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Austagem

erinevald kogemusit

Maletate, kui MeToo liikumise tippajal votsid moned
edukad ja heal jarjel Eesti naised sona teemal, et pole
voimalik, et nendega tahtevastaselt midagi ebasiind-
sat voiks juhtuda. Ja kui pole voimalik, et nendega
juhtuks, siis pole voimalik, et ka teiste

korgete moraalinormidega naistega

voiks midagi juhtuda.

jarjed. Enesekesksusega naeruvaaristatakse teema
tosidust ega osata naha pohjuse ja tagajarje seoseid.
Naiteks kaamerate kasutamise puhul on vaga pal-
jude uuringute tulemusel ammu selge, et see mojub
vaimsele tervisele halvasti, demo-
tiveerib tootajat ning tootulemuste
kvaliteet ja kvantiteet langevad.

Vaimse heaolu

Sellist enesekeskset mottekonstrukt-
siooni voib kohata muudelgi teema-
del. Naiteks inimese suust, kes pole
ise labipolemist kogenud, voib kuulda
motteid selle voi teise inimese keh-
vast tooeetikast voi lleliigsest vin-
gumisest. Voi kui naiteks t66andja
ei moista, kuidas kaamera paigalda-
mine voiks kedagi hairida, sest teda
ju ei hairiks (olgugi et ta pole kunagi
12-tunnistes vahetustes intensiivse
jalgimise all té6tanud), siis ta selle kaamera ka pai-
galdab. Toovaidlustes ndeme, kuidas (ks pool siiii-
distab teist iilereageerimises, kui tema motteid ei
voetud kuulda.

Iga selline sonavott voi reageering voib kellelegi liiga
teha. Naiteks kui sa kasutad oma tuntust ja platvormi
selleks, et hoigata, kuidas sinuga keegi ebasiindsalt
kaituda ei saa ja ei saaks ka lihegi teise naisega, kui
ta endast lugu peaks, siis oled sa alavaaristanud
ohvreid, kellele pole eluteele kaasa antud samasu-
gust sotsiaalset kapitali (nditeks oskus ennast keh-
testada, aga ka iseennast armastada). Radkimata
selliste olukordade alahindamisest, kuhu inimene
ise pole sattunud. Samamoodi voib té6andja oma
inimestele liiga teha, kui ta ei mdista, kuidas liigne
kontrollimine, nii mikromanageerimine kui ka iga
sammu salvestamine ja analiitisimine tehnika abil
(kaamerad, s6rmejaljelugejad, arvutiekraani jalgi-
mine jm) laastab vaimset tervist. Ringiga jouab t66-
taja usaldamatusest tekkinud kehv enesetunne mui-
dugi to6tulemustesse ja siis tekib t66andjal kiisimus,
kuidas kiill see labipdlemine voi to0stress ,taiesti
ootamatult" saabus.

Liihidalt: isikliku perspektiivi seadmine teiste moot-
miseks on ohtlik tegevus, millel on pariselus taga-

—

toetamine algab
arusaamast, et

koigi kogemused
on unikaalsed ja

nende vaartusta-
mine on osa kestli- et selline ,trahvimine" on taiesti eba-
kust tookultuurist. seaduslik, on see ka teist isikut ala-

Hiljuti sai Tooinspektsioon vihje juh-
tumi kohta, kus t6dandja lehvitab
roheliste ja punaste kaartidega, mis
tahendavad teatud summat, mis t606-
tasust maha arvestatakse, kui to6taja
naiteks hilineb. Jattes korvale asjaolu,

vaaristav ja moju vaimsele tervisele

ei lase ennast kaua oodata. Keeruli-

sem on juhtumitega, mis on mitme-
kihilisemad, naiteks tooililesannete jagamine, kus
koik on kil seaduslik, kuid korralduste (ala)toon on
negatiivne, jagamine ebavdrdne, tahtajad ebamoist-
likult lihikesed ja korralduse sisu muutub vastavalt
todandja suvale.

Vaimne tervis pole lihtsalt moodne sonakdlks, vaid
oluline ressurss, mille havitamisel on majanduslikud
maojud nii todandjale kui kariigile tervikuna. Seevastu
taiesti argised tegevused, nagu arvamuse kiisimine
toctajatelt, nendega arvestamine, inimlik kaitumine
ja usaldamine on kasulik koikidele osapooltele nii
emotsionaalselt kui ka rahaliselt. Vaimse heaolu
toetamine algab arusaamast, et koigi kogemused on
unikaalsed ja nende vaartustamine on osa kestlikust
todkultuurist. Kui suudame I6petada oma isikliku
kogemuste moodupuuna
kasutamise teiste hinda-
misel, avame ukse tead-
likumale ja toetavamale
tookeskkonnale.

Kaire Saarep

Tooinspektsiooni
peadirektor
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Uudised

Tooelu uudised

Selgusid ,Hea
tookeskkond 2024"
auhinna voitjad

Tooinspektsioon tunnustas taas Eesti ettevotteid, kes
on silma paistnud ohutu ja to6tajasobraliku tookesk-

konna loomisega. Selle aasta maineka hea t6okesk-
konna auhinna palvisid Eolane Tallinn AS ja Stora Enso

Suurettevotted:
Eolane Tallinn AS paistab silma
tootajakeskse lahenemisega

Ule 50 to6tajaga ettevotete kategoorias tunnustati Eolane
Tallinn ASi, kes on slisteemselt panustanud to6ohutuse ja
-tervishoiu parandamisse. Ettevote on loonud td6tajatele
ergonoomilised t66tingimused, kus koik tookohad vasta-
vad nduetele, liikumisteed on margistatud ja tootmisliini-
del on toolid ja jalatoed, et valtida sundasendis to6tamist.
Tookeskkonnaspetsialist ja tookeskkonnavolinikud on
padevad ja motiveeritud tookeskkonna parendamisega
tegelema. ,See auhind annab kindlust, et teeme diget
asja," kommenteerib voitu personalijuht Kristiina Saik. ,Ja
me ei tee seda ainult iseenda silmis, vaid ka autoriteetse
allika hinnangul."
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Packaging AS. Lisaks anti esmakordselt vilja auhind
uues kategoorias — kontoritdoo, mille sai Nordea Bank
Abp Eesti filiaal.

Hea tookeskkonna auhinda antakse valja juba iiheksan-
dat aastat. Voitjate véljaselgitamisel hinnatakse ettevotte
tookeskkonda, tookeskkonna riskianaliilisi asjakohasust
ja tegevusi to0tajate tervist mojutavate ohtude maanda-
misel. Hea tookeskkonna auhinnaga soovib Té6inspekt-
sioon tOsta esile ettevotteid, kus vaartustatakse tootajate
tervist saastvat tookeskkonda ja ohutut tootamist.

Vaikeettevotted: Stora Enso
Packaging AS on eeskujuks
riskianaliitisi koostamisel

Alla 50 t00tajaga ettevotete kategoorias voitis auhinna
Stora Enso Packaging AS, kus ei ole viimase iheksa aasta
jooksul toimunud iihtegi t666nnetust. Ettevote on ees-
kujuks riskianaliiisi koostamisel, olles koostanud iile 20
detailse analliiisi konkreetsete masinate, téode ja piirkon-
dade kohta. Erilist rohku on pandud vanemate masinate
ohutuse parandamisele. ,Meile on ohutus koige-koige
tahtsam," (itles tehase juht Carmen Siirmets. ,Me voime
palju miida, voime palju raha teenida, kuid kui me ei loo
ohutut tookeskkonda oma téotajatele, ei ole meil kahjuks
selle rahaga mitte midagi peale hakata."

Kontoritoode kategooria:
Nordea Bank Abp Eesti filiaal
seab lati korgele

Uues kategoorias, mis keskendub kontoritoole, voitis
Nordea Bank Abp Eesti filiaal. Ettevote on silma paistnud
niiidisaegse ja tervist toetava todkeskkonna loomisega.
Kontoriruumid on avarad ja mugavad, koigil tookohta-
del on elektriliselt reguleeritava kérgusega lauad ning
vajalikud tédvahendid, sealhulgas téokohavalgustuse
standarditele vastavad valgustid ja voimalus kasutada
ohuniisuteid. Lisaks on loodud siisteem, kus to6tajad
peavad juhendite labito6tamise jarel sooritama testi, et
tagada juhendamise efektiivsus. Todkeskkonna teema-
dega tegelevad lisaks tookeskkonnaspetsialistile aktiiv-
selt nii tookeskkonnandukogu kui ka tookeskkonnavoli-
nikud. ,Meie organisatsioonis on koik see, mis puudutab
noudeid, n-6 hiigieeni kiisimus — ja see peab alati korras
olema," sonab personalijuht Jaana Pedras. Auhinna said
nad just lisatdo eest, sest on pannud oma t6dtajate hea-
olu esikohale.

| 2o

Tooinspektsiooni
Iseteenindus annab niitid
tootervishoiuteenuse
osutajatele ligipaasu
tooandjate andmetele

Sellest siigisest on Todinspektsiooni isetee-
ninduses uus teenus, mille abil saab to6andja
anda tootervishoiuteenuse osutajale ligipaasu,
et vaadata ettevotte kohta vajalikke andmeid
(nt riskianaliiiis, tooonnetused jms). Andmeid
naevad tootervishoiuarstid, kes on ligipaasu
oiguse saanud tootervishoiuteenust osutavas
ettevottes. Tootervishoiuarsti ligipaas puudutab
ainult tootervishoiuteenuse osutamiseks vaja-
likke andmeid: ettevotte iildandmed, viimase viie
aasta tooonnetused, toost pohjustatud haiges-
tumised, kutsehaigestumised ning ettekirjutuste
info. Uuenduse eesmark on turvalise keskkonna
loomine andmevahetuseks ja andmete hoidmi-
seks ning infovahetus teenuseosutaja ja tarbija
vahel. Tulevikus saab tootervishoiuarsti tehtud
ettepanekuid ka iseteeninduskeskkonnast naha
ning todandja saab need soovi korral lisada oma
tegevuskavasse.

Vaimse tervise
esmaabi koolitused

Igas kollektiivis voiks olla vahemalt iiks inimene,
kes oskab vaimse tervise muresid margata ja tuge
pakkuda. Vaimse tervise esmaabi andja kohalolu
tookohal on sama oluline kui fiiiisilise esmaabi
andja olemasolu. Vaimse tervise esmaabi and-
mine on opitav oskus, mis koosneb konkreet-
setest sammudest, kuidas margata ja toetada
vaimse tervise murega inimest.

Peaasi.ee lehelt leiab vajaliku info koolituste ja
nende toimumise kohta.

@) peaasice

Osale koolitusel

‘Vaimse tervise esmaabi koolitus
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Fookuslugu

Biohakkimine on teadlik ja siisteemne keha naitajate jalgimine ja sellest
lahtuvalt elustiilivalikute suunamine. Eesmark on vahendada fiiiisilist

ja vaimset kurnatust ja tunda end igapaevaelus paremini. Biohakkimise
tehnikaid saab tohusalt kasutada ka to6voime parandamiseks.

Ennetavale meditsiinile spetsialiseerunud perearstitaus-
taga eriarst Sergey Saadi toob vilja, et biohakkimine (ingl
biohacking) holmab meetodeid, tehnikaid ja seadmeid,
mis toetavad keha ja vaimu, aidates tosta inimese (ldist
heaolu ja pikendades eluiga. ,Tegemist on mitmekiilgse
tooriistaga, mis véimaldab inimestel
oma keha ja meelt teadlikult méjutada.
Biohakkimine aitab vdahendada pingeid

Ta on proovinud mitmeid nutivahendeid ja katseta-
nud, millised neist to6tavad tema puhul kéige paremini.
Pechteri igapaevakaaslaseks on nutisérmus, mida ta
peab darmiselt kasulikuks une ja taastumise jalgimi-
sel. ,Nutisormus on vaga hea toodriist, mis naitab, kui-
das mu tegevused mojutavad une kvaliteeti.
Tanu biohakkimisele olen joudnud jareldusele,
et kui olen hilja 6htul s66nud, siis une kvali-

ja vasimust ning suurendada vastu- Blohé_ikklmlne teet kindlasti langeb. Samuti olen enda puhul
pidavust ja energiat. Kasutades selle on mitmekiilgne  avastanud, et peaksin loobuma hilisghtusest
meetodeid m&ddukalt ja vastutustund- tooriist, mis vOi-  trennist vdi saunas kadimisest, et organism
likult, saab parandada nii té6viljakust maldab inimes- saaks rahulikult 66uneks valmistuda. Antud
kui ka elukvaliteeti," selgitab dr Saadi. tel oma keha ja juhul toob biohékkimine es.ile, ejt 6htul-inimese:
Biohakkimisega tutvumisel soovitab meelt teadlikult kehatemperatuur langeb ja kui treeningu voi

dr Saadi kdigepealt valida eesmargid, mojutada.

mida soovitakse saavutada. Nendeks

voivad olla nii eluea Uldine pikendamine

kui ka konkreetsete terviseprotsesside

parandamine, nagu veresuhkru taseme normi piiridesse
viimine, slidametd6 parandamine, veresoonte lupjumise
ennetamine voi naiteks Alzheimeri téve profiilaktika.

Biohakkimine pohineb tervislikel eluviisidel — piisav uni,
regulaarne liikumine ja tasakaalustatud toitumine — ning
lisab voimaluse pidevalt jalgida organismi seisundit teh-
noloogiliste abivahendite kaudu. Nutikad seadmed ja
rakendused analiilisivad keha reaktsioone ning paku-
vad kasutajale regulaarset tagasisidet enesetunde ja
tervisenaitajate kohta. Nii aitab biohdkkimine juurutada
tervislikke harjumusi ja toetab enesedistsipliini nende
harjumuste hoidmisel.

Nutikellade ja -sdrmuste abil saab jalgida une kvaliteeti,
aktiivsust ja keha taastumisvoimet ning edasijoudnud
biohakkeritele on moeldud kaasaskantavad seadmed,
mis voimaldavad jalgida erinevaid tervisemarkereid, nai-
teks veresuhkrut ja hapnikutaset, sidame |166gisagedust
ja variaabelsust, ning kehavedelike analiilisiga on voi-
malik vaadata hormoone, pdletiku taset ja bioloogilist
vanust.

Alustada on moistlik
unekvaliteedist

Bigbank Eesti juht Jonna Pechter rakendab biohakki-
mise meetodeid nii isiklikus elus kui ka organisatsiooni
juhtimises, et suurendada t60 efektiivsust. Tema huvi
sai alguse biohakkimist kasitlevatest raamatutest, mis
andsid talle ideid, kuidas toetada t60- ja keskendumis-
voimet. ,Oluline on podrata tahelepanu ka vaiksematele
harjumustele, mis mojutavad keha bioloogilist riitmi.
Unekvaliteedi parandamisel on vaga tahtis paevase val-
guse saamine — hommikul drgates tuleb tuled pdlema
panna, et anda organismile marku téopaevale haalesta-
miseks. Ohtul jallegi on oluline vahendada sinise valguse
allikaid, et uinumine oleks kergem," raagib Pechter oma
meetoditest tasakaalu leidmiseks t66, une ja vaimse
heaolu vahel.

saunas kaimisega loomulikku protsessi sek-
kuda, siis magad halvemini," selgitab Pechter.
.Oleme teinud ka oma tootajatele koolitusi
biohakkimise teemadel, keskendudes eelkdige
vaimsele tervisele, unekvaliteedile ja fliisi-
lisele aktiivsusele. Oppisime toédpaevi tasakaalustama
muusika ja meditatsiooniga, toitumisnippe, kontorivoim-
lemist ja koduseid harjutusi istuva to0viisi tasakaalus-
tamiseks ning unehiigieeni pohimotteid."

Eesti tuntuim biohakker, antropoloog ja raamatute autor
Siim Land po6rab samuti erilist tahelepanu unekvaliteedi
parandamisele. ,Une jalgimise seadmed on head t66riis-
tad une faaside ja siidame I60gisageduse varieeruvuse
jalgimiseks. Selle kaudu on voimalik hinnata, millises
seisundis on keha ja narvisiisteem parast 6ist und, ning
teha paevaseid otsuseid vastavalt organismi taastumis-
voimele." Lisaks kasutab Land jahutava funktsiooniga
madratsit, mis aitab une ajal temperatuuri reguleerida ja
jalgib unestaadiumeid. Ta usub, et une kvaliteet on hea
produktiivsuse aluseks ja toetab omakorda vaimset ja
fudsilist voimekust, mida on tarvis, et oma téoilesandeid
tohusalt taita.

Dr Saadi soovitab neil, kes dhtuti vaatavad televiisorit,
téotavad arvutiga voi kasutavad telefoni, kasutada sinist
valgust blokeerivaid prille. ,Sinine valgus, mida kiirga-
vad ekraanid, voib ohtusel ajal unehormooni melatoniini
tootmist parssida ja raskendada uinumist. Prillid aitavad
vahendada sinise valguse moju meie 60paevariitmile ja
voimaldada ajul loomulikul viisil unele haalestuda," sel-
gitab arst, lisades, et oluline on ka kindel ja korraparane
magamamineku aeg.

Stressi maandamine ja
vaimne tasakaal

Biohakkimine pakub praktilisi lahendusi stressi juhti-
miseks, toetades samal ajal vaimset tervist ja enne-
tades vaimset kurnatust. Dr Saadi sénul aitab biohak-
kimine leevendada stressi ja arevust teadlikult valitud
meetoditega nagu meditatsioon ja hingamisharjutused.
+Jooga, meditatsioon ja hingamisharjutused osutuvad
vaga tohusaks, vahendades stressihormoone ja toeta-
des vaimset vastupidavust. Need meetodid on lihtsad ja
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paljudele kergesti omandatavad, ent nende moju stressi
vahendamisele on markimisvaarne," sonab ta.

Siim Land leiab, et ka looduses viibimine ja regulaarne
lilkkumine on head stressi maandamiseks. ,Liihikesed
pausid todpaeva jooksul ja looduses viibimine vabal ajal
tostavad t60voimet ja loovad vaimset tasakaalu, mida
pingeline t60 vajab. Kui keha on pidevas stressis, aitab
looduslik keskkond ja varske ohk taastuda,” todeb ta.

Kehaline aktiivsus peab
vastama keha seisundile

Véga oluline osa biohakkimisest on fiilisiline aktiivsus,
mis on produktiivsuse ja heaolu toetamiseks ilioluline.

Eesti Odede Liidu president Anneli Kannus, kes kasutab
igapaevaselt nutisormust, tunneb, et see annab poh-
jaliku Ulevaate aktiivsuse tasemest, une kvaliteedist
ja keha lldisest seisundist. ,Nutisor-
mus voimaldab mul jalgida igapaevast
aktiivsust ja taastumist ning annab soo-
vitusi, kui aktiivne voiksin olla. See on
vaga vaartuslik tooriist, mis aitab hoida
tervist ja ennetada terviseprobleeme,"
margib ta lisades, et jalgida tasuks just
pulsi varieeruvust ja stressitaset, mis on
suure tookoormusega perioodidel vajalik
vaimse ja fiitsilise tilekoormuse valtimi-
seks. ,Tanu nutisormusele olen 6ppinud
paremini tasakaalustama t66-, puhke- ja
trennireziimi ning votma rohkem aega
I60gastumiseks perioodidel, mil tunnen,
et keha vajab taastumist. Biohakkimine voimaldab mul
oma t6od ja igapaevaelu paremini organiseerida ning
valtida stressi kuhjumist ja sellega kaasnevaid taga-
jargi."

«Mul on reguleeritava kdrgusega laud ja kdndimislint,
mis voimaldavad mul t66 tegemise ajal seista ja liikuda.
Liikumine on téhus viis energia ja keskendumisvoime
sailitamiseks, sest pikad istumisperioodid vasitavad ja
vahendavad t66ovoimet," jatkab Land. ,See meetod voi-
maldab kehal ja meelel plisida heas vormis ja aitab hoida
to6paeva jooksul vajalikku fookust."

Dr Saadi soovitab pidevalt jalgida kehahoiakut ja vaja-
dusel soetada seadmeid, mis annavad marku, kui keha
on vales asendis. Ta r6hutab samuti flilisilise aktiivsuse
olulisust. ,Tugev keha tdhendab ka tugevamat vaimu
ja vastupidavamat narvisiisteemi. Naiteks suure inten-

Z \\I// —
(- (B
—(/ —

TOOELU | TALV 2024

testida, kuid pead
ise leidma, mis just
sinu puhul toimib.

siivsusega intervalltreeningud (HIIT) pakuvad tohusat
viisi rasvapoletuseks ja fiilisilise vastupidavuse suu-
rendamiseks. Regulaarne joutreening omakorda toetab
lihaskasvu, aitab ainevahetust kiirendada ja suurendada
energiataset," litleb Saadi, lisades, et fiilsiline aktiiv-
sus mangib olulist rolli immuunsiisteemi toetamisel ja
stressihormoonide tasakaalustamisel, mis aitab t06-
keskkonnas pingevabamalt vastu pidada.

Tasakaalustatud toitumine ja
toidulisandid toetavad heaolu ja
kognitiivseid funktsioone

Tervise toetamiseks ning aju voimekuse ja energiata-
seme tostmiseks on biohakkimise seisukohalt tahtis
tasakaalustatud toitumine ja teatud toidulisandite kasu-
tamine.

Dr Saadi sonul tuleks regulaarselt oma
tervist kontrollida ja teha vajalikke uurin-
guid. Lisaks soovitab ta parima t66voi-

Biohakkimise mote mekuse saavutamiseks nootroopikume.
ei ole see, et sa

moodad koiki asju.
Sa saad ideid, mida voime ning malu parandamiseks. Noot-

.Need on toidulisandid, mida kasutatakse
ajufunktsiooni, tdhelepanu- ja otsustus-

roopikume saab ka toidust — naiteks
seentest ja munakollasest. Ainevahetust,
energiataset ja selgust saab parandada
ka vahelduva paastumisega (ingl intermit-
tent fasting), mis tahendab, et s66gikordi
ajastatakse nii, et siitiakse ainult kindla-
tes ajavahemikes," lisab ta.

Jonna Pechter juhib tahelepanu, et organism peab saama
piisavalt valku, eriti kui inimene teeb trenni. ,Selleks et
mitte le siidia, voib valida kergemaid valgurikkaid toite
nagu kanaliha ja jalgida, et ei tarbiks liigselt rasva. Ter-
vislik toitumine on iiks lihtsamaid ja samas olulisi viise
todvoime toetamiseks," jagab Pechter oma kogemusi.

Keskendumisvoime ja
loomingulisuse toetamine

Suure organisatsiooni juhina seisab Jonna Pechter sil-
mitsi otsustusvasimusega ning tal on valjakujunenud
oma praktika sellega voitlemiseks. ,Ajul ei ole vahet,
mida otsustada — millise tassi valida hommikukohviks
voi kuhu investeerida. Ma olen eemaldanud kodus pea-
aegu koik asjad, mille iile pean otsustama. Mul on nai-

teks koik kohvitassid lihesugused. Jargmise paevariided
panen juba 6htul valmis, et ei peaks hommikut alustama
otsustamisega, mida selga panna," jagab Pechter oma
igapaevaseid nippe. ,T66l olen 6ppinud timber lilituma
aktiivse motlemise ja 160gastumise vahel, voimaldades
uutel ideedel tekkida. Tahan olla to6tajatele kattesaadav
juht, kelle uks on alati avatud. Tean, kuidas parast selli-
seid pause oma tahelepanu ja keskendumist taastada.
Mul on oma playlist, mille panen mangima, kui tahan
keskenduda. Samas annab nutisormus marku, kui on
aeg ennast sirutada ja moodab ka toopaeva iildist stres-
sitaset, et vajadusel aktiivsust lihes voi teises suunas
korrigeerida."

Siim Land lisab, et valgusvaesel talveperioodil aitab
vaimset ja fiilisilist heaolu toetada valgusteraapia.
.Kasutan talvel sinise valguse teraapiat, mis aitab pime-
datel hommikutel energiat saada. Punase valguse lamp
on samuti kasulik, just nahale ja silmadele. Punase val-
guse saamine ohtuti matkib paikeseloo-
jangut ja annab kehale marku, et tuleb
valmistuda 66uneks," selgitab Land.
.Need tehnoloogilised abivahendid aita-
vad looduslikku valguspuudust talve-
kuudel kompenseerida ja toetavad head
enesetunnet.”

Valguse tohusust kinnitab ka dr Saadi.
.Uheks tdhusaks vahendiks on infrapu-
na-valgusravi, mis stimuleerib immuun-
sust, naharakkude paranemist ning
vdahendab autoimmuunsete haiguste
aktiivsust. Valgusteraapiat voib saada
nii kambris kui ka eraldiseisvat seadet
kasutades. Valguse korval on hea mdju helistimulatsioo-
nil — selleks kasutatakse binauraalseid ehk teatud sage-
dusega riitme, mis véivad aju mojutada — kas natuke
rahustada voi vastupidi erksust anda," tdiendab dr Saadi.

Biohakkimist tuleb kasutada
moodukalt ja labimoeldult

Biohakkimise teemal leidub rohkelt ideid ja néuandeid nii
raamatutes, YouTube'i kanalites kui ka taskuhaalingus.
Spetsialistide sonul on oluline I3htuda usaldusvaarse-
test ja teaduspohistest allikatest ning sailitada kriitiline
meel. Kui tekib kahtlusi, tasub alati konsulteerida oma
perearstiga. ,Vahendeid tuleb kasutada moodukalt ja
sihipdraselt. Erinevate uudsete preparaatide, peptiidide

Biohakkimine
aitab juurutada
tervislikke harju-
musi ja toetab
enesedistsipliini
nende harjumuste
hoidmisel.

ja toidulisandite kombinatsioonide kontrollimatu kasuta-
mine voib pohjustada tosiseid terviseprobleeme," rohu-
tab dr Saadi.

Ta lisab, et liigne enesejalgimine voib monele inimesele
tekitada arevust. ,Olen nadinud, et liigne keskendumine
tervisenaitajatele voib tundlikuma narvikavaga inimes-
tel tekitada drevust. Panen inimestele siidamele, et just
koige lihtsamad, loomulikumad ja looduslikud asjad on
Gihtlasi ka koige efektiivsemad — looduses viibimine,
stressi maandamine, paikese kaes viibimine, paastu-
mine, regulaarne kehaline aktiivsus, saun, jooga — koik
see aitab mitte liialdada tarbetute sekkumistega. Bio-
hakkimise eesmark on siiski elukvaliteedi tostmine, mitte
arevuse lisamine," selgitab arst.

Siim Land jagab, et biohakkimist tuleb votta pigem abis-

tava infona kui absoluutse téena. ,Tehnikavidinad ei

pruugi alati olla tapsed, seega on oluline oma keha kuu-

lata. Kui tehnoloogia ja enesetunne lahevad vastuolly,
tuleb usaldada eelkdige oma keha," rohu-
tab biohakkimise asjatundja.

Anneli Kannus toob vilja, et biohdkkimise
puhul on oluline mdddukus. ,Biohakki-
mine véimaldab mul tundma 6ppida keha
fuusilisi ja psidbhilisi reaktsioone ja labi
selle tervise tasakaalu sailitada ja dle-
pingutamist valtida. See annab marku
asjadest, mida me igapaevaselt ei mar-
kaks enne, kui mure on tosine. Tuleb aga
meeles pidada, et biohakkimine mojub
inimestele erinevalt. On oluline, et see ei
muutuks kinnisideeks, sest nii voib endale
liiga teha," sonab Kannus.

Jonna Pechter rohutab, et biohakkimine pole univer-
saalne valem ja tuleb arvestada, et iga inimene on eri-
nev. ,Olen katsetanud vaga paljusid seadmeid — naiteks
kehahoiaku jalgijat, mis kinnitub kehale, kuid minu jaoks
osutus see igapaevasel kasutamisel pisut ebamuga-
vaks. Proovisin ka nina kaudu sinist valgust andvat lampi
hommikuse ergutuse eesmargil, kuid ei saanud soovitud
toimet. Paljud seadmed tunduvad alguses ponevad, kuid
katsetades saab selgeks, mis sobib kdige paremini just
sinu vajadustega," jagab ta. ,Biohdkkimise maéte ei ole
see, et sa moddad kdiki asju. Sa saad ideid, mida testida,
kuid pead ise leidma, mis just sinu puhul toimib. Ei tasu
jargida pimesi ildisi soovitusi — oluline on oma keha
kuulata ja tundma 6ppida.”

A
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Vaimse tervise hoidmine tookeskkonnas on koost66, mis nouab nii to6andja
kui ka tootaja panust. Kus jookseb piir seadusest tuleneva kohustuse, tooandja
vaartuspakkumise ja tootaja enda vastutuse vahel?

Tekst: Ksenia Laine

Seadus kohustab t66andjat looma ja hoidma keskkonda,
kus tootajate vaimne ja fiilisiline tervis on kaitstud. 2019.
aastal joustunud tootervishoiu ja té6ohutuse seadus
kasitleb varasemast tapsemalt moistet ,psiihhosotsiaal-
sed ohutegurid". T60andja peab kaardistama t6okesk-
konna psiihhosotsiaalsed ohutegurid, tooma need valja
tookeskkonna riskianaliiiisis ja leidma voimalused nende
maandamiseks.

.Todandja vastutab tookeskkonna korraldamise ja
esmaste sekkumiste eest, tagades, et t00taja vaimne
ja fuusiline tervis ei saaks t60l kahjustada. Muu hul-
gas holmavad need kohustused téokoha korraldamist,
toosuhete juhtimist ja info liilkumist. To6tajal peab olema
ametijuhend ja ta peab olema teadlik, kuhu oma murega
poorduda," selgitab Todinspektsiooni vaimse tervise
konsultant Johan Pastarus.

Psiihhosotsiaalsete riskide hindamise kaigus peab t66-
andja analiiisima tookeskkonda ja kaardistama koik
vaimset tervist ohustavad tegurid. Nende ohutegurite
alla kuuluvad énnetus- voéi vagivallaohuga seotud t66,
ebavordne kohtlemine, kiusamine ja ahistamine t6dl,
vOimetele mittevastav t60, pikaaegne t60 lksinda ja
monotoonne t60, lisaks muud juhtimise, todkorralduse
ja -keskkonnaga seotud tegurid, mis voivad moéjutada
vaimset voi flilisilist tervist ja pohjustada t60stressi.

Riskid soltuvad suuresti todlaadist. ,Haiglas voi koolis
on ohutegurid teistsugused kui keevitajal. Politseil on
onnetusvagivalla oht kordi suurem kui kontoritddtajal.
Soltuvalt sellest, kellega inimene 1661 kokku puutub, ja
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ka tema tookeskkonnast voivad psiihhosotsiaalsed ohu-
tegurid olla voimendatud voi mitte. Igal juhul peab riskid
kindlaks tegema ja tooandjal olema silisteem selleks, kui
midagi juhtub," itleb Pastarus.

Tartu Ulikooli Kliinikumi vanemarst-dppejoud tédtervis-
hoiu erialal ja Eesti To6tervishoiuarstide Seltsi juhatuse
liige Tiia Piho margib, et riskianaliiiis on tootervishoiu-
teenuse osutajate silmis oluline dokument, kuid vahel
koostatakse see vaid vormi taiteks ja probleemidega
rohkem ei tegeleta.

+Sageli on ignoreerimise pohjuseks puudused juhi tead-
mistes ning vahel ka teatud Uleolev suhtumine vaimse
tervise muredesse. Oma pika arstit66 kogemuse péhjal
vOin vaita, et vaimse tervise probleemide pohjus voib tihti
peituda halvas tookorralduses, mis voib pohjustada iile-
koormatud tootajal nii Iabipolemist kui ka depressiooni ja
arevust," sdnab Piho. Tagajarjeks voib olla to6taja pika-
ajaline ravi ja toost eemalolek. ,Vaimse tervise mured
pohjustavad kannatusi tddtajale ja tema lahedastele,
kuid todandja peaks motlema oma inimeste peale.”

Tootajad peavad
enda eest seisma

Kohustusliku riskianaliilisi koostamine peab algama
informatsiooni kogumisest todkeskkonna, -protsessi ja
tootajate kohta.

Meliva t66- ja organisatsioonipsiihholoog Pia Pedaniku
sonul ei saa tookeskkonna ja psiihhosotsiaalsete ohu-

tegurite hindamine ja riskianaliilis olla tapne ja asja-
kohane, kui to6tajad ise aktiivselt selle koostamises ei
osale. Pedaniku sonul on to6tajate vajaduste moistmine
hadavajalik, et pakkuda sobivaid lahendusi. ,Kui me ei
tea, mis taimed meil kasvavad, siis pole meil aimugi,
kuidas nende eest digesti hoolitseda — moni taim vajab
rohkem paikest, teine varju, kolmas aga hoopis vaetist.
Tootajad peavad saama anda oma vajadustest marku,
muidu voivad pakutavad lahendused olla ebasobivad voi
isegi liigsed," (itleb ta.

Pastarus rohutab samuti, et to6andja peab oma t66-
tajaid kuulda votma, sest nende tundmine voimaldab
probleemide tekkimisel digel ajal ja sihiparaselt sek-
kuda. ,Paber kannatab koike, aga tegelik elu tookohal
on hoopis teine. Kui to6tajad ei anna oma vajadustest
teada, ei pruugi té6andja muredest teadlik olla. Nii jaavad
vajalikud meetmed rakendamata voi ei vasta tegelikule
olukorrale." Valmidus raakida oma vajadustest ja ootus-
test aitab kujundada téokeskkonda, mis toetab inimeste
heaolu ja vaimset tervist.

Riskide hindamine

Tookeskkonna ohutegurite valjaselgitamisele jargneb
nendega seotud riskide hindamine. Todandja peab hin-
dama voimaliku tagajéarje raskusastet ja tdenaosust ning
otsustama, kas risk on aktsepteeritav voi mitte. Seejarel
peab tooandja kavandama tegevusi riski kdrvaldamiseks
voi vdhendamiseks. Naiteks kohandama todkorralduse
ja tookoha tootajale sobivaks, optimeerima koormust,
voimaldama t66paeva voi vahetuse jooksul té6aja hulka
arvatavaid vaheaegu voi parandama ettevotte psiih-
hosotsiaalset téokeskkonda.

.Kui ettevottes esineb konflikte voi
tookiusu, peab tooandja motlema,
kuidas tootajad saaksid muresid
usalduslikult jagada. To6andja
peab tagama, et probleemidega
tegeletakse jarjekindlalt ja tosi-
selt," rohutab Pastarus.

Tema sonul on tookius sageli vaid
jaamae tipp, mis viitab sligavama-
tele probleemidele téokorraldu-
ses voi juhtimises, kuid t60andja
kohus on siiveneda pohjustesse.
,Tookiusu varjus peituvad tihti teised ohutegurid, naiteks
pikaajaline t66 Uksinda, liksluine t66, halvad t60suhted,
probleemid ohutusega voi isikukaitsevahendite puudus.
Ei ole nii, et to6ohkkond on kehv, kuna keegi jatab oma
kohvitassi pesemata. Oluline on jouda probleemi juur-
teni ja tegeleda pohjustega, mitte ainult tagajargedega,”
rohutab Pastarus.

Vaartuspakkumine

Vaartuspakkumine tahendab, et té6andja pakub téota-
jatele vabatahtlikult lisavéimalusi, mis iletavad seaduse

Soltuvalt sellest, kellega
tootaja kokku puutub ja mis kuid need lahendused on talle kinni-
keskkonnas ta toimetab,
voivad psiihhosotsiaalsed
ohutegurid olla voimenda-
tud voi mitte.

noudeid, naiteks spordikompensatsioon, tervisekindlustus
vOi vOoimalus péorduda psiihholoogi poole.

Vaartuspakkumine niitab tootajatele, et neist hoolitakse.
.Vaartuspakkumise alusel hindavad td6tajad, kas ette-
votte vaartused ja todandja hoiakud on sobivad neile ja
kas tookoht on jatkusuutlik," sdnab Pia Pedanik. To6andja
vaartuspakkumine ja paristeod peavad olema kooskolas.

.Koige aluseks on to6andja teadlikkus ettevotte tookesk-
konna ja -korraldusega kaasnevatest ohuteguritest ning
tajumine, et sellest soltub vaga palju — ka tema juhitava
asutuse maine, edukus ja konkurentsivoime to6jouturul,”
kinnitab Piho. ,Teadlikumad t66tajad teevad endale juba
enne tddlepingu sdlmimist selgeks lisaks palganumb-
rile ka firma t66keskkonna ja téokorralduse olulisemad
kiljed."

Pastaruse sonul voiks té6andja moelda lisamotivaatori-
tele, kui hea fiitsiline ja psiihhosotsiaalne t6okeskkond
on juba toGtajatele tagatud. ,Eelkdige peaks hoolitsema
baasvajaduste eest. Kui riskianaliilisis tuvastatakse nai-
teks tookius voi monotoonne t66 ja ainsaks lahenduseks
pakutakse voimalust minna psiihholoogi juurde voi trenni,
siis pole tegelikult probleemi juurt kasitletud. Halbade
téosuhete ja hilinenud palgamaksete korral ei aita ka kodige
sportlikum eluviis ning isegi tippsportlane poleb sama-
sugustes tingimustes labi nagu iga teine t66taja," sonab
Pastarus. ,Sel moel suunatakse t66tajad otsima lahen-
dust valjastpoolt, kuid tookeskkonna tegelike muredega
ei tegeleta."

Tootaja heaolu ei eelda alati rahalist panust, sest sageli
saab seda toetada ka vaikeste téokorralduslike sekku-
mistega. ,Kui ma vaatan suuremat pilti, siis vaga lihtsad
naited tootajate toetamiseks on nai-
teks monotoonse t66 roteerimine voi
tooli pakkumine kassapidajale. Sageli
ei oska tootaja ise selliseid asju kiisida,

tuseks, et todandja vaartustab tema
tervist ja heaolu," lisab Pastarus.

Vaimset tervist hoidva téokeskkonna
loomisel on oluline, et to6tajad teaksid,
kelle poole murega podérduda — olgu
selleks usaldusisik, personalijuht voi
t00- ja organisatsioonipsiihholoog.
Kui tootaja vajab psiihholoogilist
abi, kuid see ei kuulu to6andja vaartuspakkumise hulka,
tasub siiski juhiga arutada voimalust kulude katmiseks.
Tobdandja voib olla valmis toetama tootajat, kes podrdub
pstihholoogi poole tookeskkonnast tingitud vaimse tervise
probleemi lahendamiseks.

+Abivajajaid on kahjuks rohkem kui spetsialiste. Sageli
on just kesk- ja tippastme juhid need, kes labi polevad, ja
koik neist ei saa oigeaegset professionaalset abi. Peame
paremini markama muutusi tookaaslase kaitumises, t66-
voimes voi elustiilis ning 0ppima nagema t66taja taga
inimest," paneb Tiia Piho siidamele.
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Persoon

Inimene peaks paevas
votma kiimme minutit,
et mediteerida, valja
arvatud juhul, kui on vaga
kiire. Kul on vaga kiire,
tuleb mediteerimiseks
votta vahemalt tund.

Mari-Liis
Laanetu soovitab
tahendusrikkald
suhteld |a aega
iISeenda Jaoks

Confido vaimse tervise kliiniku juht psiihhiaater Mari-Liis Laanetu iitleb
kohe, et patsiente on kogu aeg vaga palju ja ajad on tais, seega ei saa
patsientide arvu jargi lihiskonna temperatuuri moota. Vaimse tervise
valdkonnas tegutseva inimese jaoks on hoolimata abivajajate hulgast
olemas vaga selge piir, millest edasi ei ole t66 enam kvaliteetne. Mida
staazikam kolleeg, seda paremini ta teab, kust piir laheb.

Intervjueeris: llona Leib | Fotod: Rait Tuulas
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Eesti tervishoius paistab valdavat
suhtumine, et arste-odesid on vahe,
patsiente palju, seega tehke veel
rohkem vahetusi.

Vaimse tervise valdkonnas ei ole see kuidagi voimalik.
Vastuvotte voi teraapiat tehes on voimalike kontakt-
tundide hulk patsientidega selgelt piiratud. Normaalse
joudlusega vaimse tervise spetsialisti ehk psiihhiaatri,
kliinilise psiihholoogi v6i vaimse tervise e piir on ole-
nevalt inimesest viis-kuus kontakttundi paevas, kuid
sellegi aja sisse voib mahtuda suhtlus kuni 12 patsien-
diga. Liihiajaliselt on muidugi voimalik to6tada enam, ent
reeglina ei tee mitte keegi piisivalt rohkem kontakttunde
paevas - selle all kannataks nii pakutava abi kvaliteet kui
ka abipakkuja enda vaimne tervis.

Kui vaadata Soome kliinikuid, kellega me t66jou osas
konkureerime, siis seal on tavaparaselt piir neli inimest
paevas. Meile kdlab see nagu puhkus. Kahjuks ei ole meil
voimalik Soomes tootavaid kolleege ka veenda taisko-
haga tagasi Eestisse tulema, sest tékoormus ja todtasu
on Soome tervishoiusiisteemi kasuks.
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Miks Tartu Ulikool suudab nii vihe
psiihhiaatreid ette valmistada?

Vastu voetakse viimastel aastatel paris palju, naiteks
sel aastal avati 12 residentuurikohta, kuid vahepeal on
olnud aastaid, kus on vdetud vahem. Samas ei ole ka
arstiteaduskonna Iopetajatel olnud huvi astuda psiih-
hiaatria residentuuri. Oli aeg, mil suur osa lopetajatest
siirdus Soome tédle. Minu pdlvkonna psiihhiaatreid on
vaga vahe, kuid niitid tuleb 6nneks nooremaid iisna palju
peale. Kui pensioniealised laheks pensionile, valitseks
meil mitmel pool tiihjus.

Mis on tiitipilised olukorrad, mille
puhul voib inimene elu jooksul
vajada vaimse tervise abi?

On monevorra lihtsam, kui need on mingid kindlad elu-
stindmused. Kui juhtub midagi vaga keerulist, siis oskab
nii inimene ise kui ka teda timbritsevad inimesed tahele
panna olukorra raskust ning vajadusel abi otsida. Sage-
damini on ndnda, et vastuvotule joudev inimene ei oska
enda seisundit millegagi seostada. Kui kiisin, mis ajast

vaevused on, siis tihti nad ise ka ei tea. Erinevad igapae-
vased asjad kulmineeruvad nii, et vaimne tervis laheb
kehvaks ja saabub tédemus, et tarvis on abi otsida.

Elusiindmuste puhul on oluline meeles pidada, et iga
muutust, isegi kui see on tore voi positiivne, kasitleb
aju stressina ja vajab lisaressurssi kohanemiseks. Kui
elu ongi hektiline ja koosneb pohiliselt muutustest, siis
peaks olema tahelepanelik, kuidas me sellega toime
tuleme. Uhed kohanevad vaga histi, teiste jaoks on muu-
tused palju raskemad. Psiihhiaatrias nimetame paine- ja
sdilenotkuseks seda viisi, kuidas keegi stressiga toime
tuleb ja mis ,paketi” ta on kaasa saanud.

Millest soltub see kaasatulnud pakett?
Kui mul on kalduvus n-6 kokku joosta,
siis kas see on sisse kirjutatud minu
lapsepolve voi siinnilukku voi oleneb
sellest, kui palju riske olen votnud?
Tanapaevaste teadmiste alusel ei ole psiitihikahairete

puhul {iht kindlat riskifaktorit, vaid vaatleme erinevate
tegurite kombinatsiooni. Uks osa on geneetikal, teine ja

Mari-Liis Laanetu sonul

on psiihhiaatrias oluline
toomeetod jalgimine. Vahel
ldhebki aega selleks, et teha
oOige jareldus ja leida sobiv
plaan, mis inimest aitaks.

korduvate uuringutega toestatud roll on varasel lapse-
polvel kuni kolmanda eluaastani. Kas seal on turvaline
kiindumussuhe ja mis tingimustes on kasvatud, mojutab
hasti palju edasist. Olulised on ka suurema lapse nn trau-
meerivad siindmused, mille all ei motle ma ainult fuidisilist
vOi seksuaalset vaarkohtlemist, vaid ka vaimset vaar-
kohtlemist, lapse hooletusse jatmist. Inimesed on kasva-
nud pahatihti vaga keerulistes keskkondades, kus lapse
vajadused ei ole kaetud. Naiteks ei olnud lapsevanemaid
kunagi kodus, nendega puudus sisuline kontakt, ei olnud
slilia voi tarvitasid limbritsevad taiskasvanud pidevalt
alkoholi. Lapsepdlves kogetule lisanduvad samm-sam-
mult ka erinevad taiskasvanuelus ette tulnud raskused,
mis samuti mojutavad stressile vastupidavust.

Aina rohkem on iihiskonnas
taiskasvanuid, kes elavad iiksi. Kas
iiksi elavate taiskasvanute rahuldamata
lahedusvajadus on lahendatav, kui seda
teadvustada?

Tanapéaeval on koik oma valikutes vabad, keegi ei pea
Uhiskonna normidele vastamiseks midagi tegema, vaid
vdib rahus elada nii, nagu talle sobib. Uksi elamine vo6i
tahenduslike lahisuhete puudumine on aga riskifaktor
sisuliselt iga elu jooksul tekkida voiva psiilihikahaire
puhul. Samas on toimiv paarisuhe, see et teine inimene
on lahedal, kaitsev faktor.

Meie igapaevane elu on hasti palju muutunud. Hiljuti
nagin iht konekat graafikut, mis kajastas uuringut selle
kohta, kuidas inimesed tutvuvad. Uuringu esimesed kir-
jed olid 1950ndatest. Kui varem tutvuti hobide, soprade
voi pere kaudu, siis niilidse aja graafikute dominant on
tutvumine internetis ja teised tutvumisviisid jadavad vaga
kaugele maha.

Mu patsiendid, kes on Uksikud, kuid mitte omal tah-
tel, kurdavad, et ei ole enam kontaktikohti. Inimesed on
palju rohkem isoleeritumad ja erinevate tehnikasead-
mete vahendusel kontakti pidamine teeb uute inimestega
kohtumise voimaluse vaga vaikeseks. Inimesed sageli
tahaksid, aga ei oska ega julge tutvumiseks samme ette
votta.

Tookeskkonnas ei ole ju ka enam sobiv
arendada paarisuhteid.

Jah, enamasti mitte, kuid paljudel ei ole ka lildse mingit
tookeskkonnas kohtumise voimalust, sest nad to6tavad

kodust ning praktiliselt ei kai enam kodust valjas. Vahel
harva kaiakse toidupoes voi monel koosolekul.

Praegu on aktuaalne, et kodukontoreid
soosinud organisatsioonid tahavad
inimesi tagasi toole saada.

Osa inimesi on vaga harjunud kodus olema ja on oma
elu sattinud kodu imber, sageli elades kusagil kaugemal,
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hoolitsedes oma pereliikmete voi lemmikloomade eest.
Paljud on vaga hairitud sellest, et tooandjad ootavad neid
toole tagasi — plaanitakse lausa lahkuda. See tekitab
palju drevust ja ebamugavust ning paljud tunnevad, et
nad ei suuda minna tagasi kontorisse. Koroonaaja algu-
ses, kui inimesed pidid koju jaama, oli {illatav, kui paljud
olid sellega vaga rahul. Eriti margatavalt paranes nende
vaimne tervis, kellel on sotsiaalne arevus ja muud sarna-
sed pinged, kuigi imberringi oli vaga arev aeg.

Mis nou annaksid tootajale, kes peaks
toole tagasi minema? Kas esmalt tuleb
lahendada koik olmeprobleemid voi
algab koik meelerahust?

Eks need asjad kaivad koos. Ei saa mdelda, et lahendan
koik olmeasjad ara, siis saan hakata to6le motlema. Kui
ei ole aastaid kontoris kdinud, oleks maistlik vaikeste
sammudega uuesti kontoris té6tamisse sisse elada.
Mitte nii, et homsest on koik viis paeva nadalas kontoris,
vaid lubada algul poolikuid paevi. Oluline on saada pinge
mabha ja riitm tagasi. Samuti on moistlik enda jaoks labi
moelda, mis on need tegurid, mis kontoris to6tamise
puhul segavad ning mida oleks voimalik parandada.

Mida tooandja saaks teha,
et kontoris oleks ka tore?

Kui voimalik, siis arvestada inimeste isearasustega. Kui
me vaimse tervise kliinikus rakendaks koigile sama malli,
siis jadksime toenaoliselt kiiresti koigist tootajatest ilma.
Tanapaeval on paindlikkus vaga oluline. Té6andja soov
inimesed tookohale tagasi saada on samas ju taiesti
arusaadav. Kindlasti on oluline suhelda avatult ja piilida
moista, mis on see, mis inimesele ei
sobi. Tegelikult on vdga hea mote tuua
inimesed kodust valja ja sotsialisee-
ruma, sest sotsiaalsed kontaktid ja
meeskonnatunne on ka vaimse tervise
seisukohast vaga olulised. Suhtlemine
on ju liks vaimse tervise vitamiinidest,
mis voib meid kaitsta erinevate prob-
leemide eest, ja on seega vaga vaja-
lik. Aga me ei saa koigile moota sama
moddunduga.

Sageli kuuleme, et avatud kontorit on inimestel raske
taluda. Need, kelle keskendumisvoime on kehvem, on
vaga hadas. Neile on voimalik mingeid lahendusi moelda,
kindlasti ei maksaks liiga jaika seisukohta votta. Voti on
avatult raakida, mis tookeskkonnas segab. Suurimate
takistajatena tuuakse esile miira ja téokeskkonna olme-
tingimusi ning seda, et ei suudeta mitmeid kohustusi
Uhildada. Samuti maksab olla paindlik td6aegadega, sest
osa inimesi ei suuda naiteks varasel kellaajal piisavalt
produktiivsed olla.

Véaga populaarne on luua t60 juurde toredaid tingimusi,
ka erinevaid meelelahutamise voimalusi. Samas ma
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Peaksime
harjutama ka
ohtuse margu-
ande seadmist
magamaminekuks.

pigem ei usu, et vorkkiige puudumine oleks tddle tule-
mata jatmise pohjuseks, need on ikka muud asjad.

Miks inimesed lahevad
tookohaga pahuksisse?

Pdhjusi on erinevaid. Uks olulisemaid on hea kontakti
puudus, kui inimesi ei kuulata ega arvestata nendega.
Arritavad ka kehv kommunikatsioon ja koormusega seo-
tud kiisimused. Harvemad, kuid niisama olulised on keh-
vad suhted voi vaartuskonfliktid.

Koormuse teema on see, mida sageli kuulen — t66pold,
mis tootajale ette antakse, ei ole reaalset tehtav. Inime-
sed nihutavad sellega rinda pistes inimvoimete piire ja
Uhel hetkel jookseb koik kokku. Reeglina ei minda ara
palga voi puhkeruumi mugavuste puudumise péarast,
vaid pigem suhtlemise parast. Kuidas juhid infot jagavad,
reageerivad muredele, kuidas tootajatesse suhtuvad ja
millest neile {ildse raagivad. Oluline on usaldusvaarsus,
ilmselt kellelegi ei meeldi, kui tihel paeval raagitakse iiht
ja teisel taganetakse sellest.

Juhi rollis saab Mari-Liis
anda olulise panuse selleks,
et patsiendid saaksid
parimat abi ning kolleegidel
oleks toGkeskkond ja
meeskond, mis neid toetaks
ning aitaks hoida abistajate
enda head vormi.

Kas oled tahele pannud, et valitseb
arusaam, et juhid teavad koiki
vastuseid, aga lihtsalt ei raagi sellest?

Jah, klassika. Toorahulolu uuringutes tuleb alati valja,
et infot on vahe, ja paradoksaalselt on osalejaid vahe ka
koigil koosolekutel, kus infot jagatakse. Sageli tundub
tootajatele, et mingi info ei joua nendeni, aga juhtide
hinnangul on tdotajatel kogu info olemas.

Kelle heaks on inimesed
valmis tootama?

Pigem tundub, et praegusel ajal méeldakse rohkem t66-
koormusele ja -tingimustele. Inimesed on jarjest tead-
likumad oma piiridest ja vaba aja vajadustest. Moned
tombavad neid piire vaga selgelt.

See tdhendab, et vaimse tervise teadlikkus on margata-
valt suurenenud.

Jah, kiputakse kalduma isegi teise &armusse. On justkui
ootus, et ei tohiks olla enam mingit negatiivset tunnet, et

kogu aeg peaks olema n-6 zen, ainult positiivsed emot-
sioonid. Ja samas kohtab ikka ka neid, kes on olnud kui
oravad rattas enam kui kiimme aastat jarjest ja pole selle
juures kordagi moelnud oma vaimsest tervisest.

Ma ei ole kohanud iihtegi edukat, kes
utleb, et on alati vaga tapselt jalginud,

et ei teeks t60d voi ei harjutaks rohkem
kui 8 tundi. Millegiparast kuulen alati
teisi lugusid.

Mina olen kuulnud ka vastupidist ja olnud positiivselt
imestunud. Reeglina juhtub see muidugi pigem siis, kui
ollakse augus ara kainud ja siis joutud arusaamale, et
olen edukam ja produktiivsem, kui ka muu tasakaalus-

tav on elus olemas. Seda ndeb rohkem elukogenumate
juhtide puhul.

InimvGimete piire nihutades hakkab produktiivsus lan-
gema. Aju tahab puhata ja tahab ka teisi kogemusi ja
emotsioone.
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Kuidas voiks tasakaalustada oma elu
juht, kes on veetnud oma elupaevad
kontoris ja tahaks niilid vaimset tervist
toetavat tasakaalu oma ellu?

Hada on sageli selles, et kui ollakse t66le vaga piihen-
dunud ja péaevad on olnud vaga pikad, siis ei olegi enam
midagi selle asemele panna. Ei olegi hobisid, tegevusi
ega kaaslasi, kes ootaks. See on nagu suletud ring, mil-
lest vélja astudes ootab tiihjus. Kui hoida end kogu aeg
tegevuses, siis ei teki ka seda aega, mil peaks tapse-
mini vaatama, kuidas mul Idheb. Ideaalis voiks 60paev
olla jagatud kolmeks vordseks osaks: 8 tundi t66d, 8
tundi und ja iilejaanud 8 voiks sisustada ldhedastega
aja veetmise ja meeldivate tegevustega. Muidugi kuu-
lub viimase hulka ka kodustele kohustusele kuluv aeg.
Kui see tasakaal on pikalt paigast ara, siis hakkab see
vaimset tervist mojutama ja toob muu hulgas kaasa
selle, et polegi tahenduslikke ldahisuhteid. Sageli ei ole
ka pere enam igapaevases elus harjunud arvestama
pidevalt puuduva pereliikmega ning tollel justkui polegi
seal enam diget kohta.

Olen nidinud inimesi, kes on pikka aega pirginud selle
poole, et nad lihest hetkest ei peaks enam t66l kdima.
Ja kui nad selle siis saavutavad, on kohanemine vaga
raske. Alustada maksaks sellest,
et moelda jarele, mis mind elus
veel huvitab voi mida veel elus
teha. Pikalt ainult todle keskendu-
nud inimesed ei méaletagi ennast
teistsugusena. Monikord aitavad
lahedased meenutada, mis neile
varem huvi ja r6dmu pakkus. Uhe
esimese asjana tasuks kindlasti votta ette enda fiiiisi-
lisele vormile sobiv kardiotreening. See toetab vaimset
tervist vaga oluliselt, aitab hoida ka kehalist vormi ning
toetab aju keerulises olukorras hakkama saamisel. Kui
mingid vaimse tervise probleemid on juba tekkinud, siis
aitab fiiiisiline koormus paranemisele kaasa.

tootamise aeg

magamise aeg
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Lahedussuhted ise
ei teki ja ennast ise
tileval ei hoia.

Kui suur oli muutus,
kui sinust kui arstist sai juht?

Arstidest juhte, kes ei ole kunagi juhiks 6ppinud, on
meditsiinivaldkonnas palju — see ongi keeruline ning
paneb arsti taiesti teistsugusesse rolli. Minu t66s on
kaks poolt, iks neist on vaimse tervise kliiniku juhtimine,
teine aga t60 psiihhiaatrina. Ma ei kujuta ette juhit6od
ilma vastuvotule tulevaid inimesi ise ndgemata. Mul on
vaja head lilevaadet sellest, mis on meie patsientide
vajadused ning kuidas peaksime oma t66d korraldama.
Neid kahte rolli on vahel keeruline tihildada, oma olemu-
selt olen maikka ennekoike arst ning sean inimeste abis-
tamise vajaduse esimesele kohale. Kindlasti on hetki, kus
motlen, et olekski lihtne teha dra oma kellast kellani t66,
ilma et peaks vastutama ja muretsema terve siisteemi
toimimise eest.

Mis on sinu enda
vaimse tervise vitamiinid?

Mul on head ja toredad suhted nii oma pere kui ka parit-
oluperega ning kolleegide ja sopradega. See annab posi-
tilvsust ja aitab hoida tasakaalu. Mingitel aegadel aita-
vad mind vaga hasti kokkulepped, millest kinni pidada.
Naiteks treeneriga on kokku lepitud treening ja see aitab
mitte jadda |Idpmatuseni oma laua taha. Piitian
moistlikult toituda, teha tervislikke valikuid,
samuti kasutan iga paev teadveloleku praktikaid.
Koige rohkem arenguruumi on unerutiinidega.

Me oleme harjunud panema hommikust ara-
tust. Peaksime harjutama ka 6htuse marguande
seadmist magamaminekuks. Sageli tundub ini-
mestele, et need une arvelt napistatud tunnid
on justkui see ,oma aeg". Tegelikult oleme liiga vasinud,
et teha midagi moistlikku, ning tulemuseks on lihtsalt
llihem uni ja kehvema kvaliteediga jargmine paev. Lisaks
meeldib mulle pead tuulutada nadalavahetustel mingeid
vaga lihtsaid t6id tehes. Teha dunamahla, keeta moosi
vOi tegutseda aias on imeline vaheldus.

aeg lahedastega
veetmiseks ja
muudeks meeldivateks
tegevusteks ning
kodusteks kohustusteks

Mari-Liis Laanetu soovitused
vaimse tervise hoidmiseks.

Mida kiirema ja pingelisema
ajaga on tegemist, seda roh-
kem peame tahelepanu p66-
rama sellele, mis aitaks koike
tasakaalustada ja pingega toime tulla.
Mulle vaga meeldib mote, et iga inimene
peaks paevas votma kiimme minutit, et
mediteerida, valja arvatud juhul, kui on
vaga kiire. Kui on vaga kiire, tuleb medi-
teerimiseks votta vahemalt tund.

Tavaline muster on, et kui laheb kiireks ja
pingeliseks, siis loobutakse kohe nendest
asjadest, mis aitaks keerulise ajaga toime
tulla — naiteks trenni ei ole aega minna,
sopradega ei saada kokku, oma hobid jaa-
vad tagaplaanile. Ja siis me kohtume siin
kabinetis jaimestame, et mis niiiid juhtus.

Oluline on tahele pannaiseen-

nast. Tuleb votta aega ja hin-

nata, kuidas ma ennast tun-

nen ja mis on need asjad, mis
mulle roomu teevad, voi ka need, mis mind
tegelikult hairivad. Kui oma patsientidelt
kiisin, et mis neile elus rodmu teeb, tuleb
sageli vastuseks esmalt pikk vaikus. On
dlioluline, et elus oleks muid tegevusi ja
emotsioone ka peale ,toole-koju" sisse
mahtuva. Oluline on hoida seda, mis
meile rodmu toob, ja suhteid, mis paku-
vad rodmu. Lahedussuhted ise ei teki ja
ennast ise uleval ei hoia.

Samuti tooksin valja teadvel-
oleku voi kohalolu praktiseeri-
mise olulisuse. limselt on koi-
gile tuttav olukord, kus midagi
tehes oleme motetega hoopis mujal voi
teeme juba plaane jargmiste kohustuste
taitmiseks. Selline olek on aga ajule kur-
nav ning voib pohjustada stressi, arevust
ja ka depressiivseid simptomeid. Plitidke
igapaevategevuste juures olla teadlikult
hetkes kohal, margata end Gimbritsevat.
Kui mote Iaheb randama, siis tooge see
teadlikult kdesolevasse hetke tagasi.

Oluline on aktsepteerida, et eri-

nevad, sealhulgas negatiivsed

emotsioonid on normaalsed.

Normaalne on ka teatav kogus
arevust. Normaalse vaimse tervise juurde
kaivadki igasugused emotsioonid, mitte
ainult positiivsed. Kui elus on keerulised
asjad, siis kurbustunne selle juures on
normaalne. Monikord tulevad inimesed,
kellel on lahedane raskelt haige voi on
I6ppenud pikaajaline suhe, ning kurdavad,
et kuidagi kurb on, ei tahaks nii tunda.
Need emotsioonid on samuti normaalne
osa elust, mis tuleb labi kaia, ja enamasti
saadakse sellega hakkama. Tuleb lihtsalt
jalgida, et need emotsioonid ei jaaks val-
dama liiga intensiivselt voi pohjendama-
tult pikaks ajaks. Ei ole reaalne oodata, et
inimene tunneks end kogu aeg suurepa-
raselt.
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Juhtimine ja organisatsioonikultuur

‘ ach Toom msar
leiab, et juhtidel on alati
~ Voimalus saada veel
paremaks juhiks.

Coach'iv juhtimisstiil keskendub tootajate arengule ja nende toetamisele, et soodustada
lahenduste leidmist, vastutuse votmist ja parandada toorahulolu. Kuidas saavad
vaikeettevotjad seda juhtimisstiili edukalt oma meeskonnas rakendada? Kas see
lahenemine sobib ka pereettevotetele? Coach Toomas Tamsar, kes on valdkonnaga
tegelenud 12 aastat ning noustanud 500 juhti, jagab soovitusi.

Tekst: Ester Riispapp | Foto: Stina Kase

Toomas Tamsare sonul ei pea coach'iv
juhtimine tavaparasest heast juhtimisest
tildse erinema. Ta toob vilja, et temagi
tutvusringkonnas on vaikeettevodtjaid,
kes juhivad loomuldasa ja intuitiivselt

Juht peab

suutma kiisida
oigeid kiisimusi Coach'iva juhtimise kompetentse, naiteks

selgitada probleemi pohjus ja tootajate vaja-
dused ning hakata liikuma vaikeste sammu-
dega.

; d aktiivne kuulamine, kiisimuste esitamine, pee-
PR jatoetada KuL : :
coaching'u pohimdtete jérgi, ilma et olek- inimesi vastuste  9¢/damine ja vastutuse iileandmine, on soovi-
id taval koolitusel voi coach'i juures isriest 6ppida i i i
sid vas J leidmisel tatav jarjest oppida ja harjutada. ,Esimesena

kainud.

+Arvan, et coach'iva juhtimise vajadus on

tulnud vastukaaluks korporatiivsele juhti-

mismustrile, kus on olnud vaga tugevad rollid: juht teab
ja tootaja asi on teha. Coach'iva juhtimise abil saame ini-
mestele anda rohkem vastutust ja rohkem t66r60mu. See
pohineb eelkbige arusaamal ja usul inimese voimekusse
ja usalduslikul suhtel. Coach'iv lahenemine vastandub
arusaamale, et juht on ainus, kes teab ja otsustab, kui-
das teha. Juht peab suutma kiisida digeid kiisimusi ja
toetada inimesi vastuste leidmisel — see on muutumas
marksa olulisemaks kompetentsiks, kui see, et juht peaks
ise koiki vastuseid teadma," selgitab Tamsar.

Koik algab eesmargi seadmisest

Coach'iva juhtimisstiili rakendamiseks tuleb motestada,
mis kiisimust lahendatakse. Kui kiisimus on to6tajate
motivatsioonis voi vastutuse votmises, siis tuleb vélja
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tasub harjutada inimestele voimaluse andmist

ise lahendusi otsida ja neid seejuures toe-

tada. See vétab monikord rohkem aega, aga
tulemus on seda vaart. Jarjepidevus on oluline, muidu
ollakse peagi vanas voolusangis tagasi."

Tamsare sonul saabki juhtimisstiili muuta ainult
samm-sammult. Seejuures tuleb endale teadvustada,
miks seda muutust tehakse, mis eesmargi nimel voi
mis peaks paranema. ,Kui muutus on jarsk, siis ei saa
inimesed aru, mis toimub. Suurt moju avaldavat muu-
tust saab teha iisna vaikeste sammudega, pidevalt har-
jutades ja meeskonnalt tagasisidet kiisides. Sel juhul
soovitan kolleegidele Gelda, et katsetan mingeid asju
teisiti. Siis oskavad kolleegid toetada ja mdistavad taga-
maid. Soovitan olla juhina avatud ja ka haavatav. Kui koik
asjad kohe vilja ei tule, tuleb lasta endale selle kohta
tagasisidet anda. lImselt kuuleme siis ka ebameeldivaid
peegeldusi, kuid ilma tagasisideta arengut ei toimu. Me

ju teame koik, et keegi ei ole ideaalne, aga ikka tahaks
kuulda, et saame vaga hasti hakkama."

Coach meenutab iihte vahvat klienti, kes tahtis olla parem
juht. ,Tema meeskonnaga raakides tuli vélja, et juhi suu-
rim arengukoht oli kuulamisoskus. Hindasime iga kolme
kuu tagant, kuidas tal 1aheb. Monda kokkulepitud asja
pidi ta tegema iga nadal, monda iga paev. Tulemuseks
paranes tema kuulamisoskus vaga palju,” raagib Tamsar.
Uheks soovituseks sarnases olukorras oleks, et igal
kohtumisel voi koosolekul kolleegidega tuleks esmalt
ara kuulata kolleegide motted ja alles seejarel avaldada
ise arvamust.

Talisab: ,Me voime kiill coach'iva juhtimise kohta teadmisi
omandada ja coach'iga koostd6d teha, kuid kui me pariselt
oma kaitumist ei muuda, siis ka midagi ei muutu."

+~Juhtidena ootame ja eeldame, et meie meeskonnaliik-
med arenevad pidevalt, lihvivad oma oskusi ja muudavad
oma kaitumist. Kui soovime juhtida inimesi, kes on pide-
vas arengus, tasub silmas pidada, et meie inimesed oota-
vad oma juhilt vdahemalt sama kiiret arengut ja Oppimist.
Tasub peeglisse vaadata ja kiisida, kas ise olen pidevas
arengus ja kas meeskond néeb seda," toob Tamsar vilja.

Coach’iva juhiga saab ausalt radkida
ka keerulistest asjadest

+Enamik inimesi tahab teha tahenduslikku t66d ja oma
toost rodmu tunda. Coach’iva juhtimise iiks rolle on
aidata seda tdhendust koos luua ja vaadata, mis on
ettevotte vaartus ja tahendus ning kuidas need sobivad
tootaja vaartustega. Aidata oma inimestel aru saada,
miks nad peaks tahtma selles organisatsioonis tédtada.
Kui inimesed tunnevad end taisvaartusliku ja hinnatuna,
siis votavad nad suurema toendosusega ka rohkem vas-
tutust. Coach'iv juhtimine on eriti oluline ja asjakohane
organisatsioonides, kus to6taja teadmistest ja motle-
misest soltub palju, avab Tamsar coachi'va juhtimise
vaartust toctajate jaoks.

Coach'iva juhi tunneb ara sellest, et t66tajad julgevad
temaga ausalt ja usalduslikult raakida ka ebamugava-
tel teemadel. Sealjuures peab to6tajal olema kindlus, et
teema ei 166 teda bumerangina vastu pead. ,Paraku on
ilmselt rohkem neid, kes ei saa oma juhiga ausalt raa-
kida. Siis raagitakse tdenaoliselt kuskil mujal. Ettevotte
jaoks tahendab see, et inimese side ettevottega on nor-
gem. Ta teeb t60 &ra, aga hoolib vahe. Arvan, et enamik
tahab hoolida sellest, mida nad teevad."

»Coach'iva juhi tunneb &ra ka selle jargi, et ta ei (itle, mida
ja kuidas peab tegema, vaid laseb mul otsuseid teha ja
toetab mind. Juht annab mulle ausat tagasisidet, tehes
seda hoolivalt ja toetavalt. Samamoodi annab ta hooli-
valt ja toetavalt ausat tagasisidet kriitilistes kiisimustes.
Ta usub minusse. Coach'iv juht ei pea koike soovitut
tegema, aga ta pariselt kuulab ning tunneb minu ja mu
t60 vastu huvi."

Kui meeskond on perekond

Suurtes ettevotetes pooratakse juhtimiskoolitustele
suurt tahelepanu. Sageli joutakse coach'iva juhtimiseni
koolituste kaudu vai siis, kui keegi juhtkonnast on saa-
nud hea koostéokogemuse coach'iga. Ajendiks voib olla
ka soov organisatsioonis voi juhtimises labi viia mingit
muutust.

.Vaikeettevottes tegeletakse juhtimise arendamisega
vahem kui suurettevotetes. Samas on vaikeettevotjaid,
kes on vaga huvitatud juhtimiskiisimustest ja tegele-
vad enesearenguga palju. Nad tahavad ise areneda, nad
piihendavad omaraha ja aega, et teha midagi teistmoodi.
Neil on siiras soov midagi paremaks teha."

Coach'iva juhtimise oskusi voib edukalt kasutada ka elu-
kaaslasega suhtlemisel ja laste kasvatamisel. ,Seal ei
ole midagi sellist, mis voiks perekeskis halba teha. Raa-
gime kuulamis- ja peegeldamisoskusest, kohalolekust,
heade kiisimuste esitamisest voi hinnangute andmise
valtimisest — need teemad on peresuhetes samamoodi.
Samas on ka pereettevotte vaates moistlik omavahel
Iabi radkida, mis laadi kaitumismuutusi soovitakse saa-
vutada,” selgitab ta.

Kuidas luua avatust ja usaldust?

Vana tarkus on, et inimesel on kaks korva ja iiks suu.
+Juhil tasub lasta teistel ka moéelda ja lahendusi leida.
Oluline on kuulata, tahe moista oma inimesi ja julgus
asjadest ausalt raakida."

Juht peaks julgema naidata oma haavatavust ja tunnis-
tama seda, kui tal ei ole vastuseid vo0i ta eksis. ,Juhi jaoks
on ebamugavatest asjadest raakimine sama ebamugav
kui tootajate jaoks. Kui juhil on ebamugav, siis tihti paneb
ta endale ette enesekindla autoritaarse maski ja katsub
asjad kiirelt ara korraldada, natuke iileolevalt ja mitte liiga
slivitsi minnes," lisab Tamsar.

Coach'iv juhtimisstiil:
® Keskendub tootajate arengule ja
nende toetamisele.

® Pohineb arusaamal ja usul inimese
voimekusse ja usalduslikul suhtel.

® Soodustab tootajate vastutuse
votmist ja lahenduste leidmist.

® Olulised on kuulamis- ja
peegeldamisoskus, kohalolek, heade
kiisimuste esitamine ja hinnangute
andmise valtimine.
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on vaid

number,

0oturul?

Tooturul valitseb olukord, kus to6andjatel on rohkem valikut — t6okohti on vahemaks
jaanud ja kandideerijate arv tousnud. Mida tihedam on konkurents, seda raskem on
tood leida noortel ja vanemaealistel. Miks see nii on ja kuidas teha varbamisotsuseid

vanusest soltumata?

Tekst: Marin Soomets

Tooturul on inimesed keskeltldabi vanuses 18—80. Todle
kandideerides peaks eeskitt arvesse votma oskusi, koge-
musi ja motivatsiooni, kuid pahatihti saavad maaravaks
hoopis teised kriteeriumid. Kui puutume pidevalt kokku
olukordadega, kus oleme millekski liiga vanad véi liiga
noored, hakkab see mojutama meie enesehinnangut.
.Negatiivne tagasiside mojutab ka iga vaimselt terve
inimese enesehinnangut," litleb Eesti Kaubandus-T606s-
tuskoja juht Piret Potisepp.

.Varbajate sonul on moni klient enda jaoks vaga selged
raamid paika pannud, mis vanuses ta uut t06tajat otsib.
Naiteks otsitakse inimest vanuses 35—45. Nii jatame
vaga suure hulga noori ja vanemapoolseid valja," lisab
Potisepp. Portaali cv.ee statistika jargi on kdige aktiivsem
té6ealine elanikkond vanuses 25-55 eluaastat. ,Uhelt
poolt on pohjuseks see, et vanemaealised on oma karjaa-
rimuudatused joudnud &ra teha ning nad hindavad turva-
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list ja stabiilset elu. Teiselt poolt on inimestel oma hirmud
ja eelarvamused, mistottu ei hakata kandideerimagi,"
titleb Alma Career Estonia OU turundusjuht Karla Oder.

Eesti Kaubandus-Té0stuskoda osaleb projektis
.Hobestrateegiad", mille eesmark on parandada t66tu-
ruvoimalusi 55+ vanuses inimestele. ,Projekt andis voi-
maluse normaliseerida, et me lildse radgime erinevatest
vanustest todkohal. Saime aru, et me ei peaks raakima
ainult vanemaealistest. Nooremate diskrimineerimine on
eriti keeruline just majanduslanguse ajal, mis meil praegu
kaes ongi. Rohkem on t66turul inimesi, kellel on eelnev
tookogemus, ja noortel on vaga raske saada jalga ukse
vahele," litleb Potisepp.

Erinevus rikastab

Lisaks sellele, et esimene valjakutse on saada t6éle, tuleb
moelda ka sellele, kuidas tekitada suure vanusevahega

meeskonnas head siinergiat. Eesti Todstus-Kaubandus-
koja juht on oma karjaari jooksul kogenud ka olukorda,
kus koos meeskonnaga varbamisotsuseid tehes kolas
Uhel hetkel kolleegi suust, et pensionieelikut me kiill
siia ei taha. ,Rahvusvahelised uuringud on naidanud, et
innovatsioon tekib siis, kui meeskonnas on koos eri taus-
taga inimesed. Omavanustega on kiill lihtsam suhelda ja
hisele keelele jouda, aga siis ei teki ka mitmekesiseid
arutelusid,” Gitleb Potisepp.

Tooinspektsiooni ndustamisjurist Ene Olle toob samuti
valja, et kui varbaja on noor, siis ei pea ta ilmtingimata
otsima endasarnast inimest. ,Mitmekesisuse v6lu on
see, mis aitab meeskonnal tuua kdige paremaid tulemusi.
Ei saa olla nii, et oleme koik ihte nagu ja motleme lihte-
moodi. Nii ei pruugi tekkida loodetavat innovatsiooni ja
uusi lahendusi," titleb Olle.

Tooturule sisenejatest

CV.ee turundusjuhi sénul saab noorele pahatihti saatus-
likuks kogemuse puudumine. Seda eriti juhul, kui korval
on viie- kuni kiimneaastase to0kogemusega kandidaat.
,To0andjad enda sonul noori teistest vanustest ei erista,
aga noored ikkagi tunnetavad seda," sonab Oder. 2022.
aasta noorte t66turu uuringus vastas Ule 90% t66and-
jatest, et on valmis varbama t66turule noori, kuid kui
vanuse valimiseni jouti, jaid 16—20-aastased siiski vali-
kus koige viimasteks.

Sama uuringu raames vastas pea 90% noortest, et nad
kardavad, et varasema t60kogemuse puudumine voib
saada t66 leidmisel neile saatuslikuks. Ligikaudu 70%
noortest leiab, et tdoandjad suhtuvad varasema t66ko-
gemuse puudumisse negatiivselt.

.Monikord on noorte ootused ka ebarealistlikud. Mitte
ainult palga suhtes, aga ootused to6tingimustele — kui
palju ja mis graafikuga peab t66d tegema.
Noored tahavad paindlikumat tédkorral-

Tookogemuse saamiseks voiks alustada voimalikult
varakult ja hoida ootused madalad. ,Noortele on vaja
edasi anda motlemist, et teenindussektorist on ka vaga
okei alustada ega pea kohe to6tama korgel ametiposit-
sioonil. Toon ise noortega suheldes tihti naiteks, et t66-
tan kill praegu turundusjuhina, aga alustasin Vapiano
pasta- ja pitsakokana. Mul ei olnud suurt kokkamise
kogemust, aga kirjutasin ilusa motivatsioonikirja ja
toestasin end. Sealt sain suhtlemisoskuse ja vahetuse-
vanemana juhtimise kogemuse," iitleb Oder ja lisab, et
ka praktikakohti ei tasu alahinnata. ,Need ei ole tavaliselt
korgelt tasustatud, aga kui elatakse veel koos vanema-
tega, on see imeline voimalus todkogemust saada.”

Teadmisi ja oskusi tuleb
pidevalt arendada

Elukestev 0pe on see, mis hoiab meid t66turul konkurent-
sis. ,Kui inimene on midagi saavutanud ja té6tab heal
ametipositsioonil, ei tahenda see, et ennast enam aren-
dama ei peaks," iitleb Oder. ,T66andjad ei soovi sageli
vanemaealisi to0le votta, sest ollakse eelarvamusel, et
vanemaealised ei soovi muutustega kaasa minna, ei
soovi olla noorte dpetada voi ei soovi juht endast vane-
mat, tihti targemat inimest todle votta, sest see justkui
vahendaks juhi voimu," iitles Eesti Kaubandus-T66stus-
koja Tartu esinduse juhataja Liina Helstein.

Ene Olle sonul on Téoinspektsiooni joudnud probleemid,
et vanemaealisi ei kiputa koolitama. ,Selleks ei nahta
vajadust, sest inimene ldaheb niikuinii varsti pensionile.
Samuti on levinud eelarvamus, et vanem inimene ei
suuda enam Oppida. Kui tekib to6tajate lilejaak ja vaja
on kedagi koondada, vaadatakse pigem vanuse jargi ja
koondatakse esmalt need, kes on juba pensionil," iitleb
Olle. Todinspektsioonist kiisitakse ka seda, kas pen-
sioniealisi voib lihtsalt lahti lasta v6i nGuda omal soovil
lahkumist. Seega otsitakse viise, et ei peaks
inimest koondama ega talle koondamishii-
vitist maksma.

dust ja nad pole alati valmis nii palju aega

plihendama todle kui inimene, kellel on pan-
galaenud ja lapsed. Isegi kui see protsent

.Vanemaealised toovad meeskonda sta-
biilsust ja elukogemust," sdnab Karla Oder.
Nende eeliseks on oskusteave ja suur eks-

ei ole suur, siis eelarvamus on todandjatel
sdilinud," Gtleb Oder.

Noorte t60turu-uuringust selgus, et 74,4%
téoandjatest ndeb noore palkamisel voima-
lust ta enda kae jargi valja opetada. Toodi
vdlja, et noored on kiiremad dppijad ja neil
on parem digipadevus. Ettevotja vaartustab
huvi ettevotte ja tegevusvaldkonna vastu (73,6%), julget
pealehakkamist (66,1%) ja lile 53% t66andjatest t6i valja
vastaval erialal oppimise. Tédintervjuu ajal hindavad
todandjad valmisolekut uute asjade oppimiseks, oskust
ja julgust suhelda, uudishimu ja kiisimuste kiisimist.

.Noored toovad meieni trende, neil on teistsugune mee-
diakasutus ja nad julgevad kiisida ka ebamugavaid kiisi-
musi," itleb Potisepp.

perdikogemus. ,Vanemaealised on lojaalse-
mad ja hindavad t66andjat. ,Hobestratee-
gia" projektist tuleb valja, et vanemaealised
on motiveeritumad, sest teavad, et neil ei
ole nii palju valikuid t66turul. Nad on valmis
Oppima, kui tooturg seda pakub, ja neil pole
nii vaikseid lapsi, kellega on aeg-ajalt vaja haiguslehel
olla," Gitleb Potisepp.

,Tooturul konkurentsis piisimiseks peab pidevalt oppima,
end arendama ja trendidega kursis olema. COVID-19
pandeemia ajal tuli selgelt valja, et vanemaealised ope-
tajad olid distantsdppe ajal lipris hadas, kuna nende
digipadevus ei olnud piisavalt heal tasemel. Iseseisev
oppimine on oluline — ei peaks lootma jadgma sellele, et
tédandja on see, kes peab sind 6petama,” lisab Oder.
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Miks eelistame voi valdime varbamisel
teatud vanuses inimesi?

Eesti Kaubandus-Toédstuskoja juhile tundub, et prob-
leemi taga on meie juhtide suhteline noorus, varbajate
vaga noor vanus ning laiema pildi nagemise voimetus.
.Vorreldes Ladne-Euroopaga on meie juhid palju noo-
remad. Noored juhid ei julge endast vanemaid varvata.
Olen kaise olnud noor juht, kellel on olnud tiimis umbes
kaks korda vanem kolleeg, ja kindlasti ei olnud see
mugav. See aitas mul juhina aga vaga palju kasvada,"
{itleb Potisepp.

Meil koigil on eelarvamusi — need tulevad perest, eel-
nevast kogemusest, koolist, inforuumist, sotsiaalmee-
diast. Koik see kujundab meie méttemaailma ja seda,
kuidas me kaitume. ,Kui té6andjal on eelnev negatiivne
kogemus, kandub see edasi ka jargmistele kandideeri-
mistele. Meil on valja kujunenud stereotiiiibid, aga need
ei pruugi enam tanapaevale vastata. llma motlemata
oeldakse, et meil on koigile uksed valla, aga t66le min-
nes voib tootaja avastada, et to6tajad on koik samas
vanuses, tihti samast soost ja sarnaste tunnustega,”
litleb Potisepp.

Kuidas teha paremaid
varbamisotsuseid?

Tooinspektsiooni ndustamisjuristi sénul on sobivaima
kandidaadi valik 6igusparane siis, kui valiku kriteeriu-
mideks on omadused, mis aitavad edukalt to6iilesan-
deid téita, s.o tddle soovija téoks vajalike kompetent-
side olemasolu, vajalikud oskused, isikuomadused ning
muud teadmised, mis on eelduseks to6kohal edukalt
tegutsemiseks. ,Vaga harvadel juhtudel voib té6andjal
olla digustatud huviks kandidaadi vanus. Seega siin-
niaja kiisimine CV-s voi vestlusel ei ole digustatud,
samuti andmed isiku soo kohta," iitleb Ene Olle.

.Portaalis cv.ee sisaldavad pilti umbes pooled CV-d
ning ligi kimme aastat ei ole CV-s vanuse ega soo
markimine kohustuslik," sonab Oder. Ta toob vilja, et
isegi kui todotsija oma vanust CV-sse ei margi, Uiritavad
tooandjad seda ennustada naiteks kooli [opetamise
aasta jargi. Inimesed kipuvad CV-sse markima ka pohi-
kooli- ja keskkoolihariduse, mida tegelikult ei ole vaja.
Kui oled iilikoolis voi kutsekoolis kdinud, siis jarelikult
on olemas ka pohi- ja keskharidus," {itleb Oder.

CV-de koostamisel voiksime rohku panna kompetent-
sidele. ,Pole oluline, mis aastal mis kooli keegi I6petas.
Oluline on see, mida to6taja tegelikult oskab, millised
on tema teadmised, oskused ja voimed. Ka vanust ja
sugu ei peaks CV-s olema, ainult kompetentsid. Isegi
nime ei peaks olema, et poleks véimalik puuduolevaid
kriteeriume internetiavarustest jarele vaadata. Arvata-
vasti nii kaugele ei ole me muidugi valmis veel minema,"
arutleb ndustamisjurist Olle.
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Kuidas teha
paremaid
varbamisotsuseid?

Karla Oder,
Alma Career Estonia OU turundusjuht

e Kaasa meeskond
tookuulutuse loomisse.

e Motle labi, mis kriteeriumid
on uue tootaja juures
pariselt olulised.

e Jata eelarvamused korvale.

e Eelfiltreeri CV-d,
mis el vasta ootustele.

e Kaasa meeskond, et otsust
el teeks ainult Uks inimene.

e Hinda rohkem motivatsiooni
kui CV-d — milline on inimese soov
ja tahe ning kuidas ta esitleb seda,
mida suudab ettevottele pakkuda.

Kuidas

seljatag
unetus?

Tekst: Nele Peil, Eesti Kaupmeeste Liidu tegevjuht

Mone aasta eest diagnoositi mul krooniline unetus.
Magasin 606siti kolm-neli tundi ja sedagi kehvasti.
Unetuse mdju minu enesetundele, t66- ja eraelule oli
markimisvaarne. Koik, kes on kunagi unetusega kimpus
olnud, teavad, mida see teeb enesetundega, fiilisilise
tervisega, emotsioonidega ja kui suur on mure, et unetus
viib viimaks krooniliste haiguste tekkeni.

Unetusel on palju pohjusi. Osadel vallandab selle
stress, teistel liigne aeg ekraani ees ja ebapiisav aeg
terviserajal. Une voib sassi liilia 66100 voi
hoolduskoormus voi hoopis méni tervise-
probleem. Kiire elutempo ja [6putu infovoo

liihemaks ja harvemaks. Kahe aasta méddudes ma enam
00siti ei arganud. Parast kolme aastat suutsin enamasti
magada peaaegu seitse tundi. Sinna jain pidama ja olen
oma elu ja tervise tagasi saanud.

Kuna raakisin unetusest avatult ja erinevates seltskon-
dades, jagasid kaaslased nippe ja oma unepuuduse
muresid sageli ka mulle. Mone inimese jaoks oli abi
ohtul voodis lugemisest. Teisi aitas ekraanide valtimine
ja tooasjadest taielik eemale hoidmine paar tundi enne
voodisse minekut. Moned leidsid abi rohkest
varskes ohus viibimisest, sageli koos tren-
niga. Osad loobusid kofeiinist ja alkoholist.

tottu on meie aju pidevas erutusseisundis, Minul kulus Teised kasutasid meditatsioonidppe. Vahel
mille tulemusena muutub 166gastumine ja kroonilise soovitati ka melatoniini.

uinumine keeruliseks. Paljude jaoks muu- unetuse Unetus ei ole véitius, mida tuleb vaidelda dksi.
tub see nbiaringiks: unepuudus tekitab jarkjarguliseks Kui selgitasin lahedastele ja tuttavatele oma
arevust ja stressi, see omaquda stiven- seljatamiseks olukorda, pakuti mulle iitlemata palju tuge
dab unetust, sest aju on paanikas, et ta ei kolm aastat. ja ndu. Lahedased mugandasid plaane, et

suuda magada.

Minul kulus kroonilise unetuse jarkjarguli-

seks seljatamiseks kolm aastat. Esimene

samm oli panna kinni aeg spetsialisti juurde ja saada
korralik raviplaan. Teine ja koige keerulisem samm oli
sellest raviplaanist kinni pidada. Unehiigieen tahendas
igal 6htul samal ajal voodisse heitmist ja kuus tundi hil-
jem voodist tousmist, soltumata sellest, kas magatud sai
voi kui suur oli vasimus. Keha ja aju pidid saama niivord
vasinuks, et nad ennast sisuliselt valja liilitaksid kohe,
kui voodit puudutavad.

Sellise reziimi pidamine nduab meeletut eneseliletust.
Surmvasinult on vdaga suur kiusatus voodisse naasta,
et paar tunnikestki lebada isegi juhul, kui magada ei
onnestu. Minul oli vaga palju katseid ja vaga palju libas-
tumisi, enne kui reziim hakkas mingitki tulemust andma.
Uinumine muutus tasapisi lihtsamaks, 6ised arkamised

muuta minu jaoks unehiigieeni hoidmine liht-

samaks. Mulle anti ka emotsionaalselt ruumi,

et mitte raskes olukorras I6putult vaprat ndagu
teha. Votmetahtsusega oli drevuse ja stressi vahen-
damine ning rahu loomine enda igapdeva. Negatiivse-
test sundmotetest vabanemine annab ajule signaali, et
on turvaline valja liilituda. Samuti aitas mind uinumise
eel peas toimuva teksti vaigistamine ja keskendumine
visualiseerimisele. Vasinud aju toodab paris edukalt ka
pilte. Siiamaani pean ma minimeerima alkoholitarbimist,
aga kohvi saan taas juua.

Facebookis on ka kroonilise unepuuduse toetusgruppe,
kus saab tuge tundest, et sa ei ole oma murega iiksi ning
maailmas on inimesi, kes saavad aru. Unetuse moju on
laastav, kuid sellest ilesaamine on voimalik. Koigile, kes
endiselt kannatavad, soovitan otsida professionaalide
abi ja mitte lootust kaotada.
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Tootervishoid

Hea uni algab

paevastest tegevustest

Unespetsialistid aitavad unetutel ja rahututel magajatel leida voimalusi kvaliteetseks
uneks. Tartu Lastekliiniku psiihholoog-noustaja ja laste unehairete superviisor Kene

Vernik jagab soovitusi, kuidas paremini vadlja puhata, mida saab hea une jaoks ise teha
ning millal tuleks poorduda spetsialisti poole.

Intervjueeris: Ester Riispapp | Foto: Karmen Lumik

Kuidas ara tunda, et une kvaliteediga
on pariselt probleeme ja et tegu pole
juhusliku rahutu unega?

Usna selge on see siis, kui paevane enesetunne hakkab
hairima igapaevast elu. Vahese une siimptomid on uni-
sus, vasimus, energiapuudus, kiiremini vasimine ja vaja-
dus rohkem tarbida stimulante vai kofeiini. Kui hommikul
argatakse kehvemini kui muidu ja see olukord piisib pike-
malt, on arvatavasti tekkinud unepuudus. Kui kaebused
on pisinud juba kolm kuud, on ilmselt unekvaliteediga
midagi korrast &ra.

Mida siis teha tuleks? Millal tasuks
poorduda spetsialisti poole?

Kui une kvaliteedis on muutus, tuleks esmalt vaadata ile
oma péaevased tegevused. Unele ei moju hasti vahene
liikumine, kehv toitumine, liigsed siisivesikud ega stress.

Samas voib olla ka nii, et elus on koik vaga hasti, aga
ikkagi on suur energiapuudus. See voib viidata disele
unehairele. Kui oled oma péaevaseid toimetusi jalginud
ja unehiigieen on hea, tuleks minna spetsialisti juurde.
Seal saab vilja selgitada, kas tegu on hingamishairega,
rahutute jalgadega voi on mingi segav kaitumine 66une
ajal. Selleks tuleb esmalt minna perearsti juurde, kes
vajadusel suunab saatekirjaga unehairetega tegeleva
spetsialisti vastuvotule.

Moni praktiline soovitus uinumiseks?

Uinuma peaks kiimne minutiga. Kui kiimne minuti jook-
sul magama ei ja3, voib keha muutuda arevaks. Sellisel
juhul tasub minna voodist 10—15 minutiks valja ja teha
midagi neutraalset.

Neutraalsed tegevused on need, kus ei pea kognitiivselt
pingutama, naiteks raamatu lugemine, muusika kuula-
mine, joonistamine voi koristamine. Oluline on, et see
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tegevus ei stimuleeriks. Teinekord piisab, kui lihtsalt
korraks voodist valja minna, kdia ringi ja minna voodisse
tagasi ja seda isegi siis, kui unisust ei tunne. Kui kiimne
minutiga ikka magama ei ja3, tuleks uuesti voodist liles
tousta ja korrata seda, kuni uni tuleb.

Mida soovitada inimesele, kel on elus
vaga stressirohke periood?

Kui on suur arevus ja und ei tule, siida puperdab, pea kaib
ringi ja pinged on lile pea, siis voiks pisut kauem voodist
valjas olla. Teine soovitus on mitte minna vaga vara voo-
disse. Sel perioodil, kui inimene on suures stressis, on
soovitatav voodisse minna tavaparasest 1-1,5 tundi hil-
jem. Kolab ebameeldivalt, aga see tehnika on efektiivne.
Stressi tottu nihkub unesurve hilisemaks, mistottu voib
magamamineku aja liikata hilisemaks.

Kene Vernik tootab
Tartu Lastekliinikus
psiihholoog-
néustajana ja

laste unehdéirete
superviisorina.

Seda edasiliikatud uneaega ei tohi hilisele kellaajale jatta,
vaid hakata naiteks nadala parast jark-jargult und digele
ajale tagasi nihutama. Selleks on jallegi oma tehnika. Kui
stressirohke periood on méoddas, tuleks magamamineku
aeg tuua 15 minutit varasemaks — ja nii iga paev, kuni
on taas Oige uneaeg.

Mida saab inimene enda heaks teha, et
hoida oma unereziim korras?

Uni on vaga tundlik. Kéik mojutab meie 66und alates
motlemisest ja kditumisest kuni toidu ja ravimiteni valja.
Nii nagu oleme paeval mojutatud teadlikult, nii oleme
00sel mojutatud alateadlikult. Teinekord aitab vaike
muudatus meie elus und parandada. Naiteks voiks olla
rohkem péevavalguse kaes, juua rohkem vett ja vdhem
kohvi.

Voodi on ainult 66sel magamiseks. Pae-
val voib ka puhata, aga seda tuleks teha
diivanil voi tugitoolis. Voodis ei tohi nii-
sama lamada voi telekat vaadata, kuna
see tekitab keha jaoks vale seose voo-

Paevavalguse saamine on oluline. Eriti
just hommikupoole oleks vaja olla ereda
paikesevalguse kaes 3—4 tundi. Meie klii-
mas on see keeruline, kuid abi saab ka
paevavalguslambist, mis teeb oma t66
tunni-kahega ara. Need lambid on vaga
efektiivsed.

Kui keha on pinges, on raske uinuda. Keha ja lihaste 16d-
vestamiseks voib 1-2 tundi enne voodisse minekut teha
venitusharjutusi voi joogat — koik sellised asjad aitavad.

Voimalusel vGiks juba paeval stressifaktoritega tegeleda.
Kasvoi monel lihtsal viisil, naiteks neid endast valja kir-
jutada. Muidu métted kuhjuvad ja I6puks ollakse selle
kuhjaga voodis ja see ei lase meil rahulikult uinuda.

Mida soovitate neile, kes tootavad
ebatavalistel kellaaegadel, naiteks
vahetustega voi teevad 66t60d?

06t66d tegevad inimesed on sageli kehvad magajad, sest
keha ei saa aru, millal magada. Paevakava peaks kdima
kellapealt, sh uni, s60mine ja t60, sest regulaarsus aitab
paremini uinuda. Kui t66l saab 66sel magada, tuleks
seda teha. Selleks et parast t60d paremini uinuda, tasub
paevavalges koju minnes kanda paikeseprille. Koju jou-
des tuleks minna kohe magama — tuba peab olema pime.
Sageli magataksegi ainult kolm-neli tundi, kuna kellaaeg
ei ole kehale loomulik. Enesetunde parandamiseks on
soovitatav enne t66le minekut teha pooleteisetunnine
uinak, et keha ja vaim saaks vajalikku puhkust. Korraliku
puhkuseta kannatab nii keha kui ka meie vaimne tervis.
Kui aga jargmisel paeval ei ole vaja t66le minna ja soo-
vitakse uneriitm Gigeks saada, siis tasub parast t66d
lihemalt magada, et 6htul kiiremini uinuda.

Koik mojutab
meie 66und ala-
diga. tes motlemisest
ja kaitumisest
kuni toidu ja
ravimiteni valja.

Kuidas rahustada arevaid motteid
uinumise eel?

Selleks tehakse tahelepanu treeningut. Keskendutakse
mingile kindlale stiimulile, nditeks hingamisele, helile voi
keha kindlatele osadele, et ikka ja jalle rahutute motete
juurest dra tulla. Kui tuleb arevust tekitav mote, siis tuleb
endale teadvustada, et see mote tuli, aga keskenduda hoo-
pis helile. Nii treenitakse oma tahelepanu mujale. Kui sel-
leks kasutada muusikat, peaks see olema tasane, kostma
kaugemalt ja 30—40 minuti parast [dppema. Korvaklappe
kasutada ei ole hea, sest stiimul ei tohi tulla otse kérva.

Millised on tiilipilisemad und segavad
keskkonnafaktorid?

Miira, temperatuur, liigne valgus — koik faktorid, mis ei
lase inimesel unes piisida ja segavad. Meie keha kont-
rollib alateadlikult imbritsevat ka une ajal.
Kui taustal on stiimul, naiteks haukuv koer
voi norskav abikaasa, siis hakkab meie keha
seda stiimulit rutiinselt kontrollima. See teki-
tab kehas aga stressi ja inimene ei piisi une
suigavustes.

Kuidas mojutavad une kvaliteeti
unerohud, millal neid kasutada?

Pikemas perspektiivis I6huvad lisaained nagu

uinutid ja melatoniin und. Neid tohib kasutada
lihiajaliselt, vaid paar nadalat ja ainult siis, kui olukord
on Ulimalt keeruline. Sageli tarbitakse uinuteid valesti,
kas valel kellaajal voi vales koguses, ja oma kaitumist ei
muudeta. Unehaired on sageli kaitumuslikud ja neid on
voimalik teatud votetega lahendada.

Kui kaua peaks taiskasvanu magama?
Millal on selleks parim aeg?

Taiskasvanu vajab keskmiselt kaheksa tundi 66und.
Tanapaeval ollakse sageli unevolas, sest oma aega voe-
takse une arvelt.

Enamik inimesi on keskkronotiilipi ja jadvad magama
ohtul iheksa ja lihe vahel. See on vaga normaalne aeg
magamajaamiseks. Hilisemad lahevad magama parast
iht-kahte, neid on populatsioonis oluliselt vahem.

Kas nadalavahetusel valjamagamine
aitab unevolga leevendada?

Kui saad rohkem und kui muidu, siis on see igal juhul hea
variant. Samas nadalavahetuse pikk uni ei ole kasulik
just jargnevale nadalale, sest und magatakse ette, mitte
tagantjarele.

Kui magada nadala sees igal 66l kuus tundi ja nadalava-
hetusel iiheksa tundi, siis oleks inimene ilmselt voimeline
iga pdev magama 8-9 tundi. Seega on ta iga paev kol-
metunnises volas, kuid seda volga ei saa taastada kahe
00ga. Pigem laheb selleks kaks nadalat, kui inimene
magab stabiilselt iga 66 kauem.
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Kuidas joudsid vaimse tervise
konsultandi ametini?

Todtasin varem Nomme Linnaosavalitsuses ja kui moist-
sin, et aeg on edasi lilkuda, leidsin juhuslikult t66kuulu-
tuse, mis mind kdnetas. Otsustasin kandideerida.

Opin Tallinna Ulikoolis magistrantuuris psiihholoogiat
ning kui juba dpingute ajal on véimalik minna erialasele
todle, tuleb véimalusest kinni haarata. Sellele t6okohale
oli suur konkurents ja olen onnelik, et osutusin valituks.

Miks selline amet
Tooinspektsiooni loodi?

Alates 2019. aasta jaanuarist kasutatakse todohutu-
ses terminit ,psiihhosotsiaalne ohutegur”, mis asendab
varem kasutuses olnud ,psiihholoogilist ohutegurit" ja
2023. aastal lisandus kutsehaiguste nimekirja posttrau-
maatiline stressihaire ja veel muud vaimse tervisega
seotud haigused. Teema hakkas kajastuma t6okesk-
kondades, téoandjad hakkasid aina rohkem kiisima ja
Tooinspektsiooni ndustamisjuristidele ning inspektori-
tele tuli jarjest rohkem vihjeid ja po6rdumisi.

Nii tekkis vajadus psiihholoogilise haridusega t66taja
jarele, kes suhtleks to6andjatega ja aitaks neil tdlgen-
dada seadustikku. Psiihhosotsiaalsete ohutegurite taga
peitub vaga palju ning minu roll on selgeks teha, mis need
ohutegurid on ja kuidas neid valja selgitada ning milliseid
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soovitusi anda riskide maandamiseks voi olukordade
lahendamiseks.

Vaimse tervise konsultandi amet loodi T66inspektsiooni
eelmise aasta juunikuus, seega olen saanud seda t66d
teha juba poolteist aastat. Todinspektsiooni vaimse ter-
vise konsultandina keskendun tookeskkondadele, t66-
andjatele ja tookorraldusele ega tegele indiviididega,
nagu ametinimetuse jargi voiks ehk arvata. Kui mulle
helistatakse, kuulan inimese alati ara, aga kahjuks pean
ta oma isiklike voi ka toomuredega edasi suunama. Soo-
vin kiill koiki aidata, aga seda labi tookeskkonna paran-
damise.

Tooandjatel on voimalik kutsuda mind enda t60kesk-
konda, et arutada nendel teemadel. Proovin olla abiks
ohutegurite selgitamisel ja meetmete loomisel. Kindlasti
selgitan ka Uldist vaimset tervist kadsitlevat slisteemi ning
seda, mis rolli taidab selles to6andja. Vastavalt tookesk-
konnale ning psiihhosotsiaalsete ohuteguritega seotud
véljakutsele ndustan t66andjaid nende tegevuses, teen
kiisimustikke voi infopdevi — koik vastavalt té6andja
soovile ja olukorrale. Tuleb ette ka juhtumeid, kus on vaja
lihtsalt kinnitada to6andajale, et ta on oma tegevustega
oigel teel.

Mis on psiihhosotsiaalsed ohutegurid?

Psiihhosotsiaalsed ohutegurid on sellised tookorral-
duse, juhtimise ja todkeskkonna sotsiaalse konteksti
naitajad, mis voivad tekitada t6otajale psiihholoogilist
voi flitsilist kahju, nditeks dnnetus- voi vagivallaohuga
160, ebavordne kohtlemine, kiusamine ja ahistamine t66,
t0otaja voimetele mittevastav to0, pikaajaline té6tamine
iksinda ja monotoonne t66. Need on ka muud juhtimise,
tookorralduse ja tookeskkonnaga seotud tegurid, mis
vbivad mojutada tootaja vaimset voi flilsilist tervist,
sealhulgas pohjustada toostressi.

Eesmark on tookeskkond korraldada nii, et to6taja fiii-
siline ja vaimne tervis jadks korda. T66andjal on véima-
lik palju teha selleks, et inimesed oleksid 66l asjadega
kursis ega tekiks konflikte infopuudusest. Voimalus on
korraldada infopaevi, siisteemseid vestlusi, koosolekuid,
koostada teabelehti voi kujundada iildist tookultuuri, mis
aitab tegeleda kommunikatsiooniprobleemidega. T66-
taja peab teadma, kuhu poodrduda todonnetuste, murede
ja konfliktide korral.

Milline sinu toonadal valja naeb?

Ukski paev pole teisega samasugune. Suures plaanis
saan oma t606 jagada kaheks — reaktiivne ja ennetuslik.

Kui ma oma t66d alustasin, tekkis mul hea labisaamine
jarelevalveosakonnaga. Olen nendega palju kaasas kai-
nud ja kain siiamaani, kui on tosised vihjed tookiusa-

Johani elus on sport tdiesti asendamatu, see
hoiab teravana ja aitab stressiga toime tulla.

Discgolfi hetk
Saarepeedi rajal

misele voi teistele psiihhosotsiaalsetele ohuteguritele.
Keskeltlabi kord nadalas kain nendega koos ettevotetes.
Jarelevalves proovime laheneda probleemipohiselt ehk
leida tookeskkonnas hindamata ohutegureid ning vaa-
data iile juba hinnatud meetmete rakendumise reaalses
tookeskkonnas. Selleks kasutan kiisimustikke, vestlusi
tootajate ja tooandjatega. Téovahenditega on véimalik
vdlja selgitada suuremad murekohad ning

vastavalt jarelevalves nahtule ja kiisimusti-

Onneks ei ole ma kohanud té6andjat, kes selja keeraks
ega tahaks tookeskkonna teemadega tegeleda. Kui osata
piisavalt hasti selgitada, miks on naiteks ettevottes vaja-
lik riskianaliilis, siis voetakse info kenasti vastu. Tahan
rohutada, et mitte keegi ei tule eesmargiga tooandjale
trahvi voi etteheiteid teha. Todinspektsiooni eesmark ei
ole kunagi jarelevalvega kedagi vallandada, vaid pigem

suunata ja anda soovitusi, kuidas probleeme

lahendada. Tuleme alati soovitustega ja koos-

kule toetan t66andjaid soovitustega. Véimalik on téopartnerina.

Nédalas§e maﬁh.u'b ka :L?kS v_<_")i kak"s esinerpist, rééik_i.da toost Mis valdkondadest teie

kas koolitus voi infopaev. Uks paev on kind- ka nii, et me o o

lasti selline, kus saan olla kontoris ja tege- ei vota seda poole podrdutakse

leda sisulise to6ga ehk rajada tulevikku. Saan isiklikult. Rohkem on esindatud loomingulised valdkon-

moelda sellele, kuidas arendada To6inspekt-

siooni iseteenindust, et tédandjatel oleks

tulevikus voimalus erinevate digivahendite

abil hinnata psiihhosotsiaalseid ohutegureid oma ettevot-
tes. Jarelevalves saadud kogemuste ning teadustoddega
loon todvahendeid, mis oleks tulevikus abiks ka inspekto-
ritele. Muidugi mahub minu t66aja sisse ka koosolekuid
ning palju on iile Eesti soitmist.

Kui suur huvi on tooandjatel vaimse
tervise teemade vastu?

Arvan, et hakkame alles sinna kiipsusastmesse joudma,
kus todandjad rohkem huvi tunnevad ja meid enda juurde
kutsuvad.

Infop&devade ja loengute arv kasvab kogu aeg. Need aita-
vad teha selgitustodd, mis on todkius ja psiihhosotsiaal-
sed ohutegurid ning mis on selles mélema osapoole
rollid.

nad ja need, mis on oma téolaadilt ohurikkad.

Oleme oma soovitusi jaganud nii kultuuriasu-

tustele, toostusele, omavalitsuste allasutusele
kui ka koolidele. Opetajad on opilaste, lapsevanemate,
juhtkonna vahel kolmnurgas, kus pinged on kerged tek-
kima. Koolid on minu siidameasi. Soovin, et seal oleks
koik hasti korraldatud, opetajaid tuleb hoida.

Haiglad on samuti pingelise té6laadiga. Seal ei ole voi-
malik votta regulaarseid pause, kogu aeg tuleb valmis
olla. Pole ka voimalik arvutit kinni panna ja tunda, et
toopaev on loppenud.

Milliseid soovitusi jagad naiteks tiheda
toograafikuga tooandjatele?

Alustada tuleks lihtsatest asjadest. Tookeskkonna kor-
raldamise teemad, mida kutsutakse toohiigieeniks, jaa-

vad tihtipeale markamata. Paljud tegelevad lisamoti-
vaatoritega, mitte to6keskkonna korraldamisega ehk
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annavad naiteks maksuvaba véimaluse sporti teha. Ka
thisiritustele ja motivatsiooniiritustele kulutatakse
palju ressurssi, jattes sealjuures tahelepanuta, milline
on tookeskkond.

Oluline oleks moelda, kuidas korraldada naiteks haig-
lale voi 6petajale miiravaba ruum, kuhu minna hinge
tombama, kui tal tekib selleks paar-kolm voi ka kiimme
minutit. Sellest on minu arvates igapae-

vaselt rohkem kasu kui Uihisiiritustest.

Tahelepanu tuleks péorata ka kommuni-
katsioonile. Inimesel peaks olema selge,
kuhu ta saab vajadusel poorduda — kes
on tookeskkonnavolinik, personalitdotaja
ja tookeskkonnaspetsialist ning millis-
tel juhtudel kelle poole podrduda. Samuti peaks olema
teada, millist infot inimene t6dalaselt vajab. Infomiira on
meeletu ja Iopuks ei suuda me hoomata ka koige taht-
samaid asju. Naiteks on kuskil siseveebis jalle artikkel
poneval teemal, aga samal ajal on oluline end kurssi viia
sisekorra muudatustega ja lugeda protokolli.

Kuidas ise pingeliste
olukordadega hakkama saada?

Koige tahtsam on suuta t66asjad korraldada nii, et neil on
algus ja lopp. Inimene peab saama tunda, et tanaseks on
100 tehtud. Parast toopaeva algab taastumise aeg, kus
enam t64d teha ei tohiks.

Kuidas abivajajat margata?

Igas oppekavas ja koolituses voiksid olla sees psiihho-
loogia algteadmised. Soovitan kindlasti tutvuda veebile-
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Oma tooga ei saa
abielus olla.

inimese pulmast,

réoomu tunda.

hega peaasi.ee. Oluline on méargata, kuidas kolleeg suht-
leb: kas ta on &revil voi rahulolematu? Kuulamisoskus
on samuti midagi, mida voiks elu jooksul treenida. Kui
paljud oskavad kuulata nii, et omakasu mangus ei ole?

T66 on inimese looming, seepéarast voetakse tagasisidet
tihti isiklikult. Lisaks kuulamisoskusele vajab arendamist
ka suhtlemisoskus. Oskus kiisida avatud kiisimusi ja
teatud olukorras lihtsalt teadlikult noogu-
tada ja kiisida, kas sain digesti aru. Omal
kohal on nii enesejuhtimine, emotsionaalne
intelligentsus kui ka konfliktijuhtimine. Juhil
on suur roll eeskujuna. Véimalik on raakida
toost ka nii, et me ei vota seda isiklikult.
Sailima peaks argumenteerimisruum, kus
eesmargiks on tooiilesannete soorituse parandamine.
Niipea kui teemad lahevad isiklikuks voi riindavaks, on
kadunud igasugune eesmargiparasus. Sellise téokultuuri
loomisel on juhil asendamatu roll.

Kuidas mojutab sport vaimset tervist?

Sport ei saa olla téokeskkonna esimene meede. Kui t606l
on pingeid ja tookiusu ning téokeskkonnas on vajakajaa-
misi, ei tohiks tooandja kunagi 6elda, et ma annan sulle
voimaluse minna jousaali ning tule homme r6émsana
toole tagasi. Kui tookeskkonnas on koik korraldatud,
alles siis saame raakida sellest, kuidas todandja saab
aidata kaasa sellele, et tootaja saaks luua liikkumishar-
jumusi téovalisel ajal.

Individuaalselt: kui inimene tahab karjaaris kasvada ja
olla ambitsioonikas, siis sport on vaga tugev mentaalne
ja fiitisiline vitamiin. Sport voimaldab ennast kontrollida,
eesmargi nimel pingutada ja tulemuse kohe katte saada.

Hetk iihe ldhedase

kus saab ju ainult

Naiteks kui seada eesmark joosta viis kilomeetrit ja see
ara teha, on vaga hea eduelamus. Paljud t66d on sellised,
kus tulemust kohe ei tule. Kokkuvétlikult aitab see luua
inimesel kontrolli asjade iile, mida ta reaalselt kontrollida
saab.

Kui inimene on naiteks labipdlenud ja otsustab intensiiv-
selt sporti hakata tegema, voib see kehale mojuda hoopis
koormavana ja nii I6hub inimene ara ka oma fiitsilise
tervise. Sport on suure valemi liks vdga suur osa, aga ta
ei saa olla peamine ravi.

Kuidas labipolemist valtida?

Oma t60ga ei saa abielus olla. Loomulikult on vaja vaeva
naha selle nimel, et kdik toimiks, aga tegelikult on voi-
malik ka sealt ajutiselt valja astuda. Tuleks luua endale
teadlikult hobid, kaaslased voi kodu, kuhu saab murede
puhul maanduda. Kui taustsiisteem on nork, siis |abipo-
lemise leek siittib kiiremini ja valusamate tagajargedega.
Taustsiisteem aitab inimest hoida, kuna sealt tulevad
tihtipeale esimesed margid, mis voiksid panna motlema
labipolemise slimptomitele.

Labipolemisest on voimalik valja tulla ka
samas ettevottes, aga selleks on vaja nai-
teks tooiilesandeid ja to6ruumi muuta,
kaasata spetsialiste, luua tegevuskava ja

Mulle meeldib,
et suudan paeva

Lisaks kain jousaalis, sest tahan ennast oma kehas hasti
tunda ja kuna mul oli kunagi seljatrauma, siis pean oma
keha toonuses hoidma, et saaksin istuvat t66d teha, nii
et seljavalu ei piinaks.

Kain noolt loopimas ning mangin hea meelega ka teisi
madala pulsiga sportménge.

Kas valjaspool to6aega poorduvad
tuttavad ka sinu kui vaimse tervise
konsultandi poole?

Onneks on minu ldhedased aru saanud, et ma ei taha
vabal ajal eriti oma t66st radkida. Kui kiisivad, siis vas-
tan neile nagu Johan ehk sober. Mina jaan neile ikkagi
sobraks ja tahan nendega olla vaimse tervise teemades
sama naiivne ja emotsionaalne.

Aeg-ajalt ikkagi satun sellistesse vestlustesse, kus ini-
mene oma probleeme raagib. Siis olen pigem kuulaja
rollis. Kui on toesti nii, et tahetakse abi saada, siis Utlen,
et see ei ole minu roll, meil ei saa olla teraapiasuhe, vaid
sobrasuhe.

Kuidas sa enda
vaimset tervist hoiad?

Nii spordi vaatamise kui ka tegemisega.

vétta aega. I6pus arvuti kinni Mulle meeldib ka lugeda ja end p&evakaja-

panna ja olla
Johan valjaspool
Tooinspektsiooni.

Mis rolli mangib
sport sinu elus?

Sport on minu elus taiesti asendamatu.

Ma ei funktsioneeriks ilma spordita, lii-

kumiseta, mangimiseta. Ma olen sellega iiles kasvanud
ja alates kuuendast eluaastast kuskil trennis kainud.
Niiiidseks on mul trenne ja spordihobisid mitu, sest mulle
mitmekesisus vaga meeldib ja multisport on midagi,
mida voiks ka noortele edasi anda.

Sport hoiab mind teravana ja aitab stressiga toime
tulla. Sport aitab kaasa sellele, et vaimselt kauem vastu
pidada, kuigi see ei tee kuidagi immuunseks. Ka vaga
hea spordiharjumustega inimene voi tippsportlane voib
tulla toole, kus on vaga suured pinged, ja ta murdub seal
samamoodi.

Mis sporti sa teed?

Olen terve elu manginud jalgpalli. Olen varavavaht olnud
18 aastat ja vahepeal ka valjakul tormanud. Noorena
tegin seda kdrgtasemel — olin noorte Eesti meister. Uhel
hetkel sain aru, et tahan ka edasi doppida ja profisport ei
ole minule.

Peale jalgpalli on tulnud minu ellu padel ja COVID-19
pandeemia ajal hakkasin méangima discgolf'i, mida man-
gin siiani. Muidugi oleneb ilmast. Talve tulekuga kaob
mul selle ala vastu huvi, ei taha lume seest kettaid otsima
hakata, see on pigem vasitav kui r6dmustav.

liste asjadega kursis hoida. Toopsiihholoo-
gia valdkond areneb iga paev. Olen sellisel
tookohal, mis pakub valjakutset ja see hoiab
minu vaimset tervist.

Tunnen {sna suurt uhkust selle ile, et olen

vaga hea oma péaeva ja todasju lopetama.
Mul on olemas tugisiisteem, mis jaab ainult mulle ja
mis ei ole enam t60ga seotud — kaaslane, hobid ja kodu.
Defineerin ennast ka teistmoodi kui vaimse tervise kon-
sultandina. Ma olen ka hobisportlane, tiimikaaslane, elu-
kaaslane, sober ja hoolitsen oma kodu eest. Lisaks hoian
enda elus pidevat uudishimu, naiteks olen ette votnud
vahvaid kalastusretki ja reise valismaale.

Oluline on sailitada uudishimu ka valjaspool t66aega.
Mina ei usu sellesse, et t66 on kogu sinu elu. Kui tikskord
todga midagi juhtub, siis ei ole sellisel inimesel (ihtegi
kohta, kuhu maanduda. Seega hoian alati ka eraeluliselt
ennast millegagi kursis voi tegevuses. Mulle meeldib,
et suudan paeva I6pus arvuti kinni panna ja olla Johan
valjaspool Tooinspektsiooni.

Kui soovite kutsuda vaimse tervise
konsultandi oma ettevottesse, saatke e-kiri
Tooinspektsiooni lildaadressile ti@ti.ee.
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Mis on hooajaline meeleoluhaire?

Paljud inimesed on kogenud perioode, mil nad tunnevad
end kurvana voi mitte paris iseendana. Vahel algavad
ja lopevad meeleolumuutused aastaaja vahetumisega.
Paljud tunnevad kurvameelsust voi n-0 talvemasendust
parast seda, kui paevad on hakanud siigisel liihemaks
jdama, ja tunnevad ennast jélle paremini, kui paikeseval-
gust on rohkem.

Monikord on meeleolumuutused tosisemad ja voivad
mdjutada seda, mida inimene tunneb, kuidas ta motleb ja
kaitub. Kui hooaja vahetumisel on margata olulisi muu-
tusi meeleolus ja kditumises, voib see viidata hooajalisele
meeleoluhairele (ingl seasonal affective disorder — SAD),
mida nimetatakse ka hooajaliseks depressiooniks.

Koige levinum on talvine meeleoluhaire ehk talvedep-
ressioon, mille puhul ilmnevad hooajalise meeleoluhéire
siimptomid hilissuigisel voi varatalvel ning kaovad kevadel
voi suvel. On olemas ka suvine meeleoluhéire ehk suve-
depressioon, mille puhul tuntakse depressioonile viitavaid
siimptomeid kevadel ja suvekuudel.

Millised on hooajalise meeleoluhaire
tunnused ja stimptomid?

Hooajaline meeleoluhaire on depressiooni liilk, mida ise-
loomustab korduv hooajaline muster ja mille stimptomid
kestavad umbes 4-5 kuud aastas. Hooajalise meeleolu-
haire tunnused ja siimptomid hdlmavad nii depressioo-
niga seotud siimptomeid kui ka hooajalisele meeleoluhai-
rele omaseid siimptomeid, mis on talvise ja suvise mustri
puhul erinevad.

Depressiooni siimptomid voivad muu hulgas olla:

« pusiv kurbus, arevus voi n-0 tiihi tunne, mis esineb suu-
rema osa paevast peaaegu iga paev vahemalt kahe nadala
jooksul « lootusetuse voi pessimismi tunne * arrituse voi
pettumuse tunne * siili v6i abituse tunne « huvilangus har-
rastuste vo0i tegevuste vastu * energiapuudus voi vasimus
+ raskused keskendumisel, info meeldejatmisel voi otsus-
tamisel * muutunud uneriitm voi isu, samuti plaanimata
kaalumuutus.

Talvise meeleoluhiire korral voivad lisaks esineda:

« ilemaérane unisus (hiipersomnia) « liles66mine, eriti isu
siisivesikute jarele, mis pohjustab kaalutdusu * sotsiaalne
tagasitombumine (talveune tunne).

Suvise meeleoluhaire korral voivad lisaks esineda:

« unehaired (insomnia) « kehv isu, mis viib kehakaalu lan-
guseni * rahutus ja narvilisus * drevus * vagivaldne voi
agressiivne kaitumine.

Talvist meeleoluhairet ei tohi segi ajada n-6 joulumasen-
dusega — kurbuse voi arevustundega, mis on pdhjustatud
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piihadega kaasnevast stressist. Hooajalise meeleoluhai-
rega kaasnev depressioon ei tulene mitte kalendrist, vaid
paikesevalgusest, seega pole hooajaline meeleoluhaire
sama kui pinged, mis on seotud naiteks piihade voi tava-
paraste hooajaliste muutustega t66- voi kooligraafikus
vOi pereiiritustega.

Kellel voib kujuneda
hooajaline meeleoluhaire?

Enamikul juhtudel saab hooajaline meeleoluhaire alguse
noores taiskasvanueas. Seda esineb naistel palju sage-
damini kui meestel. Talvist meeleoluhairet esineb rohkem
kui suvist. Seetottu on hooajaline meeleoluhaire rohkem
levinud inimeste seas, kes elavad pohjapoolsematel laius-
kraadidel ja saavad talvel vahem paikesevalgust.

Hooajaline meeleoluhaire esineb sagedamini depressiooni
ja bipolaarse hairega inimestel ning voib monikord olla
parilik. Lisaks on hooajalise meeleoluhéirega inimestel
sageli muid vaimse tervise haireid nagu aktiivsus- ja tahe-
lepanuhaire voi drevushaire.

Mis pohjustab hooajalist meeleoluhairet?

Uuringud néitavad, et hooajalise meeleoluhairega inimes-
tel, eriti neil, kellel on talvine meeleoluhaire, on ajus vaikse-
mas koguses serotoniini, mis aitab meeleolu reguleerida.
Samuti on uuringutes leitud, et paikesevalgus mojutab
serotoniini normaalset taset hoidvate molekulide toimi-
mist. Paikesevalguse vahenemine voib takistada nende
molekulide toimimist ja pdhjustada serotoniini taseme
langust talvel.

Arvatakse, et neid probleeme voib talvise meeleoluhai-
rega inimestel slivendada ka D-vitamiini puudus, sest
D-vitamiin soodustab serotoniini aktiivsust. Lisaks toi-
duga tarbitavale D-vitamiinile toodab keha D-vitamiini ka
siis, kui nahk puutub kokku péaiksevalgusega. Talvel, kui
on pimedam, vdib hooajalise meeleoluhéirega inimestel
olla madalam D-vitamiini tase, mis vdahendab serotoniini
aktiivsust veelgi.

Moned uuringud on ndidanud, et mélemad hooajalise
meeleoluhire liigid on seotud melatoniini taseme muu-
tumisega — melatoniin on hormoon, mis on oluline nor-
maalse une-arkveloleku tsiikli toimimiseks. Talvise mee-
leoluhéirega inimesed toodavad liiga palju melatoniini,
mis voib suurendada unisust ja pohjustada lilemagamist.

Nii serotoniin kui ka melatoniin aitavad séilitada keha
igapaevast riitmi, mis on seotud hooajalise 60 ja paeva
tsiikliga. Hooajalise meeleoluhairega inimestel segavad
serotoniini ja melatoniini taseme muutused tavaparast
paevariitmi. Selle tulemusena ei suuda nad enam koha-

neda paeva pikkuse muutumisega ja see omakorda viib muu-
tusteni uneriitmis, meeleolus ja kaitumises.

Kuidas hooajalist meeleoluhairet ravitakse?

Hooajalise meeleoluhairega inimeste abistamiseks on saada-
val ravi, mis jaguneb nelja peamisesse kategooriasse — val-
gusteraapia, psiihhoteraapia, antidepressantravi ja D-vitamiin.

Valgusteraapia eesmark on hooajalise meeleoluhairega ini-
mestele korvata ereda valguse abil loomuliku valguse vahe-
nemist pimedatel kuudel.

Ravi kdigus istub inimene vaga ereda (10 000 luksi) valgus-
kasti ees umbes 30—45 minutit paevas, enamasti hommikul
kohe pérast arkamist. Valguskastil, mis on umbes 20 korda
heledam kui tavaline sisevalgusti, on valja filtreeritud kahjuliku
maojuga UV-kiirgus, mistottu see on enamiku inimeste jaoks
ohutu raviviis.

Psiihhoteraapia (ka ndustamine) voib aidata hooajalise meele-
oluhairega inimesi, Opetades uusi motlemis- ja kaitumisviise,
et muuta harjumusi, mis soodustavad depressiooni.

Kognitiiv-kaitumisteraapia on psiihhoteraapia liik, mille ees-
mark on aidata inimestel kahjulikke motteid ja harjumusi
margata ja muuta, et oma depressiivseid tundeid ja drevust
leevendada. Selles kasutatakse ka kaitumusliku aktivee-
rimise tehnikat, mis aitab inimestel tuvastada ja ajastada
meeldivaid, kaasahaaravaid tegevusi siseruumides voi 6ues,
et kompenseerida huvikaotust, mida nad tavaliselt talvel voi
suvel kogevad.

Antidepressantravi. Depressiooni raviks kasutatavad ravimid
(antidepressandid) voivad hooajalise meeleoluhaire ravimi-
sel olla tdhusad kas iksi kasutatuna voi koos ndustamisega.
Antidepressantide toimel muutub see, kuidas aju toodab ja
kasutab teatud meeleolu voi stressiga seotud kemikaale.

D-vitamiin. Kuna paljudel talvise meeleoluhdirega inimestel
on D-vitamiini puudus, voib D-vitamiin toidulisandina aidata
siimptomeid leevendada. Tuleb aga markida, et uuringud, mil-
les on katsetatud D-vitamiini mdju hooajalise meeleoluhaire
ravil, ei ole andnud theseid tulemusi.

Kas hooajalist meeleoluhairet
on voimalik ennetada?

Kuna hooajalise meeleoluhaire tekkimine on etteaimatav, voib
inimestel, kellel on sellega varasem kokkupuude, olla kasulik
alustada raviga enne siigist (talvise meeleoluhaire korral) voi
kevadet (suvise meeleoluhaire korral), et ennetada voi vahen-
dada depressiooni siimptomeid. Praeguseks on vahe uuritud,
kas hooajalist meeleoluhéiret on voimalik &ra hoida. Kasulik on
koos tervishoiuteenuse osutajaga koostada isiklik raviplaan.

Artikkel on tolgitud:

Seasonal Affective Disorder - National Institute of Mental
Health (NIMH). U.S. Department of Health and Human Services.
National Institutes of Health. NIH Publication No. 23-MH-8138.
Revised 2023. Retrived November 22, 2024: https.//www.nimh.
nih.gov/health/publications/seasonal-affective-disorder

Mida teha, et
talvehooajaga
paremini
hakkama saada?

Elina Kivinukk, psiihholoog,
Peaasi.ee koolitaja

Eelmeelestatus. Abi on sageli juba sellest,
kuidas me millestki motleme. Kui suhtume
negatiivse eelhoiakuga talve tulekusse (,Juba
on nii pime, varsti laheb veel pimedamaks"),
mojutab see ka toimetulekut. Selle asemel
voiks moelda positiivsemas votmes: millised
on need ainulaadsed tegevused, mida just tal-
vel teha saab? Milleks tekib talvel rohkem voi-
malusi ja aega?

Meeleolu, une jalgimine. Abi voib olla ka mee-
leolu ja Ulldise enesetunde jalgimisest, nai-
teks paevikus voi mone mobiilirakenduse voi
vaatluslehe abil. Voiks kujuneda igadhtuseks
tavaks Ules markida, kuidas paev laks, millised
tegevused meeleolu téstsid, millised siindmu-
sed tuju halvemaks muutsid, kuidas oli lildine
energiatase. Selline jalgimine voib osutuda
kasulikuks kahel pohjusel: pikemaajaline jalgi-
mine voimaldab margata meeleolu mojutavaid
asju (naiteks halb uni v6i sobra kuri e-kiri),
teiseks voimaldab asjade lilesmarkimine ise-
enesest aega maha votta. Lihtsalt istumine ja
asjade motestamine voib pakkuda head voi-
malust enda jaoks rohkem aega votta.

Enese eest hoolitsemine (ingl self-care). Eks
enese eest hoolitsemine on igal aastaajal tah-
tis, aga kuna see kipub sageli meelest minema,
tasub iile korrata: tark ja eneseteadlik inimene
votab teadlikult aega, et enda eest hoolitseda.
See tahendab, et tuleks teadlikult kavandada
tegevusi, mis aitavad Uldist heaolu tosta, ei
moju kahjulikult endale ega teistele ning aita-
vad ennast rohkem armastada.

Millise spetsialisti poole
peaks hooajalise
depressiooniga poorduma?

Kui tundub, et siigistalvine masendus segab
igapaevast toimetulekut, on maistlik spetsia-
listi poole poorduda. Vaimse tervise alal paku-
vad toetust nii psiihholoogid kui ka perearst.
Peaasi.ee spetsialistid leiab lehelt hitps://
peaasi.ee/kysi-noustajalt/.
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Pikka ja pimedat talve aitab helgemaks ja roomsamaks muuta jouluaeg. Meeleolu
loomiseks soovib nii monigi tooandja tootajale pahe panna pakapikumiitsi voi
podrasarved. Kas to6andja saab to6tajalt mone tegelaskuju kostiiiimi kandmist nouda?

Kostiilimi kandmist saab tdotajaga kokku leppida ja
noduda juhul, kui selline kohustus on téotajaga juba
enne to0suhte algust labi raagitud ning tddtaja on
todle asunud, olles sellistest ndudmistest teadlik.

On ka vastupidiseid olukordi, nditeks soovib to6taja
ise oma joulumeeleolu valimuse kaudu véljendada,
kuid todandja leiab, et seda téokohal teha ei kdlba.
Tookorras saab to6andja paika panna tavad ja reeglid,
mis puudutavad ettevotte mainekujundust ning seda,
milline to6taja riietus ja valimus on sellest tulenevalt
oodatud. Nii voib tookorras olla kirjas, et joulude ajal
on teatud ametikohtadel vaja kanda pakapikumiitsi
voi lihavotete ajal jankukorvu.

Tookorras seatud nouded valimusele peavad olema
moistlikud ja arusaadavad, naiteks voib satestada,

et to0taja valimus peab olema puhas ja korrektne
ning riietumisel peab td6taja meeles pidama, et on
toollesannete taitmisel ettevotte esindaja. Seetdttu
ei tohi tootaja riietumisstiil juhtida tahelepanu korvale
todilesannetelt (naiteks pole sobivad paljastavad
riided, suured ehted, tatoveeringud vms). Nouded ja
piirangud tuleb kehtestada maistlikult t66 iseloomust
jariskianaliilisist tulenevalt.

Tooandjal ei ole seega keelatud juhtida to6taja tahe-
lepanu sellele, et toGtaja peab toole tulles olema hoo-
litsetud ning valimus peab olema esinduslik. Moistlik
oleks sel juhul ka tootajale selgitada, mida taolised
nduded endast tapsemalt kujutavad (mis on lubatud,
mis keelatud jne).

36 TALV 2024 | TOOELU

Kas ehitusobjektil voivad todlised
kanda ka liihikese saareosaga
toopiikse voi on noutud pikad
puiksid?

Kui riietus on ette nahtud tootaja kaitsmiseks,
hinnatakse riskianaliilisi kdigus kaitsevajaduse
suurust ja maaratakse kindlaks noutavad kaitse-
omadused. Kui tdo6taja jalgu on vaja kaitsta voi
naha kaudu organismi kanduvaid ohtlike aineid
on vaja tokestada pikkade piikstega, siis tooandja
teeb nende kasuks valiku ning korraldab kasuta-
mise ohtliku t66 algusest kuni to6 [opetamiseni. Kui
hinnangu tulemusel on t6id, kus ei ole vajalik pika
saareosaga piikstega tootajat kaitsta, voib nendel
toodel lihikese saareosaga piikse kasutada.

Nii tooriiete kui ka isikukaitsevahendite kasuta-
misel tuleb mdelda sellele, milleks need on ette
nahtud. Kui need on ette nahtud mingi ohuteguri
eest kaitsmiseks voi vigastusohu valtimiseks,
tuleb neid kasutada so6ltumata to6tingimustest.
Moénede tooriiete ja isikukaitsevahendite puhul on
kiill voimalik kasutada erinevateks hooaegadeks
ettendhtud roivaid voi vahendeid. Naiteks voib
kasutada suvisel ajal turvajalatseid, mis on lahti-
sema kujundusega, kuid siiski torkekindla talla ja
tugevdatud ninaosaga. Samuti voib suvel kasu-
tada 6hemaid ja 6hku labilaskvamaid t66piikse.
Nende valikul peab aga jalgima, et need kaitseksid
samade ohtude eest, mis muul ajal kasutatavad
piksid.

Piikste puhul soltub kasutamise kohustuslikkus
sellest, kas nende mittekasutamine voib pohjus-
tada tervisekahjustusi. Sellekohane teave peaks
olema kirjas ettevotte tookeskkonna riskianaliiti-
sis, mida todandja on kohustatud todtajale tut-
vustama.

Kui todandja on tervisekahjustuste ennetamiseks
ette nainud kindlate omadustega tooriiete voi isi-
kukaitsevahendite kasutamise, ei ole aktseptee-
ritav selle noude eiramine ei té6andja ega to6taja
ainuvastutusel ega nende kokkuleppel.

QN
X

Kas tooandjal on 6igus nouda tootajalt tool
ilma abielusormuseta olemist?

Tooandja kehtestab nii tootervishoiu ja todohutuse kui ka
hiigieeni tagamiseks reeglid. Tootervishoiu ja t6oohutuse
reeglite kehtestamise aluseks on riskianaliilis, milles on
valja toodud voimalikud riskid ja meetmed nende vahenda-
miseks ja valtimiseks. Sormuste kandmine voib olla keela-
tud, kui tegemist on t66ga, mille kdigus voib sormus millegi
taha kinni jaada ning seelabi pdhjustada t66taja tervise-
kahjustuse. Kate hiigieeni jargimiseks voib tooandja keh-
testada korra, kus sormuste, kaekettide, -kellade ja -vorude
kandmine t60l ei ole lubatud.

Kui tooandja on kehtestanud teatud nouded
riietusele (pakapikumiitsi kandmine,
mustad kingad, lilikond vms), kes kannab
kulud?

Isikukaitsevahendid, todriided ja vormirdivad soetab t606-
andja. Tootervishoiu ja todohutuse seaduse § 12(1) 16ige 3
satestab, et tootervishoidu, to6ohutust ja -hiigieeni kasit-
levate meetmete kavandamine ja rakendamine ei tohi tuua
tootajatele kaasa rahalisi kulutusi. To6andja peab tooriided
tootajale valjastama naiteks siis, kui t66 on tolmune voi
madariv, aga ka kiilmas to6tamiseks. Mis tapsemalt tooriiete
hulka kuulub, otsustab té6andja tulenevalt riskianaliiiisi
tulemustest. See tahendab, et toodriiete valikul lahtutakse
konkreetsest t60st ja todkeskkonnast. Kui tddandja soovib,
et to6tajad kannaksid konkreetseid riideesemeid ja jalatseid
(vormiriided), peab t66andja sellega seotud kulu hiivitama.

Juhul kui tootaja asub todle ametikohale, kus saab eel-
dada teatud riietumisndudeid, siis tuleb tal sellega seotud
kuludega arvestada. Naiteks juhul, kui meesterahvas asub
todle advokaadina advokaadibiiroos, siis ta teab, et koh-
tuistungil osalemisel tuleb kanda ilikonda ja kingi. Seega
tuleb tal riletusega seotud kulud kanda endal ka juhul, kui
tookorralduse reeglites on kirjas, et t60taja kannab klienti
esindades llikonda ja kingi.
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Tooelu hetked

Me opime inimeseks olemist kogu elu

Kirikuopetaja ja hingehoidja Annika Laatsi juurde jouavad inimesed sageli siis,

kui neil on hing haige voi nad tunnevad, et ei haaku praeguse maailmaga.

Tekst: Helena Haller | Foto: K. Parnanen

Kuidas asusite kirikuopetaja ja
hingehoidja teele?

Kirikuopetaja t66 on amet, mida saab pidada ainult siis, kui
selleks on kutsumus. Lapsest saati oli mu unistus saada
lastearstiks. Todtasin juba keskkooli ajal haiglas ja siin-
nitusmajas, seejarel dppisin Tartu Ulikoolis pediaatriat.
Ulikooli kérvalt laste psiihhiaatrias to6tades sain aru, et
flilisilise tervise parandamisest iiksi ei aita, kui hinged on
katki. Seal hakkasin moistma, et haid arste on palju, aga
neid, kes hingepidet suudaks anda, marksa vahem. Nii
joudsin teoloogia ja hingehoiu dpinguteni Tallinnas, Tartus
ja mujal maailmas.

Hingehoid on alati olnud (ks osa kirikuopetaja toost.
Lisaks on meil Eestis niiiid ka eraldi hingehoidja amet ja
kvalifikatsioon. Lastehaiglas olengi t66l hingehoidja, mitte
kirikudpetajana.

Mida kirikuopetaja veel teeb?

Inimesed, kes elavad koguduse ellu sisse, on jahmunud,
kui palju erinevaid ameteid selles t66s sisaldub. Sa oled
juht, sul on sadu inimesi, kelle jaoks oled vaimulik ja hinge-
hoidja, kellega raakida elu eksistentsiaalsetest kiisimus-

Annika Laats Risti kiriku kantslis.
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test ja kellele olla kaasteeline. Samas vajab korraldamist
koguduse praktiline elu — t606 laste, noorte ja eakatega,
projektijuhtimine, majanduselu, kinnisvarahaldus, vaba-
tahtlike julgustamine, pagulast6d. Kui ma Ristile laksin, ol
see tibatilluke kogudus, kus polnud pangakaartigi. Niilid
on kogudus ligi viis korda kasvanud, aga enamik asjaaja-
misest on ikka minu arvutis.

On tohutu kergendus, kui keegi kogudusest itleb, et mul
pole keeruline paar tundi nadalas vabatahtlikuna oma
valdkonnas panustada, ja votab naiteks metsanduse voi
kinnisvara teemad enda vedada. Selle vorra saan rohkem
olla olemas inimeste jaoks ning teha seda, mis on vai-
muliku pohitoo.

Millised on mured ja roomud,
millega teie poole poordutakse?

Kirikuopetajana olen inimesega kaasas kogu tema elu-
kaarel — pere lapseootusest kuni inimese viimase hinge-
tdmbeni. See tervik vaimustab mind selle t66 juures enim.

Sageli jouavad inimesed minu juurde labi kaotuste ja leina.
See ei pruugi olla surm, vaid armastusest ilma jaamine,
slindimata lapsed, sligav liksildus. Samuti ka elus sellesse
punkti joudmine, kus heal jarjel inimene ei leia kdigel enam
motet, kuigi valjastpoolt tundub, et nuriseda pole pdhjust.
Inimesed jouavad hingehoidu, kuna tunnevad, et ei haaku
praeguse maailmaga ega mdista, mis nendega lahti on.
Elu tahenduse ja motte kiisimused on hasti olulised.

Kuidas suunate inimest,
et ta jouaks otsituni?

See on teekond, mis tuleb inimesel endal labi kaia, mina
olen tema korval ja toetan. Koguduse hingehoidja t66s ei
jaa inimene iga nadal minu juures teraapiaseansil kdima,
vaid ma kutsun ta osalema koguduse elus — kaasa mot-
lema, ise vastuseid otsima, oma motteid sdnastama.

Naiteks meie taiskasvanute leerikursustel on vagevad
arutelud, kus ka mina 6pin ja leian kokkupuutepunkte
erinevate mottelaadide ja mentaliteetidega. Me 6pime
inimeseks olemist kogu elu. Argielus on meil vahe selts-
kondi, kus raagitaks paris teemadest, mis tingimusteta
hinge puudutavad ja on kusagil siigaval sinu sees. Peame
olema asjalikud, tempokad ja efektiivsed, aga harva on

olukordi, kus tihkame oma hinge avada ja kus on aega
raakida sellest, kuidas meil pariselt |aheb.

Kuidas tooelus vaimselt
hakkama saada?

Targad lilemused ja juhid ei proovi inimestest nagu kol-
hoosiaja rekordlehmadest liihikese ajaga maksimumi
valja llpsta, rohudes seejuures nende siidametunnistu-
sele ja kohusetundlikkusele. On kohutav ressursi rais-
kamine inimesi pidevas pingeolukorras ara trodbata ja
lasta neil ka omavahel iiksteisega voistel-
des ennast dra kulutada. Kindlasti on sel
ka rahaline mo6de, aga kui me iiksteisele
liiga teeme, on see koikidest jumalikest
seadustest lleastumine. Peame iiksteist
hoidma, et me ei niiliks Uksteise nahka
selles halastamatus tdémaailmas.

Ma loodan, et on Gtha rohkem selliseid Ule-
musi, kes pariselt vaartustavad inimesi
enda Uimber ja on ka ise inimesed. T66
voiks olla keskkond, kus Uksteisest lugu
peame ja kus saadakse aru, et iga inimene on hinnaline,
omaette vaike mikrokosmos. Kui inimesel on t66keskkon-
nas hea olla, on ta seal ka efektiivsem. Tuleb vist Upris
teadlikult luua olukordi, kus me tunneme, et see, mida me
teeme, on lahe.

laheb.

Kuidas margata ja toetada,
kui kolleegil on raske?

Markamiseks on vaja aega, et inimesele pariselt silma
vaadata, naha miimikat ja kehakeelt. Méistan kodukon-
torite volu, aga ma ei ole seda usku, et me kodukontori-
tesse jagunenult ja 1abi ekraani saaksime aru, kui teine
on hapras seisus.

Toetamiseks tuleks luua ja otsida olukordi, kus me saame
tksteist kuulata. Me kipume vaga kiiresti n6u andma ja
teemasid vaiba alla plihkima, sest meil ei ole kuulamiseks
aega ega oiget kohta. Me ei jaksa sligavuti minna ja sageli
ttleme kliseelikke julgustavaid lauseid nagu ,Ole tubli" voi
.Pole viga", sest me ei oska ega julge teisiti.

Usun, et ei saa dra oodata, kuni sinu enda tass on téiesti
tais. See on iihendatud anumate siisteem. Vaga sageli ei
saa parast sligavaid jutuajamisi arugi, kumb sai rohkem
aidatud, ja see polegi tahtis. Meil ei pruugi olla lahendusi,
me ei anna nou, aga meil voib olla parast rohkem lootust,
helgust ja joudu lihtsalt sellest, et kaks inimest olid koos
ja said jagada seda, mis meile pariselt korda ldaheb.

Kuidas saaksid koik
joulupiihadest roomu tunda?

Piihad on muutunud taiuslikkuse tagaajamise ja taot-
lemise ajaks. Alustame piparkookidega oktoobris ja 24.
detsember peaks olema kulminatsioon, kui koik on kohe
eritirodmsad. See n-6 joulupinge on piihade sligavamale
sonumile taiesti vooras.

Harva on olu-
kordi, kus on
aega raakida

Jouluroomu mote on see, et maailmas, kus on palju valu
ja kannatust, ei ole me jaetud omapai. Meil on lootust
ka siis, kui olukord on lootusetu. See voib kolada vastu-
olulisena, aga just nii ma seda moistan. Joulusonum on
tulnud ebataiuslikku maailma. Joulud said alguse laudast
kogu inimliku vaesuse ja viletsuse keskel. Jumal tuleb
jatkuvalt sinna, kus on vaevatuid ja koormatuid, et neile
hingamist anda.

Need, kellele kristlik jdulusonum korda ei lahe, voiksid
lihtsalt head teha. Ei pea ennast sundima tavasid taitma.
Hoia dlal ja jaga lootust, julgusta teisi ning tee
head, kus vahegi saad. Void olla {ikskdik mis
usust voi agnostik — head saad sa ikka teha.
Mdnes mottes on see koige ilusam viis joulude
tahistamiseks. Otsi teid lepituseks nii iseenda
kui teistega, lileta erimeelsusi, ulata kasi ja tee

sellest, kuidas  esimene samm asjades, mis on hédruma j&a-
meil pariselt nud.

Omal ajal votsime oma koguduses vastu Siiiiria

pagulaspere. Nad on moslemid ja jéulude lahe-

nedes motlesime, kuidas neile piihi seletada.
Uhel hetkel vottis pereema oma telefoni vilja ja hakkas
naitama pilte, kuidas nad Damaskuses joule pidasid.
Kuigi ise moslemid, oli nende jaoks loomulik tdhistada
joule koos kristlastest sopradega. Nad kaisid joulude ajal
isegi meiega koos kirikus. Me motleme vahel kuristikud
marksa suuremaks, kui need tegelikult on.

Kuidas teha nii, et muremotted ei jaaks
painama ning suudaks roomu tunda?

Me saame oma motteid suunata ja nende iile valitseda.
Me saame suunata ennast markama ja salvestama ilu.
Samas hoidun ma inimestele {itlemast, et motelgu posi-
tilvselt, siis Iaheb koik korda — ei lahe, vahel on isegi sol-
vav niimoodi 6elda. Probleemid on sageli paris ja hirmud
pohjendatud.

Mulle meeldib Martin Lutheri mote, et mured on nagu lin-
nud taeva all. Nad lendavad ile su pea, nad voivad isegi
korraks laskuda su peale, aga dra lase muredel ja hirmu-
del punuda oma pahe pesa. Hirmude vastu tuleb voidelda.
Tegele sellega, et nad ei saaks su pahe pesa teha.

Uks asi on moelda ratsionaalselt I3bi, mis saab juhtuda
ja mida saan ise dra teha. Ka seda tuleb teha. Teine pool
on anda asjad, mida muuta ei saa, Jumala katte ja Oppida
teda usaldama. Ma otsekui hingan endast need hirmud
vdlja ja usaldan — Tema teab ja mdistab ning tegeleb
selle koormaga. See on minu kui kristlase usutunnistus.

Ma usaldan, et Ta teab mu teed, mis ei pea kogu aeg
olema tohutult positiivne ja rodmus, aga Ta kannab labi,
mis iganes tuleb. See ei ole iseenesestmoistetav usaldus,
mis on koikideks aegadeks olemas. Nagu igasuguses
suhtes pannakse ka siin usaldus proovile ja sa pead selle
igas paevas uuesti leidma. lima usalduseta voib elule alla
anda, aga meil on vaja hingepidet, tuge, elamise julgust.
Lootus peab alati olema.
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