitmed autorid on tdheldanud, et sotsiaalala spetsialistile on iiheks enesehoidmispraktika
voimaluseks teadvelolek (Kessen ja Turner, 2016; Shier ja Graham, 2011). Ka Wilken (2016)
peab oluliseks, et sotsiaalalal alustav spetsialist looks vOimalikult varakult endale
sotsiaaltoddiskursuse, millest ta oma t60 tegemisel ldhtub. See on {iiks viis, kuidas t60

tegemisel enda teadlikkust hoida ja arendada.

Sellest tulenevalt on kédesoleva uurimuse eesmérgiks tuua védlja sotsiaalala todtajate

kogemused teadvelolekupraktika kasutamisest enesetohususe toetamisel.
Eesmairgi tditmiseks piistitan jirgmised uurimuskiisimused:

a) Mis meetodeid sotsiaalala to6tajad kasutavad, et pingeid maandada?
b) Kui teadlikud on sotsiaalala to6tajad endast?

c) Kui teadlikult sotsiaalala t66tajad kasutavad teadvelolekutehnikat?

25



3. METOODIKA

3.1. Uurimis — ja andmekogumismeetod

Uurimuse eesmérgiks on tuua vilja sotsiaalala tootajate kogemused teadvelolekupraktika
kasutamisest enesetdhususe toetamisel. Selles uurimustoos kasutan — kvalitatiivset
uurimismeetodit, kuna see voimaldab pohjalikult uurida ja lahti motestada sotsiaalala tootajate
eneseteadlikkust, eneseanaliiiisi ja enesehoidmise oskust ning lubab tulemusi tdlgendada ning

seostada teadvelolekuoskuste kasutamisega igapaevases elus (Laherand, 2008).

Uurimustulemuste véljaselgitamise juures on oluline, et sotsiaalvaldkonna todtaja ei takerduks
mitte niivord teooriate otsimisse, vaid keskenduks sellele, kuidas ta igapédevaselt oma t66d
teeb ja mis viirtusi ning tdoekspidamisi varasematest teooriatest ja kogemustest kaasa on
votnud. Just seetottu on kvalitatiivne uurimusmeetod kdige sobilikum vajaliku tulemuse
saamiseks, sest selle ldhtekohaks on tegeliku elu kirjeldamine (Hirsijarv, Remes ja Sajavaara,

2005).

Andmete kogumiseks viisin 1dbi poolstruktrueeritud intervjuud sotsiaalvaldkonna todtajatega.
Poolstruktueeritud intervjuu meetodit kasutasin, kuna leian, et see meetod on paindlik viis,
mis vOoimaldab jouda vastajateni ja mis tdendoliselt annab nende loomupédrase ndgemuse ja
tegeliku arusaama (Laherand, 2008). See annab ka vdimaluse késitleda korvalteemasid, mis

voivad uurimustulemusi oluliselt taiendada.

3.2. Uurimuses osalejad

Uurimuse jaoks tegin kokku kuus intervjuud sotsiaalvaldkonnas todtavate eri isikutega. 4
neist olid naised ja 2 mehed. Intervjueeritavate leidmine ldks oodatult lihtsamalt ja kdik
osalejad pidasid teemat vdga oluliseks. Esialgne eesmark oli leida inimesed, kel oleks endal

piisav huvi ja t66 teema kohta midagi jagada.

Viis esimest intervjueeritavat suunas minuni juhendaja, kes teadis, et neil on pohimdtteid ja
véartusi, millest on uurimustulemuses abi — nad oskaksid soovitada praktikaid ja nippe, mis
t00 teemaga iihtivad. Nendest viiest intervjueerisin 10puks nelja inimest, sest iihe isikuga ei

onnestunud leida sobivat kokkusaamise aega.
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Stigisel otsutasime koos juhendajaga, et teen lisaks veel kaks intervjuud. Need kaks viimast

intervjueeritavat leidsin ise t66 kaudu, 1dhtudes juba eelnevalt mainitud tingimustest.

Uurimistulemuses on intervjueeritavate nimed salastatud ldhtuvalt konfidentsiaalsuse
pohimdttest. Samuti iiritasin kirjutamisel iildistada mirkmeid nende tookohtade kohta, kuna

Eesti riigi vdiksuse tottu voivad nad olla kergelt tuvastatavad.
3.3. Ulevaade andmekogumise protsessist

Intervjuukava koostasin 2017. aasta mirtsikuus. Kava on t66 lisas number 1. Seejirel asusin
kirjavahetuse teel intervjuude aegasid kokku leppima. Minu eesmérk oli intervjuud jarjest dra
teha ja véltida pikki pause. Esimesed kaks intervjuud sain tehtud umbes kuu aja jooksul.
Ulejaianud kahe puhul pidin korduvalt {thendust vdtma ja erinevaid aegu pakkuma, kuid aprilli
16puks said koik tol hetkel planeeritud intervjuud tehtud. Siigisel juurde planeeritud kaks

viimast intervjuud tegin dra umbes iihe kuu jooksul.

Esmalt kiisisin intervjuude salvestamiseks luba. Iga kohtumise algul tutvustasin ennast ja
radkisin, kuidas ma sellise teemani joudsin. Mitmel korral kujunes sissejuhatuse vestlus
pikemaks kui plaanitud, kuid hiljem sain aru, et see oli oluline osa intervjuude kulgemiseks.
Pérast esimesi intervjuusid ma kavas olulisi muudatusi ei teinud — tegin endale vaid mirkmeid
juurde, kuidas monele kiisimusele paremini 1dheneda voi millisel viisil vastaja kiisimuse sisu
selgemalt moistab. Monel korral jétsin paar kiisimust ka kiisimata, kui tundsin, et
intervjueeritav on sel teemal juba korduvalt radkinud ja seda kiisimust lisaks kiisida pole vaja.
Oli ka hetki, mil kiisisin taotluslikult mone kiisimuse uuesti v3i uue sdonastusega, sest nii vois

saada tdiendavat ja kinnitavat infot.

Intervjuud viisin ldbi osalejatele kdige sobivamas kohas. Kiisisin kdigepealt nende arvamust
ja pakkusin seejérel enda variante — oluline oli, et intervjuu saaks tehtud neile sobilikus ja
mugavas kohas, mis ei avaldaks tulemustele erilist moju. Kolme puhul toimusid intervjuud
neutraalses pinnal — kohvikutes,. Neist kahega sattusime tihedal ajal kohvikusse, kuid meie
intervjuu iildist kulgemist see ei hiirinud ja vastajad ei lasknud end sellest segada. Ulejinud
kolm intervjuud toimusid osalejate tookoha territooriumil. Enne neid intervjuusid olin mures,
et dkki keskkond voib alateadlikult hdirida v3i pole meil piisavalt privaatsust. Intervjuud

tegime siiski ruumides, mis olid piisavalt eraldatud. Uhe intervjuu ajal tulid intervjueeritava
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t00 juures viibivad isikud ruumi sisse, kuid vastaja ise oli oma kditumises viga rahulik, jéitkas

vajalikul teemal vestlust ja suutis ka teise isikuga oma asjad korda ajada.

3.4. Analiiiisimeetod

Intervjuude analiiiisimiseks kasutasin temaatilist analiilisi, mis on kvalitatiivse sisuanaliiiisi
iilks osa. Salvestamiseks kasutasin mobiiltelefonis olevat rakendust ja transkribeerisin

vastused.

Temaatilist analiilisi kasutatakse, kui analiilisimiseks on esialgu palju ebaselget materjali,
lisaks aitab see teemale ja olukorrale siigavamat hinnangut leida (Kromor). Analiiiisi esimene
etapp on kodeerimine. Kodeerimine on teksti moistmine, see aitab moodustada esmased
jaotused ja siisteemid (Laherand, 2008). Seega kodeerisin teksti tootlemisel tulemused kasitsi
Microsoft Wordi tehtud tabelisse. Lisaks tegin endale paralleelselt méirkmeid tekkivatest

ideedest, mida hiljem sain tulemuste kokkuvdtmisel kasutada.

Komori sonul on tiilipiline kodeerida 2-3 rida teksti iihise tunnussdnaga, mille kdigus uurija
analiiiisib teksti ja hakkavad ilmnema andmed ning ideed. Kodeerisin vastavalt teemale 2, 3
vOi 4 lauset iihise tunnusega. Nii sain tile 30 koodi ja kirjutasin vélja nende ihistunnused,
mille alla hakkasin koondama sarnaseid tulemusi. Koodid olid néiteks ,,t66 ja véartused®,
Hrutiini viltimine®, ,,hommikune praktika/ettevalmistus®, ,,igaiihel oma toimetulekuviisid®,
»teadlikkus iseendast®, ,,minevikust lahti laskmine* jne. Sain koodide jéargi tulemustest luua
suuremaid ja viiksemaid alamkategooriad (,.teadlik sotsiaalala todtaja®, ,,eneseanaliiiis®,
,klienditod kohalolu pdhimdtteid jargides®, ,teadlik infomiira vihendamine®, ,,vairtused
sotsiaaltoos”),  millest  kujunesid  uurimustulemuste  peamised  teemajaotused.

Uurimustulemused jagunevad nelja suuremasse peatiikki.

Edaspidi lugesin materjali korduvalt I4bi ja tegin iimberpaigutusi ning teemade muutusi.

3.5. Eneserefleksioon

Selle teemani joudsin ldbi enda kogemuse. Tabasin ennast mingitel perioodidel pidevalt
pinges ja rahutu olevat. Tundsin, et olen vésinud infomiirast ja pidevast kiirest eluviisist, kuni

iiks hetk hakkasin motlema, et milleks ma seda koike teen.
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Kirjutasin erinevad mdtted paberile vilja. Nii hakkasin joudma teema esmase tuumani.
Peatselt jagasin oma motteid eeldatava tulevase juhendajaga ja saime ka kokku, et teema iile
arutleda. Esmane mote oli keskenduda peamiselt teadvelolekule, kuid tooprotsessi kaigus
laienes teema suuremaks, mistottu oli teema paremaks modistmiseks vaja lisada ka teisi
kontseptsioone ning leida seos sotsiaaltdoga. Pdrast seda asusin teema kohta uurima ja

lugema, kuni joudsin 10puks intervjuude tegemise ja esmase intervjuukava koostamiseni.

Esialgne plaan oli teha intervjuud spetsialistidega, kes teadvelolekupraktikaid teadlikult ei
kasuta, kuna Eesti sotsiaaltodkontekstis on teadveloleku teema {isna uus. Usna ruttu joudsime
aga otsuseni, et iiritame siiski leida spetsialistid, kes on mingil moel selle teemaga kursis ja
seda ka rakendavad. Ka intervjuukava tegemise tegi lihtsamaks teadmine, et eesmark on saada
informatsiooni enesehoidmise praktikate ja viiside kohta. Selgus ka, et mitmed

sotsiaaltootajad ongi teemaga juba kursis ja isegi praktiseerivad teadvelolekut teadlikult.

Paar esimest intervjuud tekitasid rohkem drevust, kuid iga intervjuuga tundsin ennast jérjest
kindlamalt. Iga intervjuu oli kui loominguline jitk ja tdiendas eelnevalt saadud
informatsiooni. Intervjueeritavaid kuulates kéisid mitmel korral peast 14bi motted, et see,
millest rddgitakse, on minus osalt olemas olnud, aga niiiid suudan seda ka sonadega

viljendada.

Vahel muutsin intervjuu kdigus kiisimusi voi jitsin mdne kiisimuse vahele, kui tundsin, et
vastus sellele kiisimusele on juba olemas. See-eest kordasin monikord monda kiisimust, sest
tundus, et selleks hetkeks olid kiisitletavad teemasse juba piisavalt sisse elanud ja suutsid

informatsiooni selgesdnalisemalt esitada.

Kohesuse teooria oli enamikule intervjueeritavatele esmakordsel mainimisel vooras, kuid kui
selgitasin teooria sisu &ra, siis paljudel tekkisid seosed ja nad tdid klienditdo néiteid. Mdned

intervjueeritavad pole kohesuse teooriat késitlenud kui teooriat, vaid kui loomulikku osa t60st.

Olulise ja huvitava teemana tuli mitme intervjueeritava puhul vilja teadlik otsus ennast
eemaldada erinevatest gruppidest ja listidest, véltida televiisoreid ja uudiseid. Nad mainivad,
et tundsid mingil hetkel, et infomiira on nende jaoks vésitav, kuid mdnda aega ilma selleta

elades tidheldasid nad ainult positiivseid muutusi endas.

Tulemuste kokkuvotmine oli minu jaoks mones mottes kui teraapia iseendale. Iga intervjuud

uuesti ldbi kuulates ning kirja pannes muutus see arusaamine suuremaks ja selgemaks. Terve
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t00 tegemise kaigus sain aru, kuidas t66 alustamise ja kujundamise protsessi juures oli minus

nii palju teadmisi, mida ma veel selgesonaliselt véljendada ei osanud.

Enamik intervjuudes osalejaid oli seda meelt, et tegemist on vajaliku teemaga. Intervjuude
16pus oli tore kuulda, kuidas oldi veidi iillatunud ja ei oodatud sellist intervjuud. Enamasti
arvasid osalejad, et kiisimused on sellised, millele nad vastata ei oska. Nditena toi ks
intervjueeritav vilja, et arvas, et ma kiisin tema kéest, kui palju ta tegeleb meditatsiooni ja
joogaga. Osa intervjueeritavaid isegi tdheldas kohtumise 10pus, et oli hea vestelda sellistel
teemadel ja peaks seda isegi tihedamini tegema, kuna see aitab jouda uute selguste ja

arusaamadeni.
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4. TULEMUSED

Kiesolevas peatiikis esitlen uurimustulemusi. Need on koondatatud nelja suurema peatiiki
alla. Esimes kolmes peatiikis késitlen seda, mida intervjueeritavad kirjeldavad eneseanaliiiisi,
eneseteadlikkuse ja klienditoo kohta praegusel ajahetkel: milliseid ldhenemisi nad on
pracguseks omaks votnud ja milliseid praktikaid kasutavad, keskendudes olevikule. T66
vilmane osa on llevaade, kuidas nad motlevad hetkel tagasi oma todelule ja saadud

kogemustele ning millistele arusaamadele on nad joudnud 1dbi eneseanaliiiisi.

Tulemusi illustreerin tsitaatidega. Need on kaldkirjas ja uuritava eristamiseks kasutan eri
tahiseid: 11, 12, 13, 14, 15, 16. Numbrid lisasin intervjueeritavatele intervjuu labiviimise

jérjestuse alusel.

4.1. Teadlikkus endast

Esimeses peatiikis késitlen eneseteadlikkust, kuidas spetsialistid seda praegu oma t60s
rakendavad. Eesmérk on kirjutada sellest, miks sotsiaalala spetsialistid seda oluliseks peavad

ja kuidas nad selle iile arutlevad.

4.1.1. Eneseanaliiiis

Intervjuus ei esitanud ma konkreetsest kiisimust eneseanaliiiisi kohta, vaid ma eeldasin, et see
tuleb vilja vastajatelt, kes seda oma igapdevases to0s oluliseks peavad. Selgus, et kes tihedalt
eneseanaliiiisi rakendavad, toid ka ise vélja, et nad on mdistnud, et see aitab neil eri
situatsioonidega toime tulla ja endis selgusele jouda, ning mis kdige olulisem — see annab

vastuse, mida teinekord teisiti teha.

Jargnevalt toon konkreetseid nditeid intervjueeritavatest, kes jagavad, kuidas nad pidevalt nii
isiklikus elus kui ka to6elus analiiiisivad erinevaid olukordi, kuidas need on alguse saanud ja

miks nad seda teevad.

Sotsiaalt6od alale suundumisel peab iiks intervjueeritavatest oluliseks teadmisi enda piiride ja
voimetest. ,,Koigepealt peaks endast hdsti teadlik olema, kes sa ise oled ja mis on sinu

voimsuses.* 11
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Uks vastanutest miletab, kuidas juba dpingute algul ridgiti, kui oluline on dppida ennast
tundma, eri olukordi enda jaoks lahti mdtestada, kuid arvestada ka sellega, et see vitab aega.
,»a pead astuma selle enda analiitisi arengu teele... see vottis oma kiimmekond aastat, kogu
aeg t60l ja enesega t60 paralleelselt. See liks loomulikult ja kriisid olid ainult kasuks... T60

iseendaga, kiill trafaretne iitlemine.* 13

Ka teisel intervjueeritaval on sarnane kogemus ning ta tiheldab, et eneseanaliiiis on aastatega
kujunev oskus. Ta on seda palju kasutanud pingeliste olukordadega toimetulekuks. Ta
rOhutab, et see vOtabki aega ja seda tuleb pidevalt arendada, sest see ongi raske. ,,Ma olen
ennast ikkagi niimoodi harjutanud aastate jooksul, et voib-olla alguses ei dnnestunud hésti,

et olen jark-jargult Oppinud seda tegema.* 15

Ta toob vilja, et kui on pingelised momendid, siis inimesed reageerivad iile ka endale
ootamatutes olukordades ning need vajavad tagantjarele lahtimdtestamist. ,,Kui midagi ldheb
halvasti, siis ma olen ikka méelnud, mis siis on juhtunud, kuidas see mind mojutas, kuidas
edaspidi sellega toime tulla. Ma olen nagu hdsti palju seda teinud. Ma ei tea, mis asi see on.*
15

Pereteraapiadpingute jooksul on ta mdistnud, et kui t60s reageeritakse emotsionaalselt iile, siis
jarelikult puudutab see inimeses midagi. ,,Siis selle juurde tuleb tagasi minna ja méelda, mis
osa praegust sinust rddagib, miks see on nii, kust see pdrineb. Selline nagu enda juurde

tagasitulemise on pidevalt.« 15

Olulisemaks peab ta seda, et enda haavatavusega tuleb tegeleda digel ajal. ,,Inimene peab ise
ennast tundma ja tajuma momenti, mil on vaja midagi ette votta. Vastasel juhtul voib ta

hakata juba teisi kahjustama.* 15

4.1.2. Teadlik infomiirast eemale hoidmine

Osad intervjueeritavad kirjeldasid, kuidas nad iiks hetk oma elus tundsid, et tahavad
eemaldada ennast erit infoallikatest ja on joudnud arusaamale, et nad ei tunne enam vajadust
olla kursis uudiste ja siindmustega, mis iimberringi toimuvad. Nad tundsid, et see visitab ja

ahistab neid.

Tuli teha otsus oma eluviisi imberkujundamiseks. Intervjueeritavad said aru, et enda

hoidmiseks peab seadma piire ja Oppima tundma oma emotsioone. ,,Ma tundsin, et ma votsin
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tegelikult liiga palju asju enda peale voi tahtsin liiga palju asjadega korraga tegeleda. Ma
sain aru, et sel pole motet, proovin korra libi ja raiskan oma energiat. Ldiksin tihti oma
emotsioonidega kaasa, proovisin sellest teadlikuks saada. Jdrjest hetkes elades ja

keskenduses iihele asjale. 14

Teine intervjueeritav jagab, kuidas on ta jirjest enam saanud teadlikuks, mis asjad teda
mojutavad ja tasakaalust vélja voivad viia. Ta tunneb, et see on palju seotud ka infokiillusega,
ja otsustas seda iiks hetk oma elus vdhendada. ,,Mina tean juba, et need asjad suudavad mind
vdga oma tasakaalust vilja viia, kui on hdsti kiire ja tegelikult ma ikkagi pean siis
mingisugused pidureid tombama. Nditeks vaatan telekat viga vihe voi loen uudiseid vdga

viihe. Ma ei suuda seda hoomata niikuinii.« 15

Sarnane kogemus on ka jirgmisel vastajal. Uhel varasemal eluhetkel taipas ta, et ei pea elus
oluliseks kdigega kaasa minemist ja igale poole kuulumisest, vaid véartustab kohalolemist ja
hetkes elamist. Ta tundis, kuidas tekkinud oli liigne drevus ja koormus, mille jarel otsustas ta
vastu votta teadliku otsuse hoiduda televiisorist ja ajalehtedest. ,,Koik info tuleb sellele
vaatamata, vahel harva kuulan raadiot autos, ikka abikaasa vahel paneb ohtul teleka
mdngima, uudiseid korra-kaks ndddalas vaatan... hdsti kriitiline reklaamide selliste asjade
suhtes. Teadlik suund ja otsus oli kunagi, et katsuda niiviisi elu korraldada... loobuda ka

mottetutest liiga suurtest unistustest.” 13

Ta kirjeldas teekonda, kuidas ta on joudnud rahulolutundeni ja dnneni oma igapéevases elus.
Ta on enda sonul sellega viga rahul, kuid protsess on pikk olnud. Tuleb endale leida stabiilne
ja rahulolu pakkuv elustiil, mis aitab kaasa ka vaimsele tervisele. ,,Viga olen libi méelnud ja
teadlik joudmine ja téo ikka. Eneseteraapiate, kasvamiste ja kriiside ja see votab aega. Ja ma
nden, et paljud elavad teistmoodi, siin ja praegu. Inimesed elavad erineval viisil ja on

onnelikud.“ 13

4.2. Klienditoo

Jargnevalt kirjeldavad intervjueeritavad, kuidas nad praegu motlevad ja teadvustavad oma
kliendit6é tuuma: mis arusaamad on teadlikkusele ja kogemuste analiiiisimisele tuginedes
tekkinud. See on tulemus, mida nad praeguses klienditods oluliseks peavad ja igapidevaselt

jélgivad.
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4.2.1. Inimene on oma elu ekspert

Olulise probleemina tdid spetsialistid tulemustes vélja, et tihti on olukordi, kus nad ei saa
klienti kaasata juhtumi lahendamise protsessi. See tdhendab, et otsused ja plaanid tehakse
klientide eest dra. Spetsialistide hinnangul on see vale ja ka peamiseks pdhjuseks, miks
nditeks sundklientide korral on spetsialistidel raske neid endaga koostoosse kaasata. See

tekitab spetsialistide vastakaid tundeid ja ebameeldivaid emotsioone.

., Kui ma lihen noore juurde oma mingisuguse oma plaaniga ja ta seda ei tdida. See ongi see,
kui sa inimest ei kaasa plaani, et kui inimene ise ei ole selle plaani looja osas, meie aint
saame valikuid pakkuda vilja, eks. Millised on sinu voimalused, aga tema on see, kes peab
need ellu viima. Kui ma tahan, et moni noor lopetaks pohikooli, et ma véin iikskoik kuidas

punnitada, aga kui tema ei taha oppida, siis ei saa, siis ma olen libi porunud.* 11

Teise spetsialisti sdonul on see mure sotsiaaltootaja jaoks suur pingetekitaja ja
motivatsioonilangetaja ning tekitab tundeid, et tema t661 pole eesmarki. ,,...Abistavad elukutse
esindajad teevad oma toéd, mil on vaja mddrata abistava puhul olulisi kiisimusi, mis mddrab
dra, milliseks tema edaspidine periood kujuneb. Kuid seepuhul ei arvestata oluliselt isiku

enda arvamusega, mis on tema enda motivatsioon.* 16

Spetsialistide sdnul teavad inimesed ise, millal on dige aeg edasi liikuda ja millal nad selleks
valmis on . Iga inimene on ise oma elu ekspert. ,....ta peab minema noustamisele, aga tema
tegelikult ei taha minna, ta pole valmis veel, ta on delnud, et ta tahaks minna, aga praegu

pole veel see oige hetk. Mina tahaks ju kohe. Meil on ju vaja mingit eduelamust endale ka.* 11

., Tuleb ikka ise vastu votta oma elu puudutavad otsused. Et see vastutus oma elu eest ja oma

elu asjatundjaks olemine...” 12

Sotsiaaltootajana tootades sooviks iiks intervjueeritav, et tal oleks t661 voimalus inimest
rohkem kaasata nende otsuste ja plaanide kujundamisse, mis teda puudutavad. Ta mdistab, et
see oleneb palju asutusest ning sellest, kes on kliendid, kuid ei nde seda vdimatuna. ,,Kui ta
ise soovib, kui ta on valmis — see oleks selline lihtealus, kus me tdnase seisuga oleme. Tal on
valik, nii nagu minu valik tulla siia toole hommikul, ma voiksin vabalt voodis pikutada ja

mitte tulla voi saata hoopis kiri, et ma enam iildse ei taha siin téotada.* 16
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4.2.2. Suhte ja kontaki loomine

Selles alapeatiikis tehakse kokkuvdte spetsialistide kogemustest, kuidas neil Klientidega
esimesed kohtumised ja tutvumisted on ldinud. Nende véidetel vdib see mojutatud olla
keskkonnast, spetsialisti tujust ja iildisest héddlestatusest. Peab olema valmis selleks, et moni
inimene vOib vajada rohkem aega ja piihendumist, enne kui omavaheline kontakt tekib.
Samuti tuleb valmis olla ja leppida sellega, et mdne kliendiga suhtlus ei sobigi ning ka see on

aktsepteeritav.

Uks intervjueeritav kirjeldab enda tavapirast kontaktiloomist noortega: nimelt osaleb ta
voimalusel nende viljasdidul voi muul iritusel ning on nendega kaasas. ,,Mdéne noorega

vestlen, kiisin mis teda huvitab. Sealt saab see alguse.” 11

Kui kontakt on loodud, siis jargnevad kohtumised. Ta toob vilja, et enamik suhtlemist on
seotud kehakeelega, hidletooni ja pilkudega. ,,Noor véib sulle koigest rddkida. Enamasti nad
armastavad kiill selliseid virvikaid lugusid ka. Aga ma pole kunagi oelnud noorele, et niitid
sa ajad kiill valet juttu. Pigem kuuladki ja usud teda, aga see, mis sealt korvalt tuleb, see

kehakeel, aga see rddgib tegelikult tema vajadusest.« 11

Ka kaks teist intervjueeritavat toovad vilja, et klienditoos on oluline peegeldamine — see aitab
paremini kontakti saavutada. Peegeldamine tekitab klientides tunde, et neid on digesti
moistetud. ,,Peegeldad tagasi ka seda, et ala sa vajusid kdssi selle asja peale, et see vattis

sind kohe motlema. 16
,.Sa muutusid kurvaks, ei taha sellest rdcdkida.« 15

Vastanute sonul on olukord raske, kui tegemist on sundklientidega, kes ei ole kindlad, kas nad
on valmis abi vastu votma. Sellistel juhtudel on kontakti loomine raske, kuna abivajajatel on
tavaliselt ametnikega juba mitmeid seniseid ebameeldivaid kogemusi, mistdttu on raske
nendega kontakti saada. Kaks intervjueeritavat Kirjeldavad, kuidas nad kliendile sellistel
juhtudel ldahenevad ja kuidas iiritavad talle mdista anda, et neid vdid usaldada. ,,Ma olen ka
oelnud, et sa ei pea mulle oma elulugu rddkima, kui sa ei taha, et see on sinu vaba valik, mida
sa rddgid. Mone lapsega see kontakt tekib alles 3-4 korras. Moni, kes on kogu aeg dra

blokkinud, siis iikskord tuleb ise, et niitid ma olen valmis.* 11

,,Kui inimene ei usalda sind... ma olengi delnud et saan aru, et on teatud piirangud ja

proovime siis teha sellisel viisil, et see on kasulik mingil mddral, et rddgid nii palju, arvad nii
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palju kui arvad, et vaja rddkida. Ma ei ju eelda, et inimene mulle koike asju korraga dra

rddgib ja see usalduslik suhe on kohe olemas. Véib ju ka lainetega kdia ja.“ 15

Viimane intervjueeritav toob ka niite, kuidas on talle esimesel korral selgitatud, et klient on
ise veendunud, et ta ei vaja kellegi abi ja edaspidised kohtumised oleksid ebavajalikud.
Sellisel juhul on ta aktsepteerinud inimese vastust. .,...Siis ma olengi proovinud tekitada seda
vestlust, et ma saan aru sulle tundub, et see pole viga kasulik ja sa oled siin sunniviisiliselt ja

olen proovinud tema kdest saada neid pohjuseid, arutleda.” 15

Aastate jooksul on {iks vastanutest marganud muutusi, kuidas suhtlus kliendi ja aidataja vahel
muutub avatumaks. ,,Piirid praegu nihkuvad sinnapoole, et efektiivsem on see kui sa end

natuke avad.© 13

Spetsialist, kes tootab igapdevaselt noortega, tiheldab, et nende vastupanu on seotud sellega,
kuidas nendega on elu jooksul siiani kitutud. ,,See ellujddmise instinkt, et ta peabki véitlema

tdiskasvanute vastu et saada iseseisvaks.* 11

Ta toob vilja, et noortega to6tamise puhul on oluline, et inimene ise teaks, kes ta on ja mis on
tema piirid, sest noored tajuvad kohe spetsialistis tema tugevusi ja norkusi. ,,Huvitav on see, et
inimene, kellel on piirid, seda usaldavad noored palju rohkem, et see kes tina kditub nii ja
homme teisiti, et see ei ole usaldusvddrne. See on keskkond, kus on noored kasvanud... sa
pead koigepealt minema koju, siis sa motled mis seisus praegu kodu on, kas isa on vihane, on

ta purjus, kas ema on, kas ma pean pogenema voi pean hdsti vaikselt olema, mis toimub.* 11

Intervjueeritav toob vélja praktilise ndite olukorrast, kui ta liks noorega jalutama ning tajus,
et peab kohe alguses ennast kehtestama. Kui seda teha aktsepteeritavalt ja mitte
hukkamaoistvalt, siis noored tldiselt moistavad ja austavad seda. ,,Nagu tiks poiss, et kuule
seal elektrikiibi taga on suitsupakk. Utlesin, et tead, kui sa lihed koju, siis votad see
suitsupaki, ilma minu juuresolekuta, ma ei saa seda takistada ja ma ei soosi suitsetamist ning
me praegu ei lihe sealt libi ja mina ei luba sul enda juuresoleku juures olekul suitsetada.
praegu on vist mingi neljas kord kui oleme kdinud, siis iitles et niitid rddgid nagu ametnik,

olen talle meelde tuletanud, et olengi ametnik, midagi ei ole parata.© 11

Teine spetsialist, kes tootab samuti noorte ja lastega, on kogenud seda, et on muutunud
lapsega liialt 1dhedaseks ja tundnud, kuidas see on hakanud takistama tema todtegemist ja
pingeid juurde tekitanud. Ta on sellest kogemusest dppinud ja leidnud, et suhe saab ka muul

moel toimida ning lapsega saab ka muul viisil 1&hedane olla. ,, Ma ei tunne, et olen seepdrast
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halvem, et ei saa teda koju kaasa vétta, pilte jagada vms. Motlen, kui vaatan, et téokaaslased
panevad Facebookis sobraks, siis ma ei ole kindel, et ma tahaks seda infot seal nendega

jagada.” I3

Oluliseks peavad nad seda, et tuleb leida endale sobilik ja mugav viis, kuidas Kkliendiga
suhelda. Paljuski oleneb ka see to6asutusest, kuid selged piirid ja arusaamad ning inimlikkus
tootavad uldiselt alati. ,,Loomulikult sopru Saan ma ise valida. Aga siia ei saa neid inimesi.*
14

4.2.3. Suhe ja suhtumine

Intervjueeritavad kirjeldavad jargnevalt, milliseks nad peavad suhtumist klienti, missugune on

nende endi arusaam omavahelisest suhtlusest ja mis tagab hea koost6.

Mitu intervjueeritavat jagasid sama arvamust selle kohta, kuidas nad klienti suhtuvad ja
millest nad koostoos lahtuvad. ,,Usalduslik, aus, vordvddrsete inimeste suhe, et seletades

minul on minu spetsialisti nagu austus kliendi suhtes selline nagu ta on.* 11

~Professionaalselt ldhened, et iihelt poolt sa ei haletse teda, sa mdistad teda, ma arvan see

aitab, et ei kuluta ka ennast.“ 13

Uks intervjueeritav on suhtumise klienti endale konkreetselt selgeks mdelnud. Ta ei pea
ennast kliendiga vordvéaarseks, vaid samavéérseks. Tema sonul to6tab selline suhtevorm koige
paremini ,,Nooruk ei ole ka minuga kunagi vordne. Meil on erinevad staatused, aga ta on

sama vddrtuslik kui mina.* 13

Mitmed intervjueeritavad toid vilja ka olulise probleemi — sildistav ja eelarvamusega
suhtumine klienti ja nende ldhedastesse. Mitmel on olnud kogemusi, et kolleegid voi teised
inimesed nende imber on klientide suhtes hinnanguid andvad. Osade hinnangul on probleem
suurem taiskasvanutega, kelle mottemaailma on raske muuta. ,,.See mis on olnud, see on
olnud ja seda muuta ei saa. Samamoodi nagu nooruk oli seal Narvas kuskil prostituut ja mis
siis. Praegu on ta siin, sellega mis ta seal varem tegi, pole midagi peale hakata. Kui tuleb see
sama noore nii nimetatud hukka ldinud tdiesti alkohoolikust ema, kes on vedanud ennast
kooli, et polegi viga purjus. Ja sa paned talle kie pihku nagu tavalisele inimesele ja konetad

teda sama vddrtuslikuna ning siis ta ongi.” 11
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,,oee mis oli eile, laps karjus, ropendas ja nditas véimu, aga ta vabandab nditeks, et lihme
tdna edasi. Ja iildiselt suhtumine, need lapsed ei ole halvad, neid ei pea tohutult karistama,

neid tuleb moista. Neid ei saa halvustada, et sa oled nii loll, sa oledki halb laps.* 13

Uks intervjueeritav on aastatepikkuse kogemuse pdhjal tiheldanud, et viiga paljud inimesed ei
motlegi selle peale, kui suur voim on nende sonadel. ,,Selles mottes jah, kas inimesed iildse

motlevad, et kuidas nende sonad voi nende teod mojutavad neid.* 15

4.2.4. Kohalolu teooria

Kohalolu teooria konetas enamikku intervjueeritavatest. Mitmed tdheldasid, et peavad selle
rakendamist oluliseks nii enda elus tildiselt kui ka igapdevaselt t66s. Osade hinnangul on see

tiks klienditoo pohialuseid, mida tuleb pidevalt harjutada ja jalgida.

Intervjueeritava sonul on kliendit6é puhul oluline tiielik kohalolek, kuid see ei tdhenda ka
iileliia tegutsemist ega radkimist. ,,See on selline aktiivne mottetoé ja ka praktiliste asjade
tegemine selle inimese jaoks, kui mingi teema, mida ei taha rddkida - alkoholi soltuvuses voi

raha probleemide, siis mine millegi inimliku pealt liikvele.” I3

Ta toob niite enda praktikast, kus peamisteks klientideks on psiiiihikahdirega inimesed,
kellest teatud osa on Kriitilises seisundis ja kelle puhul on ndustamisprotsessi kaasatud ka
kogu pere, kellega v3ib kohati olla isegi veel raskem suhelda ja neile olukorda selgitada.
wellised juhtumid toovad kaasa, et sa pead sada protsenti kohal olema ja métlema ja

tunnetama, et kas see, mis mina teen, et kas see on piisav.“ I3

Inimesele tuleb tekitada tunne, et kuulatakse périselt. Seda tunnet saab intervjueeritava sonul
palju edasi anda kehakeele abil. Ta sonab, et enda rddkimine ei ole kdige olulisem, vaid ikka
see, mis kliendi poolt tuleb. ,,Et lihtsalt aktiivse kuulamise meetodiga saad kiisida, et mis siis

nagu, mis on tema asi, mida saaksime praegu siin teha.” 11

Ta peab ise ka veel oluliseks vaikuse tekitamist. See sdltub palju ka olukorrast, kuid 14bi selle
kandub vastutus vastaspoolele. ,,Tekitad talle ruumi, et ta saab ise vastutada, ise rddkida, ise

olla.“ 11

Sotsiaalala to6taja sonul peab vahel arvestama sellega, et kohtumised ei onnestu. Alati ei

pruugi molemad pooled seda margata. Intervjueeritava viitel voib nii juhtuda, et klient saab
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ennast tlihjaks rddkida, aga spetsialistile voib jddda rahulolematu tunne. Lisaks on ta
taheldanud, kui inimene on ennast eelneval korral avanud, siis jargmine kord peabki hoogu
peatama. ,,Ja, ma arvan, mis on selline nagu rohkem abiks olnud sellisel suhte kujunemisel on
see, kui inimene tunnetab, et sa oled temaga kaasas, sa proovid aru saada, mis temaga
toimub, et sul on meeles, mida ta on rddkinud, sa mdrkad mingeid signaale. Inimesel on hea
meel, et ta saab aru, et sa tegelikult huvitud sellest, mis toimub, mitte ei rahuldu sellega, mis

ta vilja titleb.** 15

Jargnevalt vaatleme konkreetseid nditeid, kuidas spetsialistid kohalolu pohimotet oma té6des
jilgivad ja rakendavad. Uks intervjueeritav jagab juhtunut tavalisest tddpdevast. Neil on
reegel, et nii to6tajad kui ka elanikud teevad tihiselt koos siiiia. Seekord tegutsesid tema ja liks
elanik kahekesi pliidi dédres. Samal ajal tuli teine elanik ja soovis jutustada ning oma pieva
jagada. ,,Tol hetkel ma viga teadlikult iitlesin talle, et aga praegu on mul viga raske sinuga
sinu pdevast rddkida, sest ma praegu temaga teen siiiia ja kui ma hakkan sinuga rddkima, siis
Voib-olla ma teen siin nii midagi valesti. Peale s60ki ma votan sinu jaoks aega, istume

korraks ma maha ja rddgime pdevast, siis saan tema jaoks siin olla.* 14

Mitmel intervjueeritaval on sarnaseid kogemusi ja praktikaid, mida nad kasutavad lahtuvalt
kohalolu pohimotetest. Kelle t66 seda vdimaldab, on mdistnud, et lihtsalt koosviibimised ja
koostegutsemised vdivad vahel isegi paremini toimida kui korraparased vestlused. Klientidel
tekib hea tunne, et nad on koos kellegagi, kes on nende jaoks pariselt kohal. ,.Ja siis kui ldhed
temaga tund aega metsatiirule, siis rddgid ainult, et kuule linnukene laulab. Vaata nded, siin

on mingi taim hakanud kasvama. Ja tuled tagasi ja siis nii hea. Millal me jdlle?* 11

»Lihtsalt rattaga soitmine, kiimme kilomeetrit, voib-olla sa isegi ei rddgi temaga. Aga laps

saab aru, et sa oled tema korval. Pole alati oluline rddkimine.* 12

WPiitian  niimoodi lihtsalt koos toimetades. Nditeks kartulit koorime, koristame, koike

voimalusel koos.“ 14

Psiitihikahdirega inimeste puhul kasutatakse tihti rdakimise asemel tegutsemist. ,,Sonadesse

on asju panna raske. Sageli me joonistame, voolime.* 13

Aastatepikkuse tookogemusega spetsialistil on vilja kujunenud selline 1dhenemisviis, et ta
teebki vihe kabinetikohtumisi ja iiritab voimalusel iga inimesega mdned korrad ka ruumist

vélja saada. ,,Ma olengi delnud, et minul noustamine algabki autosoiduga. Ja autoga soit on
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hea, et no iile laua istumine, eksole, see on vastandumine. Kui noor on protesti tdis, siis
inimene pole valmis suhtlema ja see tekitab suuremat vastupanu, aga kuidas autoga

istutakse? Korvuti, et pole iildse vastas ju.“ 11

Uks intervjueeritav jagab t661 juhtunut, kui ta pidi koos oma meeskonnaga vastu votma otsuse
iihe aidatava kohta, kes oli vaimselt raskes seisundis. Kiisimus seisnes selles, kas tdrjuda
noormeest voi teda aidata. ,,Oli iiks noormees ja tuli taastumiskursusele. Ta oli nagu ennast
nagu palju tiles kiitnud, et koik hirmud ja siis tal oli siinnipdev, oli viga pikka maad rattaga
soitnud ja ta oli alkoholi kaasa votnud ja tarvitas seda. Tal olid samal ajal ka
antipsiihhootilised ravimid ka peal. Et alkoholi tarvitamisel muutub ta natuke selliseks nagu
labaseks ja vulgaarseks. Hdsti suur surve oli nagu kursuslastelt, osalt meeskonnalt olid siis
tosised arutelud, kas me laseme tal olla voi ongi asi nii hull, et me palume tal kursuselt dra
saab minna ja kes siis kaasa liheb ja kuidas. Aga siis me olime tema jaoks olemas ja ikkagi
kdisime koos suitsusid ostmas, et see polnud nagu see koht, kus ennast kehtestama hakata, ta
oli nagu vdga halvas seisus, ta hakkas ndgema hallutsinatsioone ja mingid enesetapu teemad
tulid sisse. No oli nii, et me tiksteise meeskonnaga valisime kohaloleku. Et ta siis turvaliselt
sai magada ennast vilja ja ta drkas, siis hirmunult jille vaatas kas keegi on. Siis vaatasime,

et ta oleks soonud-joonud, vilja maganud.* 14

Vahepeal vdib intervjueeritava sdnul juhtuda, et meil kdigil on halbu pdevi. Uks
intervjueeritav toob ndite enda praktikast, kui iihel pédeval ootas kliendiga ees oluline
analliiisiv vestlus ja ta tundis eelnevalt, et tal pole iihtegi motet peas. Ta ldahenes olukorrale
rahulikult. ,,Vaatasin, mis saab, ja palusin istuda. Utlesin, et lihtsalt istu. Jilgisin, et mis
motted péhe tulevad. Utleme, et ei lihe selle oma asjaga kaasa. Las ta tuleb kohale, kohaneb.
Ja iildiselt, et soovitatakse ka, kui tuleb keegi, et tee talle monus olemine ja see annab ka
sellist tunnet, et inimene juba tunneb, et kes iitleb mulle, et tee mugav olemine, et kiillap siis

MuuSs osas ka tahab et hdsti oleks.* 16

4.2.5. Kohesuse teooria

Intervjuudest selgus, et paljud pole enda arvates kohesuse teooriat kasutanud ja sellega kokku
puutunud, kuid vastusest ilmnes, et mingil moel nad oma t60s sellist ldhenemist siiski
kasutavad. Monel vastanutest tekkis seoseid ka teiste teooriatega (nditeks CARe-metoodika),
kuid ildiselt olid nad arvamusel, et kohesus tuleb t66s enamasti loomulikult ja nad ei

teadvusta seda endale kui teooriat, mida kasutavad.
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Kaks intervjueeritavat toovad néiteid, kuidas nad kéituvad olukorras, kui tunnevad, et midagi
on kliendiga valesti vdi on nad ise valesti 6elnud midagi, mis vOib kliendi tundeid riivata.
Molemad leiavad, et oluline on kohe peatuda ja selle iile arutleda, kiisida tagasisidet, sest ilma
selleta ei saa edasi litkuda. Nende sonul on oluline olla tiiesti aus ja radkida otse, sest see
mdjub inimestele, kui keegi julgeb olla emotsionaalsetel hetkedel aus. ,,Esimene asi on
tegelikult astuda ise samm tagasi ja moelda hdisti libi, et kas ma olen niitid selle noore asja

ajanud voi on mul endal mingisugune agenda.* 11

»Aga sa motled, et kui tihti ma nditeks selles suhtlemises kliendiga kontrollin dra, mis seisus
me oleme, nditeks kui ma tunnen, et ta on vastupanus? No nditeks grupis voi kui ka
individuaalis olen teinud stopi. Siis ma olen ikkagi uurinud véi kui on mingi raske koht olnud,
raske teema, siis ma olen kiisinud, kuidas liheb, kas see teema puudutas sind kuidagi, kas ma
riivasin su tundeid. Et seda ma olen oppinud ka ikkagi jéirjest tegema, seda tagasisidet kiisima

ise.“ 15

,Vaatame, kuidas on kliendil turvaline, vaata ja kiisi, mis inimesel on turvaline ruum, koht,

minu hddletoon.““13

Uldiselt on intervjueeritavad seisukohal, et kliendiga suhtlemisel ei tasu endale liialt pingeid
tekitada, eriti kui suhtlemine on alles algab, sest neid pingeid tajub ka klient. Kiisitletavate
kogemuste pohjal teeb acg oma t66 ja kui kontakti ei teki, siis ka see on vastuvoetav kogemus
edaspidiseks. Arvestama peab sellega, et me kdik teeme vigu ja vOime vahel valesti
reageerida. Oluline on anda kliendile aega ja otsida sobival ajal lahendusi. ,,Ma arvan, et
voibolla ei ole isegi iga kord motet otsida, ei ole saanud ise nagu kuidagi lainele, ei ole klient

olnud lainel ja nii ongi.* 15

., Noh et iiks pdev onnestub mul ka paremini suhelda kui teine pdev. Mul oli mingil hetkel kehv

pdev ja valesti nendega rdcdkisin.* 14
4.2.6. Eneseanaliiiisi ja oppimiskogemuse kaudu omaks voetud Kisitlused
Kéesolevas 0sas on iilevaade intervjueeritavate motetest ldhenemiste ja késitluste kohta, mida

nad on omaks votnud eneseanaliilisi ja teadliku Oppimise kaudu, mida nad kliendit6os

rakendavad ja selle oluliseks osaks peavad.
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Kui ma esitasin kiisimuse, missugustele teooriatele spetsialistid oma igapdevat6os toetuvad,
pani see peaaegu koiki mdtlema ning ndudis pingutust (see ei olnud kdepérane teadmine).
Nad asusid peamiselt kirjeldama, kuidas nad igapdevaselt t66d teevad ja millest 1dhtuvad.
Tooaastate jooksul on nad kogunud teadmisi ja viise, mis on moodustanud teadmistekogu,
mis neid palju ka argielus juhib. Pérast kirjeldusi mdistsid nad, et on teinud teadlikke valikuid,
millised ldhenemised on omaks votnud ja tdodse sobitanud. ,,Tugevuspohine, positiivne
pstihholoogia, motiveeriv intervjueerimine. Ldhtun koigest sellest siisteemse pereteraapia
teooriatest ja kogntiiv-kditumuslikest teooriatest — tunded, métted, kditumised ja koik see. Ja

ma arvan, ma ldhtun sellest mitte ainult oma toés, vaid ikkagi oma elus ka.“ 15
~Motivatsioonipohisus, motiveeriv intervjueerimine.* 16

Enamik toi intervjuus korduvalt vilja, et peavad inimesega tootamisel oluliseks kohelda teda

hinnaguvabalt ja austavalt. ,,[nimene on voimeline muutuma ja endast parima andma.* 15

»Toetun koige rohkem inimese iseenda potentsiaali peale, mis tema sees, keda ma toetan.
Piitian siis nédha seal, mis on tema puudujddgid ja just toetada tema puudujdcke. Piitida toesti

ldhtuda nagu inimestest, tema tahtest ja vajadustest.* 14
,Uldiselt lihtuda inimese isiklikust teekonnast ja selle toetamisest.* I3

Pectakse tdhtsaks keskenduda eesmirkidele ja tulevikule ning mitte jddda keskenduma
negatiivsusele. ,.Jah, ainuke, mis siis saab méelda, mida siis edasi saab teha. Mis on need

ressursid, kuidas edasi minna.< 11

Uks Kkiisitletu esitles teistsuguseid lihenemisi, mida tema oma t66s ja isiklikus elus oluliseks
peab. ,, Minu elu on méjutanud koige rohkem kognitiiv-kditumuslik teraapia, psiihhiaatriline
rehabilitsioon, CARe- ja Wilken-metoodika, superviisori viljaépe.* 13 Oluline on tema sdnul
kogemuse lile mdtisklemine ning seejérel endale sobivate tooviiside kujundamine. ,,Seal on ka
palju hdid tehnikaid, mida sotsiaaltéotajad tegelikult voiksid teadlikumalt tuua oma
igapdevatodsse, drev klient voi depressiivne, et siis ju tegelikult on toenduspohised skeemid
koik olemas. Ma ei tea, kui palju iildse sotsiaaltootaja oppida jouab voi no kui juba ope on nii

liihike...* 13

Uks vastanutest tdi vilja ka teistest erineva meetodi, mis teda juba monda aega koitnud on.
Enda sonul on ta juba aastaid olnud seotud 6kokogukonna litkumisega — tdnu sellele avastas

ta kogukonnameetodi ,,Need voivad viga voimsad meetodid olla nagu meeskonna tods,
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kogukonna t66s, aga tiksi omaette natukene nork, et sellist asja juurutada, et see peaks nagu

koikide poolt heaks kiidetud saama.* 14

4.3. Teadvelolekupraktikate kasutamine eneseteadlikkuse ja tohususe
arendamisel

Jargneva peatiiki esimeses pooles keskendutakse sellele, kuidas sotsiaalala todtajad teadlikult
enda hoidmise ja ennetustoodega tegelevad. Sellele jargneb alapeatiikk, kus kirjeldatakse, kui
palju sotsiaalala praktikud kasutavad teadvelolekupraktikaid ning kuidas see on kaasa aidanud
nende toimetulekule igapdevases elus. Arutletakse ka selle iile, kuidas teadvelolekupraktikad

aitavad valmistuda kliendito6ks ja hoida end drksa ning joulisena.

4.3.1. Teadlik enesehoid

Edasi kirjeldatakse seda, kuidas uurimuses osalejad mérkavad ja teadlikustavad enesetunde ja
pingete kasvamise seost. Vaadatakse, mida ja kuidas nad teevad, kui tunnevad, et ei suuda t66
ega argielu stindmusi enam kontrollida — millised on sellistes olukordades nende peamised

teguviisid.

Uhiselt on intervjueeritavad vilja toonud mitmeid samalaadseid tehnikaid, mis aitavad neid,
kui pinge kasvab ja toomotivatsioon langeb, ning juhivad tdhelepanu sellele, et viimane aeg

on tegutseda. ,,No ma téesti olen saanud viga palju abi oma kolleegidega rdcdkides.” 15

,»Oluline on rddkimine. Olen varasemalt kogenud, siis tean, kuidas see algab ja kulgeb, siis
ma oskan mdrgata juba neid ohte. Aga veel hea moodus on, et kdin trennis ja siis on peaaegu

koik ldinud.* 12

Palju soltub ennetamisel ka tédandjate voimalustest. Kui ei ole veel hilja, siis tuleb
viivitamatult poorduda professionaalse abi poole. Inimesel voib olla vdga raske oma murest
radkida — veelgi enam, seda esmalt endale tunnistada ning siis kellelegi teisele jagada, et ta
tunneb, et peab toost eemalduma. Neil voib tekkida siilitunne, kuidas see mdjutab nende
tookaaslasi ja tookeskkonda. ,,Peatamiseks on iiks viga hea moodus — tuleb puhkus votta. Ja
siis aitas kiill see puhkus, siis ma sain aru, et no see oli niiiid viimane hetk. Uks asi on

votmine, teine asi endast viga palju andmine.* 12
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~Koigepealt voimalusel supervisioonid, puhkused ja haiguslehed. Kui tegemist on aga pikka

aega kestnud rahulolematuse ja kibestumusega, tuleb moelda, kas inimene tahab seda téod

teha.“ 13

»Aeg-ajalt lasta endale korvalpilku ndidata ehk supervisoonid. Mina peaksin viga oluliseks
seda, et kui jooksed mingite asjadega viga umbe. Kui keegi iitleb, et see pole sinu laps, siis
see aitab natuke taandada, distantseeruda, ndidata talle kaine moistusega, et on teisi

teguviise.” 11

Vahel voib aga tekkida olukord, kui té6andjal pole voimalik puhkust anda. Kui kiisisin, mis
voimalused sotsiaaltootajal siis on, ei osatud midagi kindlat vastata. ,,.Sa void nagu moista
seda tootajat, aga kui sul pole tema asemele kedagi panna, siis tekivad haiguslehed.
Keerulistes organisatsioonides rasestumised. See on nagu tiks voimalus. Keegi ilmselt ei

planeeri, et ma pean lapse saama sellepdrast, aga see on iiks alateadlikkuse osa.* 13

4.3.2. Teadvelolekupraktikad ja teadlikkus

Kéesolevas alapeatiikis jagasid vastajad oma kogemust, kuidas nad on joudnud teadlikkuse
suurendamiseni, kuidas nad tdnu sellele on praegu nii tooalaselt kui ka isiklikus elus
positiivsuse suunas liikunud, ning mida nad enese hoidmiseks teevad. Uldiselt peegeldus neis
arusaam, et inimene peab teadlikkuse suurendamise nimel seda aktiivselt arendama, ja et

tegemist on aastatepikkuse protsessiga.

Lisaks on praktikud avaldanud teguviise, mis aitavad neil ennast klienditooks ette valmistada
ja ildiselt enesetohusust hoida. Mdnel inimesel on eri praktikad muutunud elu osaks. On
praktikaid, mida saab rakendada igal pool, kuid on ka konkreetseid rituaale, millega niiteks

alustada oma paeva. Toodi vilja nii teadvelolekut kui kohalolu puudutavaid naiteid.

Vastanud peavad oluliseks iseenda tundmist. Selleni joudmine tdhendab pidevat analiilisimist
ja olukordadele tagasi vaatamist. Oluline on oma tugevustest ja norkustest teadlik olla ja neile
vastav praktika leida. Uks intervjueeritav selgitas, et mitmed koolitused on aidanud tal end
tundma Oppida ja parandada nii to6alast kui isiklikku heaolu. Ta on leidnud praktikad, mis on
aidanud tal teadlikkust tosta. ,,Kohalolek, sealt saadud hingamisharjutused, vaikuse minutid
Jja meditatsiooni oppimised. Need on lihtsalt sellised praktikad, mis minu jaoks toetavad

kohalolekut. Tunnetada oma keha, emotsiooni, oma motteid.< 14
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Ta on osalenud paljudel koolitustel, kuid rohutas, et enamik on olnud seotud isikliku soovi ja
huviga ennast arendada ning koolituste 14bimine t66 pérast pole olnud esmane pdhjus. Samas
on isiklik huvi ja t66 omavahel tugevalt seotud. ,,Loomulikult rakendan ka to6l, rakendan

terves elus. Too on tiks osa minu elust ja see toesti isikliku elu kaudu.* 14

Tema sonul ta voib teistele soovitusi jagada, kuid selle, mis aitab inimesel ennast hoida nii
t60l kui ka isiklikus elus, peab too endale ise leidma. ,,Mina muidugi véin soovitada, et kuidas

mina maandan ja toime tulen, aga igatiiks peab endale leidma sobivama viisi.* 14

Teine intervjueeritav tdi vilja, et aastate jooksul on ta dppinud ennast tundma ja teab, mis on
maksimum, mida ta pdevas suudab anda ja mille iiletamine oleks kahjulik. ,,Pdrast pikka 8-
tunnist toopdeva inimeste noustamisega teadvustan endale, et piir on tdis, nditeks voin oelda
abikaasale, kui tema soovib kiilla minna, aga sorri mina tdna ei taha. See on hdsti oluline
teadvustada endale, et iile oma piiride ei tootaks. Vahepeal t66 juures ka kui, et kui on vaja,
siis t06l hetkeks kuskile dra minna, maandada see pinge dra ja siis tagasi tulla. Kohalolemine

ja ka kohalt dra minemine.* 11

Ka teine vastanu rohutab seda, et {ile oma vdimete tootada ei saa. ,,Iseenda vorra. Nii palju

kui endast saab anda, nii palju ma annan.* 13

Mitu intervjueeritavat harrastab teadlikke praktikaid ja viise enamasti enne t60d, sest see
annab pdevale energiat ja tagab pdeva stabiilse kulgemise. Osad tunnevad ennast isegi
héirituna, kui juhtub, et nad ei saanud oma harjumuspiraseid tegevusi libi viia. Uhe vastanu
sonul on ta viimased 4-5 aastat alustanud oma pdeva joogaga ja hetkes plisimisega ning
mottega, et tulebki hea pédev. Ta toob vilja, et alguses oli tohutult raske isegi moned minutid
hetkes piisida ja tekkis mitmel korral soov alla anda. ,,No jooga praktika, see on mul kuskil
pool tundi ja peale seda on siis hetkes piisimine. Jooga harjutused tehaksegi selleks, et
saavutada see seisund, et suudaksid hetkes olla. See pool tundi on koik ettevalmistus, kui sa
neid liigutusi ja hingamist teed, aga see eesmdrk, kuhu vilja jouad, on see, et sul on pea tiihi

sa lihtsalt oled. Piisida selles hetkes ja vaadata siis, mis tuleb voi antakse.* 13

Koik see koidab intervjueeritavat ja tagab talle hea péevariitmi ning hommikuse hédlestuse.
,,KUI see jddb nagu tegemata, siis on kohe pdev teistmoodi, mu energia ja keskendumisvoime

on teistmoodi.« 13

wHommikuti rutiin, sellega ma maandan hdsti palju, teen mingeid viikesed harjutusi, selline

liihike, aga kindel.* 14
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Teine intervjueeritav peab samuti oluliseks hommikusi tegevusi, mis aitavad kujundada head
enesetunnet pdevaks. Ta drkab hommikuti kaks tundi varem, aga mitte selle jaoks, et toole
minna, vaid et nautida temale endale kuuluvat aega. ,.Mina drkan iiles, tahan kohe siiiia,
teengi kohe hommikusoogi, trenazooriga 20 minutit, vaatan telekast midagi, mis iganes, et see

on lihtsalt minu aeg.” 11

Téiesti erineva viisi eelnevatest toob vélja intervjueeritav, kellele meeldib hommikuti enne
t00d saunas kiia. ,,Ma teinekord kdin seal iisna regulaarselt, et see nagu selline asi, et aitab

enda eest hoolitseda.*“ 16

Tuli ka vélja, et mitmel intervjueeritaval on harjumus kas enne voi pérast t66d autos kovasti
muusikat kuulata. Nende sdnul on see hetk ja voimalus olla iseendaga. Osad toid vilja, et see
on neid palju aidanud ja nimetanud seda isegi parimaks ajaks oma pédevast. ,,Ma sain ennast
niimoodi maha laadida, ma olin tdiesti iiksi, mitte keegi ei rddkinud, mitte kedagi ei olnud,

muusika mdangis.* 15

,,Kui ma hommikul istun autosse, siis ma panen muusika valjult. Ma ei métleks viga palju sel

hetkel tooasjade peale, ma jouan toéle, siis ma olen virske.* 12

Jah, see on nagu tagasiteel monikord kuulangi hdsti valju muusikat, et tiihjendada pea dra,
et ei vota koju toéd koju kaasa. Mul on 20 minutit autosoditu, kus ma saan iitleme

mindfulnessiga teen oma pea tiihjaks.* 11

Selgus ka, et intervjueeritavad rohutavad ja peavad oluliseks praktikat hoida lahus t66- ja
argielu. Nende viéitel pole vdimalik puhata ja samal ajal tegeleda todasjadega. Nad ndevad, et
inimesed ei pruugi t6dle asudes seda kohe moista, kuid see teadmine vaib tulla hiljem, kui on
juba liiga hilja. Too- ja eraelu lahushoidmine on vaja endale ise harjumuseks kujundada
Kodus on pere. T66l on t66. See, kui helistatakse ja ma pean selleks hetkeks minema téole,

Siis ma ldhen pere juurest mujale, teen selle oma asja dra ja tulen tagasi.“ 11

Teine vastanu kirjeldab, kuidas kolleeg tuli puhkuse ajal todle. ,,Mina olen alati algusest
peale alati oma kolleegile delnud, kui keegi tuleb vabal pdeval kiilla, siis ma kiisin, et mis sa
teed, et sul on vaba pdev, sa peaksid puhkama. See on minu jaoks vdga piiha, kui puhkepdev
voi puhkus, siis lilitan telefoni vilja voi ldhen eemal. Kiill ma siis nden, kui keegi on
helistanud, ei peagi kohe vastama. Voi postkast, see on tditsa eraldi, seda ma eriti ei vaata,

kui mul on puhkus.” 14
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Tema sonul olid tal varem isiklik postkast ja toopostikast koos, kuid niitid ei ole ja see on
palju parem. See on tema jaoks viga tdhtis. Ka teisel intervjueeritaval oli ndide selle kohta, et
todandjad ise on teadvustanud, et nende todkeskkond on pingeline ning voib soodustada
labipdlemist. Seetdttu soovitavad nad oma todtajatel puhkuse ajal véltida koiki tooga seotud
tegevusi. ,,Meil on tegelikult hiisti soositud, Kui lihed puhkusele, siis suunad dra telefoni,

suunad dra postkasti, et ei tegele dokumentidega, konedega.* 12

Kiisisin, kuidas toimida siis, kui tookeskkond sisaldab vigivalda. Intervjueeritav toob niite.
Ta on enda jaoks 1dabi moelnud, mis sellisel juhul aitab. ,,Minu isiku vastu on sooritatud
kuritegu, minu privaattsooni, minu keha vastu. Sel hetkel peab olema inimesel see koht, hetk

kuhu taanduda, nii kauaks vihemalt, kus asi ldbi moelda. See peab olema turvaline koht.* 11

On ka vodimalus praktiseerida enesehoidmiseviise koos klientidega. Jargnevalt toon
intervjueeritav ndite viisist, mida ta monikord t661 kasutab, kui tunneb, et pinged on
kasvanud. ,,Ma olen oppinud méned lithikesed hingamisharjutused. Todl siigava liitpuudega
inimesed — ma monikord isegi tegelikult maandasin stressi koos nendega. Minuga oli iiks

poiss, autistlik poiss, ja liksime koos temaga jalutama, tema sai rahulikuks ja mina ise ka.* 14

4.4. Tagasivaade minevikku

Viimases peatiikis vaatavad intervjueeritavad tagasi minevikku. Oma minevikule tagasi
mdeldes ja analiiiisides on nad loonud seoseid, miks sellised valikud ja vaated on neis vilja
kujunenud. Ténu eneseanaliilisi ja teadveloleku praktiseerimisele on neil aastate jooksul

tekkinud uued teadmised, mis aitavad nii t661 kui argielus uusi tdhendusi ja vairtusi niha.

5.1 Tagasivaade erialavalikule

Esimene karjdarivalik ei olnud enamikul intervjueeritavatel mitte sotsiaalt66, vaid mdni teine
valdkond. Sotsiaalvaldkond oli enamasti teine valik. Uks vastanutest asus kdigepealt iilikooli
oppima usuteadust. Pdrast opinguid motles ta, millega edasi tegeleda, sest maistis, et sellele
erialale ta to6le suunduda ei taha. Ta soovis jatkata erialal, mis on praktilisem ja mille kaudu
ta ndeb ka iseenda arengut. ,,Sotsiaaltéo ongi dkki selline kasulik rakendus. Hariduse mottes,
et tihest otsast akadeemiline haridus, aga teiselt poolt, millel on tisnagi konkreetne viljund. Ja
praegust ma olengi ndinud iihelt poolt enda arengut, kui ma vordlen sellega, milline ma olin

2003 ja milline praegu.« 16
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Ka teisel spetsialistil oli sarnane soov tootada praktilisel erialal. Ta oli varem pikalt teisel alal
juhtival kohal to6tanud ning joudnud sotsiaalvaldkonnani alles pdrast mitmeaastast
tookogemust. Ta teadis, et iiks hetk tahab ta minna iilikooli ja praeguselt ametilt edasi liikuda.
Ja siis ma ikkagi punnitasin edasi toitlustuses téotamist. Ja ma tundsin jdrjest, et ei, ma ei

taha seda teha, ma tahan ikkagi mingit sotsiaalset t6od teha.* 12

Sarnane kogemus on ka kolmandal intervjueeritaval, kelle esimene haridusevalik oli seotud
teise valdkonnaga. Tema aga asus kohe sotsiaalvaldkonna to6le ning léks seda samal ajal ka
iillikooli Oppima. ,,Tulin kohe nagu siisteemi, valge lehena, rikkumata vanast
meditsiinikesksest lihenemisest, koheselt praktika, kui ka noh, Tartu Ulikooli viiga hea dppe
peale.“ 13

Uhel vastanutest pole erialast haridust — ta puutus sotsiaalvaldkonnaga kokku
vabatahtlikuto6d tehes ning on sellele alale ka to6le jaanud. See sobis tema
véaartushinnangutega ja talle meeldis t66le 1ahenemise viis. ,,Me moodustame iihe kogukonna.
Ja mina tulin toesti siia, et nendega kogukonnas elada ja see on mulle alati, ma olen alati

kogukonna idee vastu huvi tundnud.* 14

Jargmine intervjueeritav omandas koigepealt sotsiaalvaldkonna hariduse, kuid erinevalt
teistelt ei olnud to6tamine selles valdkonnas tema esimene valik. Kdigepealt to6tas ka tema
teises valdkonnas juhtival positsioonil, kuni talle pakuti erialast t66d, kus ta on niitidseks
tootanud 9 aastat. ,,766 on huvitav, kuid ka raske. 1ga juhtum on erinev. Kogu aeg peab
motlema, kus kohas ja mismoodi. See on muutuv vastutus, mis mulle sobib hdsti. Minu jaoks

on koige raskem see, kui ma satun rutiini, pean kellaajast kellaajani iihte tiiiipi t60d tegema.*

11

Uks intervjueeritav puutus sotsiaalvaldkonnaga kokku juba keskkoolis, kui tddtas dpingutega
samal ajal ka lastekodus. Seal oli ta vahetult koos lastega ja ta peab seda ise peamiseks
ajendiks, miks ta otsustas pérast giimnaasiumi I0petamist asuda Oppima sotsiaalteadusi.
Hlgatahes koik algas sellest, et ma olin vist mingi seitseteist, ma ldksin lastekodusse todle.
Suvel korraks, kuuks ajaks ja siis ma olen seal kasvataja ka mingi aeg. Ja ma arvan, et see

kuidagi puudutas mind. Ja no ilmselt sellepdrast, et see on ponev.« 15

Tema sdnul jouab inimene sotsiaalvaldkonda teadlikult — ta on enda jaoks 1abi mdelnud, miks

ta on just selle eriala valinud. ,,Kui inimene liheb sotsiaaltoéd oppima, siis ta liheb seda
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teatud pohjustest, mitte igaiiks ei ldhe oppima sotsiaaltoéd voi psiihholoogiat, see on tdiesti

arusaadav...“ I5

4.4.1. Oma vaate kujundamine sotsiaalvaldkonnast

Eneseanaliitisiprotsessi  kaudu on sotsiaalala tootajad kujundanud isiklikud vaated
sotsiaalvaldkonna kohta. Jérgnevalt toon tulemuste pdhjal Vilja intervjueeritavate
tahelepanckud selle kohta, mida saaks teisiti teha ja millele voiks tdhelepanu poorata

sotsiaaltoo Opetamisel.

Koik vastanutest olid iihisel arvamusel, et reaalsuses on sotsiaaltéo erinev koolis dpetatavast
ja ka nemad ise ei teadnud t66le asudes, milleks valmis olla. Seetdttu on eriti oluline, et isik
oleks sellele erialale suundudes veendunud, et ta on sellega toime tulekuks piisavalt tugev.
Uhe sotsiaalvaldkonnas tootava vastanu arvates peaks inimene olema endaga aus, kas ta tuleb
to0ga toime. ,,Selles, et sotsiaaltéod ja psiihholoogiat voi sotsiaaltéod ei tohiks saada oppima,
kui sa oled ise ka vdga katkine voi motivatsioon peaks olema natuke rohkem kontrollitud.

Osades riikides on vanusepiir voi vihemalt kogemus enne magistrit, seda voiks soovitada.” 13

Ja titleme, et ta paistab kindlasti ilusam, et eks paistab igal pool ilus. Et see, kui me

ldheksime nditeks Tallinnasse kiilla, liheksime Soome voi kuskile mujale, siis seal ka.* 16

,,Kindlasti on ka see, et sellist nagu eduelamust on ikkagi selles t6os viga vihe. Siis mina olen
lihtsalt niimoodi méelnud, et ma piitian mdrgata igat sellist vdiksetki edusammu. Et kindlasti
on ootused ka suured. Et mis mina nagu motlen, et milles voib olla iilikoolis voibolla ka nii

palju ei rddgitud ka et, et mis on iildse realistlik.“ 15

Teine sotsiaaltdotaja ndeb pettumusele lahendust ja peab oluliseks, et juba enne to6le asumist
on inimene enda jaoks loonud teatavad pShimotted, mida saab to6le asudes tdiendada
praktiliste kogemustega. ,.Ilmselt iga inimene, siis peaks ise sotsiaaltéétajana nagu enda
jaoks vilja moétlema, et mida ta nagu hindab selleks nagu onnestunud voi selleks edu

kriteeriumiks, et kuidas ta ennast nagu siis ennast arvab, et ldheks hdsti.* 16

Uks intervjueeritav on palju kogenud probleeme ja olukordi, mis pole alati tingitud ei temast
endast ega ka klientidest. ,,Tegelikult koik ei saa aru, mida sotsiaaltootaja tipselt teeb. See on
niimoodi. Siis nad voib-olla motlevad isegi, et see on niisama mingisugune lobisemine kuskil.

Nad ei saa aru sellest ja selle tottu voib-olla ei vddrtustata.” 15
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Ta toob vilja, et tema silmis on see suur probleem, millega sotsiaalvaldkonnas tegelema
peaks. Kui inimese t600d ei vdirtustata, teeb see tootegemise raskemaks ning tekitab stressi.
,Meisse el Suhtuda nii tosiselt ja meie todsse. Ja voib-olla iileiildse nendesse vidrtustesse,

mida meie usume kui sotsiaaltootajad. Ja see on iiks probleem.* 15

Intervjueeritaval on ka mdlestusi sellest ajast, kui ta alles t66le asus — millised olid tema
esmased reaktsioonid ja mis teda Sokeeris, kuid milleks ta niiiid oskab valmis olla. ,,Ja see t60
on sellise tulemusega nagu isegi narkoséltlaste kohta oeldakse, et kui tiks kiimnest jddb

kaineks, siis see on vdga hea. Aga alustava inimese jaoks on ju katastroof. 15

Sarnane kogemus on ka teisel intervjueeritaval — ta négi, et kolleeg ootas oma todlt liiga palju
tagasi. ,,Lapsed julmad ja paljud ootavad neilt tinu... Ma olen nii hea, ma olen sind nii palju

toetanud, nii palju véimaldanud, sa ei iitle mulle isegi aitcih.“ 11

4.4.2. Vairtused sotsiaaltoos

Uurimust 14bi viies kerkis esile teema, mida ma ei planeerinud, kuid pidasin oluliseks seda
siiski kajastada. Intervjueeritavad arutlesid selle iile, missugune on nende arvates Eesti
sotsiaaltoo tulevik ja millises olukorras on see praegu — kui palju nad jouavad néiteks
keskenduda tdiendkoolitustele ja sealt saaduid teadmisi oma t6sse rakendada. Aastatepikkuse
tookogemusega sotsiaalalaspetsialistid on tdheldanud, et biirokraatiapool on suurenenud ja

klienditoo jadb aina enam tagaplaanile.

Intervjuus osalenud tdheldasid, et aastatega on eri tooiilesandeid juurde tekkinud ja enamik
just sellised, mis lahutavad klienti ja tema spetsialisti. ,,Varem oli vihem formaalsust. Oli kiill
paberimajandust, aga see on kohutavaks ldinud, nded seda, et sotsiaalpedagoog lasteni ei

Jjouagi, sest tal on sajad erinevad paberid vaja teha.« 11

»Ja, ja. Palju on vaja neid dokumente ldbi téotada, mojutab ka see, kui kaugel see laps koolist

elab, nditeks ka see. 12
»Kas sotsiaaltootaja ongi siis nagu ametnik, see on suur kiisimdrk minu valdkonnas.* 13

Uks intervjueeritav tdi vilja, et on mérganud, kuidas ta stress kasvab ja motivatsioon langeb
ning t66 sisu hakkab kannatama. ,,Me teeme asju nagu noh mingisuguste no tihtaegade nimel,

tdidame mingit vormi, rituaali.” 16
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Kui Eesti suund sotsiaaltoos on korraliku ametniku suunas, siis leiab iiks vastanutest, et
vajaksime tugevamaid rehabilitatsioonimeeskondi, kes pakuvad eri teraapiaid, sest tema
hinnangul on Eestis palju hiid spetsialiste. ,,Eneseabigrupid voi vorgustikud, kéigis riikides

nad on, aga Eestis on nork.“ 13

Lisaks oli tal voimalus teha sotsiaaltoopraktikat USA-s, mis oli tema jaoks silmi avardav
kogemus — see laiendas tema iildisi arusaamu sotsiaaltoost ning tekitas ettekujutuse, mis
suunas see Eestis voiks liikuda ja mida saaks parandada. ,,Jdlgisin seal kliinilise meeskonna
tood, kus enamus selliseid psiihhoteraapia sekkumisi tegigi dra sotsiaaltootaja, kliiniline
sotsiaaltéo suund on Ameerikas, et kus kliiniline psiihholoog teeb rohkem teste ja annab

hinnanguid, aga teraapiad ja sekkumised teeb dra kliiniline sotsiaaltéotaja.* 13

Léhtuvalt oma kogemustest leiab ta ka, et tuleb poorata tihelepanu sotsiaaltdotajate tervisele
ning voimalustele. ,,Kahe aasta jooksul kiimme seanssi pidid, nditeks eneseteraapias. Pool
maksis tooandja, koik supervisioonid, psiihhoteraapiad. Ja kui tooandja ja enda vastutus

kuidagi tasakaalu ja sotsiaaltootaja vidrtustamise kiisimus, see ldheb nii tigusammul edasi.*

I3

4.4.3. Tagasivaade oma to6elu pingeolukordadele

Jargnevalt esitlen tulemusi, mis késitlevad teemasid, kui spetsialistid tootavad iile oma
voimete ja jitavad enda vajadused tagaplaanile. Esmalt annan iilevaate, miks tekivad eri

spetsialistidel pinged ning mis juhtub, kui t66ga iile pingutada.

Intervjuudest selgus, et ildiselt on pingetel sarnased pohjused. Pinged on seotud
ajaperioodiga, tookohaga, sealsete tingimustega ja eri todiilesannete nduetega. Kiisitletavate
sonul on mingi osa stressist paratamatus, millega tuleb leppida ja hakkama saama, kuid on ka

selliseid pingeid, mis vajavad iihiseid arutlemisi ning kindlatele seisukohtadele joudmist.

Kahe intervjueeritava sonul soltub see, kui pingeline on periood, palju ka isikliku elu
kulgemisest ja iiletildiselt sellest, milline ajaperiood parasjagu késil on. Kui on raskem aeg nii
t60l kui ka kodus, voib to6le minek olla raskem ja pinget valmistavam. ,,Erinevad ajad olnud,
erinevate emotsioonidega, aga praegu ma olen iisnagi kindla nagu riitmiga, et ma ei muretse

toole tulemise pdrast.* 16
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,Ent on olnud ka perioode, kus on to6 juures mingisugused pinged, ei ldhe nii hdsti, motled

pigem nagu probleemide peale, kuidas nagu mones asjas reageerida voi, voi mida teha.* 15

Teine intervjueeritav kasitles olukorda 1dbi huumori. Ka tema oli tundnud, kuidas selline
periood vOib just abivajajatele mdju avaldada. ,,Kuidas see sotsiaaltoétajate nali on, et
tdiskuu, teised vaatavad et viga ilus, (...) et on mones mottes oige. Kui tdiskuu ajal votta, siis
meil on palju lohkumisi, laamendamisi ja kaklusi ja selliseid asju, Kui selliseid asju toimub,

siis nded et inimesed on hddas ja pead neid rohkem toetama, see tekitabki seda pinget. 11

Intervjueeritavate sdnul ei saa nemad ise pingeid alati kontrollida ja mdjutada. See voib olla
tingitud paljudest eri faktoritest. Jargmise vastanu sonul on pohjuseks ebaselgused ja
suutmatus konkreetsetele thistele arusaamadele jouda. ,,Meil oli téotaja, kes on hdsti
omapdine ja tema teeb nii, nagu tema tahab. Niimoodi piiiida kuidagi parandada, see tekitab

stressi. Erinevad maailmavaated, see on ka.« 14

Mingid asjad voiksid iihised olla, mida to6tajad omavahel omavahel kokku lepivad. ,, Nditeks,
soogi ajal, vanasti kippusid elanikud séoma nii, et telekas mdangib. Mina olen alati selle poolt,

et soogiaeg on séogiaeg ja, kui me koos alustame, ei mdngi mingit muusikat ega telekat.* 14

Uhe osavdtnu sdnul on ta endale paika pannud kindlad pdhimdtted. Ta tdi vilja, et on t66]
enda eest vdga palju vdidelnud. ,,Ma olen ise saanud mddrata téoaega... see soltub palju
sellest, et kus su enda prioriteedid on, eksole, kui palju sa suudad iseenenast kehtestada, see

on hdsti palju enesekehtestamisega seotud.* 11

Intervjueeritav tdi sarnase ndite ka oma superviisori to6st — ka tema pidas vajalikuks enda eest
seista, sest iseennast mdjutades on voimalik mojutada ka klienditoo kvaliteeti. Alati pole
kdige olulisem anda endast ajaliselt maksimum, vaid loeb sisu ning julgus seada piire enda
kaitseks. ,,Ta on korduvalt éelnud, et kui tal on raske klient olnud, ta palub mul oodata, et ole
hea, anna mulle 10 minutit eks. Ja ma tean, et kui ma pdrast lihen tema juurde, saan ma
oluliselt parema supervisiooni, noustamise enda jaoks, sest ta on minu jaoks kohal kui see 10
minutit, mis ta siis peab minu juuresoleku ajal hakkama tegelema endise kliendiga. Teinekord

tasub moelda. Kvaliteedist annad jirgmisele edasi.* 11

Uhe intervjueeritava sdnul on talle palju pingeid tekitanud t66] iilekandunud vastutus.
Kaaskolleegidega koos olles ja juhtumite iile arutledes mérkab ta, kuidas nende suhtumine on
klienti sildistav. Tema on tundnud, et see temale ainuiiksi raske olla seal ja delda neile mis on

oige, kuid kindlasti on see pingeid tekitav. ,,Kes nimetab kliente lootusetuteks voi millekski
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muuks ja ititleme mina, sotsiaaltéitaja, kes seisab seal korval, siis peab nagu minema ja
vahetama selle suhtumise ning hoiaku dra. See on tegelikult laiem pilt, kuidas me iildse

sellesse klientuuri suhtume. Kas seda saab nimetada professionaalseks suhtumiseks.* 16

4,44, Vastuolu oma viirtustega

Jiargnevas alapeatiikis kirjeldavad intervjueeritavad, kuidas inimene peab t60 tehes jargima

oma védrtusi, kuid see v3ib olla pingete ja rahulolematuse tekitajaks.

Intervjueeritava sdnul ndeb ta suurt seost to6 ja vairtuste vahel, kuid on ka tdheldanud, et
paljud selle peale moelnud ei ole. Tema on endale teadvustanud, mis valdkonnas ta todtab ja
mis annab mérku, et tuleb jarele mdelda, milline on hetkeolukord. ,,Inimene saab aru, et peab
ise midagi ette votma, et kui majanduslik pool hakkab oluliseks muutuma. Enamasti rahaline
pool tuleb mdngu siis, kui muud asjad hakkavad iile jou kdima. Kui oma enda vddrtustega
ldhed konflikti, siis on kiirem viis ldbi poleda. Sotsiaaltood, kes teeb sotsiaaltoéd palga

pdrast. See pole selline tooots.” 11

Oluline on jaotada senine tookogemus osadeks ja moelda ning analiitisida, mis probleemide
taga voib olla. ,,Kui selle taga on mingid vidrtused, mis on siiani alla surutud t66 kdigus, siis
voib tegelikult olla ka see, et inimene peaks vahetama tédkohta. Kui sa pidevalt sisemisi
vddrtusi alla surud voi tootad valedel motivatsioonidel. See sama raha, eksole, voi maailma

pddstmine.” 11

See el pruugi tildse seotud olla selle otseselt sotsiaaltéoga. Seal voib olla organisatsioonist

tulenevad probleemid voi kolleegidega suhtlemine voi, isiklikud probleemid voi koik muu.* 15

Intervjuudest peegeldus ldbivalt arusaamine, et inimene sotsiaalvaldkonnas on iiks tervik.

,Meie vidrtused peavad klappima sellega, mis sotsiaaltéotajal.* 15

Kiisitletu toi ndite oma toost: kui ta tegeleb klientidega ja nad késitlevad koos eri teemasid
arutledes ning analiitisides, Siis on raske inimesele midagi edasi anda voi selgitada, kui

spetsialist ise selles veendunud ei ole. ,,Ma pean ise uskuma, et see toimib ja on nii.« I5
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4.45. Laiabipolemist ennustavad ohumiérgid

Igaiihel vastanutest oli jagada kogemusi selle kohta, mis juhtub inimesega siis, kui
toolkdimine on muutunud raskeks ja tekib oht 1dbipdlemiseks. Mérke on nii fiiiisilisi kui ka

vaimseid. Oluline on, et isik oskaks enda juures neid mérgata ja digel hetkel tegutseda.

Uks intervjueeritav tdstatas kiisimuse, mis pdhjustel inimestel iildse stress tekib. Selle t6d
tulemuste osas on juba varem sellele kiisimusele vastatud: pdhjus ei ole seotud vaid
isiksusega. ,,Stress, Klientidest seda ei tule. Me oleme valinud selle teema, siis nagu, et need
inimesed, kellega sa téotad, tuleb aktsepteerida neid sellistena, nagu nad on. See on nende

elu. Me oleme kaasteelised, et téostress saab tulla pigem rahastaja ja biirokraatia poolelt.« 13

Spetsialist, et juba tema Opingute alguses poorati tdhelepanu eneseanaliiiisi oskusele. Ta on
leidnud, et see varane teadmine on talle kasulik olnud ja t6&s palju kaasa aidanud. ,,Ulikoolis
rddgitakse supervisioon on nagu hiigieen, et seal peab kdima. Kui oled sotsiaaltoétaja ja eriti

kui sa oled algaja.« 13

Vastanute sonul on oluline, et inimene kuulaks iseennast ja jilgiks oma seisundit, sest ainult
tema ise teab, kuidas ta ennast tunneb. ,,Kui ta tunnetab, et ta ei viitsi téole minna, ei taha

sinna minna, et see koik on vastumeelne.* 15

Teise spetsialisti hinnangul tekivad stressi korral mured, mida varem ei esinenud. ,,Noorega
silmitsemine tool tundub hirmu tekitav. Kui ma tunnen ikka sellist hirmu, et ma vaatan, et

saaks kellaajast kellaajani, siis see on ikkagi viimane piir kdes.* 13
,»No igasugused drevushdired ja depressiooni ilmingud ning tahtmatused toéle tulla. 11

,Uldiselt tasub tihele panna oma métteid t66d tehes ja téole tulles ja siis peaks tegelikkuses

juba aru saama, kas peaks midagi ette votma.“ 16

»Tuleb jilgida oma enesetunnet ja jilgida seda, mis motetega sa oma to6d teed voi kuidas

edaspidi toime tulla.« 15

Osalejate viitel kaob inimese tihelepanu ja ta hakkab tegema lihtsaid vigu. Uhe
intervjueeritava sonul on ta kiirel ja pingelisel perioodil médrganud stimptomeid, mis tekivad
siis, kui ta on pidanud end pidevalt liiga palju sundima. ,,..Ma olen reaalselt fiitisiliselt

tundnud ehk siis, kui on kiire, siis ma tunnen ju tdiesti sees seda fiitisilist drevust ja mis on
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absoluutselt hdiriv. Minu jaoks on see alati mdrk olnud, et pean natukene nagu aega maha

votma. Ma el ole kunagi seda ignoreerinud.” 15

On olemas veel palju erinevaid mirke, mida inimesed ei oska kohe iilepingutamisega
seostada. Intervjueeritavate kogemuste pdhjal jitavad paljud need mirgid tahtlikult tdhele
panemata ja tootavad edasi. Nad ei taju enam, mis sellega kaasneda voib ja see polegi kohati
neile enam tdhtis. Pigem moeldakse sellele, et on vaja majanduslikult hakkama saada ja ehk
taolised probleemid modduvad. ,,[nimene ei saa enam magada, tekivad erinevad unehdired.
Tuleb moelda, miks. Kui hakkavad dra kaduma hobid; nditeks perekonnas tekivad
probleemid, see tidhendab seda, et inimene ei Saa téétada ka kui pere kaob tagant dra. Siis sa
kaod veel rutem dra, kui suhe pole enam propotsioonis. Piiri enam pole, votad to6éd koju
kaasa. Esimesed probleemid peaksid hdirekella toole panema. Siis voiks motlema hakata,

miks ma seda teen.< 11

Kodige valusam on nidha kolleegi ldbipdlemist. Spetsialistid toovad nidite oma praktikast.
Esimeses niites on ndha, et inimene pingutas kuni viimase hetkeni, kuid tegelikult oli ta juba
tile piiri ldinud. ,,Kui kdsitootunnis vottis laps kddrid kdtte, hakkas ta karjuma juba. Temaga
lopetati sundkorras toéleping dra, sest niha oli, et ta ise ei lopeta. Ta pidi veel ravi saama

veel.“ 11

~Ja ma olen seda teiste pealt ka ju ndinud, kus inimesed on vdsinud, nad tegelikult ei taha
seda tood, nad ei usu, et midagi nende téost muutub. Kuidagi votavad seda juba viga

tikskoikselt.* 15

Uks vastanutest on enda puhul tiheldanud, et kui ta hakkab tddolukordi ja -juhtumeid liialt
slidamesse vOtma, on see viimane aeg, et midagi ette votta. ,,Suhtlesin viga tihedalt iihe
lapsega. Siis vahepeal tundus kiill, et elasin liialt tema asju libi, see hakkas mulle juba
takistuseks saama. Kui ma pisut kaugemal olen, siis mul on lihtsam ja ma tean, et suudan teda

isegi paremini aidata.* 12

Labipolemise mirke saab jédlgida eri situatsioonides, uurida, kuidas inimesed teatud
olukordades kiituvad ja reageerivad.Uhe intervjueeritava kogemusel on libipdlemise hea
indikaator see, kuidas tema ise, teised sotsiaaltdotajad vai tileiildse abistava elukutse esindajad
oma kliente nimetavad. ,,Tasub enda puhul nagu mdrgata, tasub kuulata. Tasub kuulata
inimeste keelt, mida nad rddgivad ja mida siis rddgivad, kui on hdiritud, on et siis tuleb nagu

see sisekone nagu vdilja, mida ta tegelikult elust arvab. 16
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Teatav kehaline aktiivsus aitab kaasa iildiselt heaolule. Uks intervjueeritav on enda sdnul
maérganud, et kes on 1dbi pdlenud, pole harrastanud ka liikuvat elustiili. ,,Need kaks asja on
omavahel seotud, pluss noh, seal monel veel mingisugune spetsiifiline tervisehdda voi

niimoodi...mis ei lase pdris olla.” 16

4.4.6. Labipdlemise kogemus

Vastanute seas olid enamik ldabipdlgemist kogenud. Paar intervjueeritavat ei olnud tdheldanud
otsest labipdlemist, vaid kergeid ilminguid. Kiisitluses osalenute viitel aitab aga lihekordne

labipdlemine edasi liikuda ja sellist olukorda tulevikus ennetada.

Uks osaleja jagab enda ldbipdlemise kogemust, mida ta peab viiga kasulikuks ja arvab, et ilma
selleta poleks ta nii kaugele joudnud. Ta oli siis noor ja sotsiaalvaldkonnas ainult méni aeg
tootanud. ,,Ma ise piitidsin seda viimase hetkeni varjata ja hakkama saada ja veel moelda, et
kiill ma saan ja keegi ei mdrka. Kiillap oleks abiks olnud, kui keegi, iikskoik lihedastest
tookaaslased, tilemus, pereliige, kui keegi oleks iildse teadnud ldbipolemisest kui sellisest

midagi, oleks mdrganud ja ja stopp éelnud, et praktilist abi oleks vaja olnud.* 13

Olles niitid ise juhtival positsioonil, tuleb tal mérgata, mis olukorras t66tajad on ja kuidas nad
endaga toime tulevad. Tal on tuua ka néide kolleegist, kes ongi parasjagu 1dbi pdlenud. ,,Ta on
meile teatanud, et on haige, aga kauaks ta dra jddb, me ei tea. Enne olid mdrgid, et on iile
tootanud. Tema puhul oli see hdsti palju rddkimist, hdsti palju lubadusi. Ja aga pdrast, kui
kuu lopp oli kdies, hakkasid neid mdrkmeid vaatama, siis olid sageli asjad tegemata.
Lubadused, siis kaebused klientidelt, et meile oli éelnud, et ta on kohtunud, aga tegelikult oli

neile ainult helistanud.* 13

4.4.7. Sotsiaalvaldkonnas pettumine

Intervjuu Iopetasin kiisimusega, kuidas aidata sotsiaaltéos pettunud inimest ja mida sellisel
juhul ette votta. Kiisitletud pidasid koige tahtsamaks seda, et tuleb rédkida ja moelda, mis on

selle pdhjused.

Uks intervjueeritav arvas, et inimene peaks puhkama ja mdtlema.. Ta leiab, et kord aastas
voiks spetsialist enda tooga seotud pohimdtteid ja arusaamu analiilisida ja kaardistada. ,,Voib-

olla teedki reaalseid asju, mida polegi vaja voi on mingid asjad, mis votavad nii palju aega,
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sest sa ei oska neid nii hdsti. Mis siis voiks aidata, dkki koolitus voi kohtumine kolleegiga, kes
paremini oskaks, saab iilesandeid dra jagada. See soltub koik muidugi kontekstist. Mina isegi

midagi sarnast teen.” 14

Kui ei ole veel hilja, siis v0ib piisata vestlusest ja julgustamisest. ,, Teinekord sotsiaaltoos
pettunud inimene tahab natuke kuulamist, ootamatult head sona ja et teinekord sellest nagu
just kui piisakski, aga muidugi liihikeseks ajaks. Aga see on muidugi siis, kui asi pole pdris

kadunud.* 16

Uldjuhul tuleb liheneda samadel alustel nagu siis, kui inimene on pinges vdi lidbi pdlenud.
Tuleb puhata ja moelda, mis pakub rdomu ja mis tekitab heaolu, ning vaib-olla isegi kaaluda
toovahetust. ,,Teha midagi muud, kus ei pea toétama inimestega, kus ei pea olema sellises
positsioonis seda tiitipi, stressis voi. Ma ise motlen vahel, et mida nagu teha voiks, voib-olla

mingisugune oskus voi kutse.* 16

Uhe intervjueeritava arvamusel on oluline, et sotsiaalvaldkonna tddtaja ise oma dppetundi
moistaks ja analiiiisiks. Ta leiab, et sotsiaaltodtaja vanne ja eetika voiksid isegi rangemad olla.

~Muidu jdrgneb sellele uus pettumus jargmises téokohas. 13

Pettununa t66tada on véga raske, sest siis ei usu inimene oma todsse. ,,Nojah, et nii nagu

arstidel, et sa ei tohi kahjustada.* 13

Kiisitluses osalenu leiab, et voimalusi edasilitkumiseks on, sest t66d on voimalik muuta.
»Eesti on see maailma lopp, aga muu maailm tundub, et palju opitakse ringi. Mine téota

kuskil mujal.« 13
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5. ARUTELU

Kui sotsiaalala spetsialist regulaarselt reflekteerib, suureneb ka tema eneseteadlikkus.
Uurimuse eesmirgiks on tuua vilja sotsiaalala todtajate kogemused teadvelolekupraktika
kasutamisest enesetohususe toetamisel. Eesmirgi tditmiseks viisin ldbi  kuus
poolstruktrueeritud intervjuud kuue sotsiaalala toGtava spetsialistga ja piistitasin neli

uurimiskiisimust.

a) Mis meetodeid sotsiaalala toGtajad kasutavad, et pingeid maandada?
b) Kui teadlikud on sotsiaalala to6tajad endast?

c) Kuidas sotsiaalala to6tajad kasutavad teadvelolekutehnikat?

Jargneva arutelu kdigus otsin vastuseid uurimiskiisimustele.

5.1. Teadlikkus endast ja pingetega toimetulek

Sotsiaalala spetsialistide arvates on oluline, et kui inimene sotsiaalvaldkonda téole asub,
mdtleks ta esmalt enda jaoks ldbi, milliseks ta kujundab oma todtegemise viisi. Bandura
(1995) jérgi voib inimene oma kéitumist ise mojutada. EnesetGhusus soltub suures osas
sellest, kui palju inimene ise usub oma vdimetesse — usk endasse aitab iilesannetega toime
tulla. Analiiiisides spetsialistide tdhelepanekuid, voib vilja tuua, et mida teadlikum on
inimene endast ja oma oskustest, seda paremini tuleb ta oma tdoiilesannetega toime. Ka
teadlik inimene kogeb ebadnnestumisi, aga Onnestumiste tdendosus on suurem. Bandura
(1995) sdnul jéreldab inimene, kes on kiill pingutanud, aga kukkub ikkagi ldbi, seda, et ta
peab jargmine kord veelgi rohkem vaeva ndgema. Teadlikkust oma voimetest Saab
suurendada ja pingeid leevendada, kui on kindlalt teada, millised tOdsituatsioonid vajavad
rohkem ettevalmistust. Ka Wilken (2016) on vilja toonud, et sotsiaaltddtaja voiks voimalikult

varakult kujundada enda toopraktikad.

Eduelamust vGib sotsiaalala to6s viahe olla. Sellest tingitud pettumusega aitab toime tulla see,
kui inimene on enda jaoks lahti motestanud, mida kordaminekud tema jaoks tdpsemalt
tdhendavad ja mis talle oma t60s toeliselt rodmu pakub. Hayes (2004) Kkirjeldab
aktsepteerimist kui voimalust kogeda siindmusi hinnanguvabalt — sellistena, nagu need on.

Minu uurimuse pohjal voib tdheldada, et kui spetsialist on enda jaoks selgeks mdelnud, mis
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tema jaoks viitab t66 Onnestumisele, on tal ka kergem leppida olukordadega, mis muidu
oleksid voinud pettumust valmistada. Nimelt on enamik uurimuses osalenuid Sppinud
todaastate jooksul méirkama t66s vdikesed asju, mis teevad rodmu. Nendeks vodivad olla kas
pisike detail vestlusest, kliendi naeratus voi tunne, et teda mdistetakse. Kui suudab niha ka

sellistes pisiasjades Onnestumist, siis on ka tema t60s rohkem positiivsust.

Toopingetega aitab toime tulla supervisioon. Social Work Task Force (2009) defineerib
supervisiooni kui ametialast toetust, mis pakub tootajatele voimalust oma tundeid jagada ja
toojuhtumite tle arutleda. Tulemustele tuginedes voib Gelda, et supervisioon on Eestis veel
uus, kuid osalejate sonul siiski oluline ametialane toetus, mida todandja pakkuda saab.
Supervisioon aitab todtajal ennast analiitisida, teadvustada endale oma tugevusi ja norkusi
ning annab ka joudu edasi tegutsemiseks. See suurendab usku endasse ja tdstab enesetdhusust.
Sotsiaalala spetsilistid on arvamusel, et supervisiooni regulaarne labimine peaks olema iga

tootaja kohustus.

Igaiiks saab ise oma elus pingeid vdhendada. Niiteks vottis mitu osalejat iihel hetkel vastu
teadliku otsuse eemaldada oma elust eri infokanaleid, et vidhendada miira ja keskenduda enda
vajadustele. Shieri ja Graham (2011) uurimuse kohaselt on korgem subjektiivne rahulolu
inimestel, kes on endast teadlikud ja avatud iimbritsevale ning suudavad hoida tasakaalus t66-
ja argielu. Uurimuses osalejad ei moistnud kohe, et visimus ja pinged vodivad olla pdhjustatud
kiirest eluviisist ja enda vajaduste mitte mirkamisest. Kuid pérast enda vajaduste
teadlikustamist tundsid nad, et ei vaja elus enam nii palju infot, vaid peavad pigem vajalikuks

keskenduda hetkele ja reaalsuse aktsepteerimisele.

5.2. Teadlikkus endast ja pingetega toimetulek klienditoos

Klienditoos ilmnesid jargmised tahelepanekud. Klienti saab aidata ainult siis, kui ta ise selleks
valmis on. Carl Rogersi (1961) kliendikeskse teraapia seisukohalt peab klient olema
muutusteks valmis, sest siis on voimalik spetsialisti ja praktiku koosto6. Uurimuses osalejate
sonul on see klienditdd oluline alus, sest nad peavad tootama ka klientidega, kel koostodks
soovi pole. Analiilisides joudsin jdreldusele, et koostdd sujuvus soltub sellest, millised
tooviisid spetsialist endale valinud on ja kuidas end emotsionaalselt hddlestanud. Spetsialistid
toid vilja, et olukorda leevendaks see, kui nad saaksid kaasata inimest otsuste ja plaanidesse
tegemisse. Kuna see pole aga alati voimalik, tunnevad nad, et voivad iga hetk kliendi usalduse

kaotada ja neil on seetdttu raske entusiasimi séilitada.
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Uurimuses osalejad on tdheldanud, et kolleegid voi teised spetsialistid kasutavad Kklientidele
viidates sildistavat koneviisi ning podravad tdhelepanu nende kunagistele eksimustele.
Rogersi (1961) teraapiandgemus eeldab aga, klienditoos tuleb kliendi maailmapilti mdista,
suhtuda temasee hinnanguvabalt ja ei tohi tekitada kliendis alavéirset tunnet. Spetsialistide
vastuste pohjal voib jireldada, et teema on aktuaalne. VOib arvata, et spetsialistid kasutavad
sildistavat koneviisi ja viitavad minevikuvigadele seetdttu, et nad ei ole oma sdonu analiitisinud
ja teadvustanud, kuidas selline suhtumine klienti voib mojutada. Sildistamine voib haavata ja
parssida kliendi edasipiitidlussoove. Uurimuses osalejad tunnevad, et raske on Kkoos

kolleegidega iihise eesmirgi nimel todtada, kui vadrtushinnangud on niivord erinevad.

5.3. Reflektsiooni regulaarne rakendamine enesetohususe suurendamiseks

Sotsiaalala spetsialistid on praktika ja tookogemuse jooksul kogunud teadmisi, millest nad t66
tegemisel 1dhtuvad. Aja jooksul on nendest teadmistest kujunenud automaatsed tegevused.
Selline automaatne tegutsemine on Polanyi (Gill, 2000) jargi vaiketeadmine ehk sisemine
teadmine. Analiilisides intervjueeritavate vastuseid jareldasin, et ka nemad on praktika ja
koolituste mdjul teinud teadlikud otsused, mis on kujundanud nende toGtegemise viisid.
Praegu nad seda aga enam selgesonaliselt endale ei teadvusta. Esmakorsel kiisimisel ei osanud
nad vilja tuua konkreetseid teooriad, mis on nende t60 aluseks. Edasise vestluses kdigus
muutusid nende sonad tooviisidest konkreetsemaks ja nad hakkasid endale selgesonalisi
kontseptsioone teadvustama. Sellest voib jareldada, et kova héddlega arutlemine aitab
vaiketeadmisi esile tuua. Mitmed uurimuses osalejad tdheldasid hiljem, et sellised vestlused
oleksid regulaarselt vajalikud, kuna aitavad analiiiisida ning selgesOnaliselt teadmisi
véljendada. Pidev ldbimotestamine aitab suurendada enesetdhusust ja teadlikkust enda

teadmistest.

Teadmised, kuidas kliendiga kontakti saavutada, on samuti kogutud Ildbi praktika ja
eneseanaliilisi. Schon ja Argyris (1974) késitlevad tegevusteooriat — see on praktiku jaoks tiks
voimalus, kuidas oma kiditumist teadlikult ja eesmirgipéraselt juhtida ning tegevuspraktika
abil oma enesetdhusust suurendada. Intervjuueritavad peavad oluliseks ausust ja otsekohesust
ning on joudnud oma kogemusi analiiiisides teadmiseni, et oluline on kliendile véljendada,
mida nemad kui tootajad situatsioonis tajuvad. Ausus voOib tekitada kliendis tunnet, et

spetsialist soovib teda périselt tema mures aidata.
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Reflekteerimine ja juhtumite analiiis on oluline osa toost ja suurendab teadlikkust ning
enesetohusust. Schoni (1983) seisukohalt on reflekteerimine praktikule hea vdimalus
analiiiisida oma t66d ja leida uusi arusaamu, mida jargmine kord teisiti teha. Intervjuu kéigus
kujunenud aruteludes vois tdheldada, et tegemist on intervjueeritavate jaoks olulise oskusega
igapdevatoos ja selle oskuse arendamisega tuleb alustada varakult. See aitab motestada ja
selgitada t66d ning inimesed Opivad ldbi selle iseennast paremini tundma. Analiiiisides voib
jareldada, et reflekteerimine aitab teadvustada spetsialisti voimeid ja piire ning nendes
selgusele jouda. On &idrmiselt oluline, et sotsiaalala spetsialist on endast teadlik ja

otsusekindel.

Kui sotsiaalala tootaja on endast teadlik ja tegeleb reflekteerimisega, toetab see tema vaimset
tervist ning aitab hoida enesetohusust. Van Ewijk (2018) toob vilja, et Kui sotsiaaltdotaja on
psiihholoogiliselt terve, siis on klienditod tulemuslikum. Analiiiisides voib jareldada, et
oluline on mérgata t66ga seotud emotsioone ja motteid. Naiteks kui moni olukord, mis varem
on jiatnud iikskdikseks, hakkab &rritama, siis on vaja otsida abi ning leida endale sobivad

lahendused.

5.4. Teadveolekupraktika kasutamine

Sotsiaalala spetsialistid rakendavad teadvelolekupraktikaid teadlikult enesetdhususe
suurendamiseks. Shapiro (2006) sonul aitab teadveloleku harrastamine parandada inimese
iildist heaolu. Rutiinne pdeva algus aitab end positiivselt meelestada. Analiiiisides selgus, et
spetsialistid alustavad pdeva kindla rutiiniga, et suurendada enda iildist heaolu, vdhendada
stressi ja elada tdisvddrtuslikkumat elu. Kui spetsialisti tunneb ennast iildiselt rahulolevana,

mojutab see ka tema to60 sooritust ja tulemuslikkust.

Teadvelolekupraktikat saab rakendada ka koos kliendiga. Pooler (2008) toi vilja, et
sotsiaaltootaja voib voimalusel harjutada ja praktiseerida teadveloleku erinevaid vorme koos
kliendiga. Osalejad tdid vélja, et on mdistnud, et nende meeleolu mdjutab ka klienti. Sarnaselt
todesid ka McGarrigle ja Walshi (2011), et sotsiaaltodtaja rahulolu mdjub ka kliendile.
Analiitisis selgub, et tookohal teadvelolekupraktikate kasutamine on hea vdimalus
1odvestumiseks ja positiivsete emotsioonide kogemiseks nii spetsialistile kui kliendile, samuti

ldhendab see neid.
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Kéesoleva magistritoos eelpool kirjeldatud kohaloluteooria on spetsialistide sonul oluline
suhte loomisel. Kuisi, Goossensesi, Van Dijke’i ja Baarti (2015) sonul on kohalolu tdhtis
selleks, et kliendil tekiks heaolutunne. Analiilisi pohjal saab jareldada, et kohaloluteooriat
toepoolest rakendatakse kliendiga koos olemiseks. Kohaloluteooria abil saab spetsialist
tekitada kliendis ka tunde, et too pole millekski survestatud, vaid voib end avada tipselt siis,

kui tunneb, et on selleks valmis.

Uurimuse tulemusi analiiisides selgus, et kohesuse teooria on spetsialistidele tundmatu
definitsioon. Kohesuse teooria on kliendi ja ndustaja vaheline olukord, mil kontrollitakse
suhte hetkeseisundit (Egan, 2014). Analiiisist selgus, et kui spetsialistid teadvustasid
kohesuse mdistet, siis nad tédheldasid, et tegelikult nad siiski kasutavad seda regulaarselt t60s,
sest tegemist on klienditod elementaarse osaga. Nad pole seda enda jaoks lihtsalt lahti

motestanud kui moistet.
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KOKKUVOTE JA JARELDUSED

Magistritod eesmérgiks oli tuua vilja sotsiaalala tootajate kogemused teadvelolekupraktika
kasutamisest enesetGhususe toetamisel. Magistritdd teoreetilises osas olid teemadeks
enesetohusus, teooria praktikas, sotsiaaltootaja kui enda ja kliendi muutuste taotleja,
enesetohususe suurendamiseks olevad kontseptsioonid ja teadveloleku, kohalolu ning
kohesuse teooriad. Allikatest tulenevalt andsin {ilevaate teooriatest, pidades silmas

sotsiaalvaldkonda tervikuna (mitte iiksnes sotsiaalt6od).

Uurimismeetodina kasutasin  kvalitatiivset uurimismeetodit, kus kogusin andmeid
poolstruktueeritud intervjuudega. Intervjueeritvateks olid kuus sotsiaalvaldkonnnas tdotavat

spetsialist.
Tulemustest selgusid jargmised perspektiivid.

e Igapdevane pinge ja stress vOib tekkida siis, kui isik ei mirka ega tidhelda vaimse ja
fiitisilise tervise muutusi.

e Sotsiaalalal to6tamist alustades tuleb kujundada endale oma todviisid ja praktikad, mis
aitavad pingetega toime tulla.

e Sotsiaalala tootaja teadlikkus endast ja teadlikult tehtud otsused suurendavad iildist
rahulolu eluga.

e Kaui sotsiaalala to6taja reflekteerib regulaarselt nii argi- kui to6elus, siis see soodustab
toimetuleku suurenemist mdlemas valdkonnas.

e Sotsiaalala tootajad kasutavad teadlikult erinevaid teadveloleku praktikaid.

Minu t66 eesmérk oli juhtida tdhelepanu selliste spetsialistide enesehoidmise ja
teadlikustamise suurendamisele, kes tootavad igapédevaselt inimestega. Oluline on Oppida
ennast tundma ja mérgata hetki ning paluda digel hetkel abi. Kui inimene ldbipdlemist endale
ise el tunnista ja probleeme véldib, siis vOib see kahjustada teda ennast, tema kliente ja ka

lahedasi.
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LISA

Lisa 1 Intervjuukava

1. Sissejuhatus sotsiaaltoosse (Miks see valdkond? Kuidas ennast hidlestada toole
minnes?)

Mis ajendas asuma dppima Sotsiaalteadusi?
Mida sotsiaalvaldkonnas tootamine sulle annab?

2. Pinged sotsiaaltoé valdkonnas (Emotsioonid, toosituatsioonid ja pingetega
toimetamine)

Kuidas sa ennast hetkel oma igapdevases t60s tunned? (ootusérevus, soov to6le minna)
Kuidas sa maandad oma pingeid ja toostressi?
Millest on pinged enamasti tingitud? Kuidas neid probleeme on vdimalik lahendada?

3. Sotsiaaltootaja igapideva probleemid (situatsioonid, mis métte-energiat ja tegusemises
energiat ning aega)

1. Millised voivad olla sotsiaaltodtajate voi selle valdkonna tootajate suurimad igapédeva too
probleemid?

2. Kuidas sotsiaalvaldkonnatodtajana igapievases intensiivses tooelus toime tulla?

3. Mida peaks sotsiaaaltootajana tegema siis, kui ta tunneb kurnatust, pingeid voi hakkab labi
pOlema?

4. Mida teie soovitate ennetuseks?

4. Teooriate kasutamine (millised Kkisitluseda (framework) toetavad ja meeuvad
probleemsituatsioonides ja aitavad teha igapievast tood — igapdevast tegevust (tood)
toetavad kisitlused ja meetodid )

1. Millele toetud tehes kliendiga t66d?
2. Millistele 1dhenemistele/késitlustele voi teooriatele oled mdelnud, lugenud?

3. Kas oled kunagi kasutanud oma t66s teadveloleku, kohalolu voi kohesuse teooriat? (Jah)
Kuidas see t66s valjendub? Mis konkreetseid votteid kasutad?

4. Millised teie poolt eelnevalt nimetatud kisitlused voi meetodid on aidanud sul oma t66d
teha?
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5. Kui palju sa kombineerid erinevaid votteid oma tédsse, intervjuudesse, suhtlusesse
klientidega ?

5. Sotsiaaltootaja suhe kliendiga ja sellega kaasnevad pinged (immidacy), (suhte analiiiis
ja kaardistamine protsessi viltel)

1. Missugune peaks olema sotsiaaltdotaja suhe kliendiga?
2. Kuidas tajud dra, kui kliendiga koostodse hakkavad tulema pinged?
3. Mida votad ette, kui tunned t66 kliendiga ei suju?

4. Palun tooge ndide iihest klienditod situatsioon, kus kerkisid esile pingeid ja te leidsite
olukorrale lahendused.

6. Kohalolu (presence theory), (kohalolu printsiipide rakendamine)
1. Mida saab sotsiaaltodtaja teha, et klient tunneks et teda on moistetud?

2. Kuidas on voimalik luua kliendiga usaldusvddrne suhe hoolimata formaalsusest,
professionaalsetest piiridest ja erinevate asutuste nduetest ning normidest?

3. Millised on teie jaoks kohaolule orienteeritud t66d iseloomusutvad pohimotted?

4. Palun tooge nidide klienditoost, kus Onnestus rakendada kohalolu pdhimdtteid ja teie
tegevust ning mis juhtus. Kuidas see mojus?

7. Teadvelolek (mindfulness) ( enda hiilestamine, ettevalmistamine igapaevaseks toos

1. Kui palju oled enda jaoks labi mdelnud hetkes ja olevikus elamise vajaduse?

2. Mis Sa arvad sellest mottes ,,muutused elus saab inimene ise vastu votta“ ?

3. Kui palju tiheldad, et sind mojutab niilidisiihiskonna korraldus ja kiire eluviis?

4. On sul moni rituaal voi motlemisviis, mille teed voi mille peale motled enne to6le minekut?

5. Kuidas aidata sotsiaaltods pettunud spetsialisti?
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