NOUSTAMIS-
~ PSUHHOLOOGIA




Anti Kidron

NOUSTAMIS-
PSUHHOLOOGIA

Tallinn 2002
Mondo



Keeletoimetaja Piret Joalaid
Kaanekujundaja Liisi Tui

ISBN 9985-9323-3-1
© Mondo 2002
Triikk: Uhiselu



SISUKORD

o T 1 1= ST OO OO U U TP TP PR URR 7
Noustamispsiihholoogia ainevald ..., 9
Individuaalne psithholoogiline ndustamine. ... 9
Noustamise eesmargid.........oooviiiiiies 10
Noustamine ja psithhoteraapia ... 13
Noustamise taktikalised tlesanded ..o 15
NOustaja 151K oo 17
Noustamisprobleemid ..o 20
Pstihhoteraapia miilidid ..o, 23
OTULIKE ot e e e 25
Hammeldus ja desorienteeritus ..., 28
Emotsionaalne stress ja enesepingestamine.........ccovnn 31
Opitud DTS ettt e e et 33
Madal enesehinnang ... 34
“Raskuse vaim” ja selle Gletamine ... 40
Si1l- ja hADIUNNE ... 41
Halvad harjumused ... 41
SOIUVUSAITEA oottt 42
Eluraskustega toimetuleku kaks voimalust........ 44
FresemMAaaratlermiiTie. .o et 44
Isiksusliku arengu suuNamMine ..., 46
Millisest isiksuse- ja teraapiateooriast noustamisel lahtuda? 47
Noustamisleppe sOImMimine.........coii e 57
Noustamisprotsessi Kulg ..., 58
NoOustamMISINEEIVIUU ..o 62
Juhtumikireldus oo 69
Mis madrab ndustamisprotsesst tulemuse? ..o 70
Tsiksusesekeskne NOUSTAMINEG ..o e 72
Psithholoogiline Kaitse .......oooviiiii 77
REEIESSTOON . ..ciiiiiiiiiii e 85
VaSEUPATIU oot 86
LTEEKATIIIE oottt eb ettt e a0}
KON frOTtAtSIOON «ocoveeee et eec b et v e rsne e e ree e e ee e eaeaas 93
| (S 1-T= VS P UTR TSRO P TSNS PP UURPOPOPPPPPNS 96



NoustamisteNniKad ..o 100

Keelekasutus noustamisel ..o 102
Peegeldav kuulamine ... 103
Tagasiside andmine.......cocooeeic s 104
AKHIVIE KUULATNIE . cvre e ene e 108
Konstruktiivse motteviisi kujundamine ... 109
Peresuhete kiditumisviiside ja tajumoonutuste valja-
SeIgItamUiNe ..o 111
Orienteeriva info andmine ....ococoooeeiiiiieei i 112
Toetajate OESIMUNE ....oovovier e 113
Ajuriinnaku rakendamine ... 113
Maistulugude, metafooride ja anekdootide kasutamine ...... 114
Jaotusmaterjalide andmine ja kirjanduse soovitamine.......... 117
Millal mitte NEU ANAaT .ove et 119
Noustamiskunsti omandamine. ..., 121

EneseabivOotted ........oooov et reee e s es s smsmmtnecrsessseesesneensans 133
Enesetead Vustamtiiie. oo eeee et 134
Negatiivsetest motetest vabanemine ... 136
Sisekonflikti tundmadppimine ja lahendamine .................... 139
Suhtlemisvilumuste treening ... 141
Viha vallandamiime . oo e 144
Halbadest harjumustest védrutamine ..., 144
Enesekontrolli ja - arendamise tabeli kasutamine............... 145
Meeldetuletuskaartide (sententside) kasutamine ................ 146
Fenomeni sageduse, intensiivsuse, kestuse uuring ............... 146
Meeleolu kujundavate tegurite arvestaming ... 148
Paevikupidamine ... 149
Kujutluspiltide loomine ... 150
oy N0 ) 5 S Y o1 oY ) WU DT OO UORUUTRRRUUP 150
ENesevaathiis oo e e 150
Sihtide SEadMINe ... oottt re e e e 151
Aja OhJaMINEe ....ooii e 152
Opetades OPPIMINE oottt 153
Kohanemistreening ... eenncnmc e 154
Malloppe tehnikad ..o 154
Automaatmotete paljastamine ja korvaldamine ...l 156
Sundmotete katkestamine ...oiier e 158
Vialtimise astmeline Uletamine. ..., 159
Ebameeldivate kujutluspiltide labiarutamine ..o 160
Tihelepanu ja keskendumise harjutusi ... 161

4



Aitamine ja ndustamine grupis ..o 163

RUhmMatdd eripara ... 164
Ettevalmistused rithma moodustamiseks ... 168
Grupi kujunemise ja arengu faasid ..o 169
Rithmaliikmeid mojutavad grupiprotsessid..........ccc.o..o..... 173
Rithmatéd korraldaja kditumistaktikad..................... 177
Suhtlermismangud ... 179
Kuidas rihmatoos osalejaid aidata? ..o 179
Rithmas nédhtu ja kuuldu lahtimotestamine........................ 188
Rithma tegevuse I0petamine ..., 193
Lihiiilevaade juhtimise konsulteerimisest...........ccocorrninnan 195
Noustamisobjekti valik ja eesmarkide piistitamine............... 196
Muutumisprotsessi etapid......cocooiieiiiiie 200
Konsultandi-kliendi Suhe .......ccooeviiioie e 202
Noustaja rollid .. ..o 204
Vastandustehnika ..o e 205
Kollegiaalne nOUStAIMINe ..o, 209
Meeskonnat6d arendamise programmi ... 210
KOKKUVOIVAL oo ceeeece s i s s 213
Lisa 1. Psiihholoogia klassikute motteid noustamisest ja
EETAAPIASE ..veieeict e 215
A. Adler. Neuroosi tekketaust ... 215
J. Moreno. Spontaansus, loovus ja drevus ... 217
G. Dietrich. Ebaadekvaatne psiitihiline koormus ................ 220
V Frankl. Paradoksaalne intentsioon ja derefleksioon.......... 221
C. Rogers. Kohtumisriihma kujunemise etapid ................... 225
J. Bugental. Tunnete rodbitamise ja vahetatava objektiivi
VO oo e ———— e s 228
A. Watts. Sotsiaalne maagja ja mangutaju........ccecieennn 229
P Watzlawick, J. Beaven, D. Jackson. Topeltloksu olemus .. 232
A. Kepinski. Mask. ..o 236
R. May Normist, neuroosist ja néustarmisest ... 237
Lisa 2. Lodgastusharjutused ... 239
Valik psiihhoteraapia ja nbustamise moisteid ... 242
Kasutatud ja soovitatav kirjandus ... 247



Saateks

Noustamine on sama vana kui inimkond, néustamispsiihholoogia
vanuseks arvab enamik sellealaste raamatute autoreid kdige roh-
kem monikiimmend aastat. Tegelikult see psithhoteraapiast vélja
kasvanud psiihholoogiasuund alles otsib 0 m a ainevalda. Mone
psithhoterapeudi meelest polegi professionaalne ndustamine mi-
dagi muud kui hingeravi praktika. Teised ei ole selle hinnanguga
pari, réhutades asjaolu, et arenenud maades tuleb psiihholoogide
vastuvotule aina enam meditsiinilises mottes tdiest terveid inimesi,
kes ravi asemel soovivad piihenduda enesearendamisele ja oma
(varu)voimete realiseerimisele.

Arvatavasti tekib ajapikku sidrane ndustamispsithholoogia
kontseptsioon, mis integreerib eri teraapiasuundadest ja psiihho-
loogiaharudest, aga ka maailma usundeist ja inimeste aastatuhan-
dete jooksul kogutud elamistarkusest iseseisva dpetuse. Selle raa-
matu eesmargid on moistagi tagasihoidlikumad. Ennekoike plt-
takse siin vastust otsida paarikiimnele praktilise ndustamise seisu-
kohalt olulisele kiisimusele.

Mille poolest erineb igapdevane hea nou andmine psiihho-
loogi professionaalsest noustamisest?

Missugused miitoloogilised kujutlused on inimestel psiihho-
teraapia kohta?

Milliste levinud hingemurede ja eluprobleemidega tullakse
noustaja jutule?

Kuidas saaks noustaja oma kliendi isikut ja tema probleeme
kiiremini tundma dppida?

Kuidas olla kaasaelavaks kuulajaks?

Kas nodustajal on lubatud kutsettos kasutada oma tegelikke
tundeid varjavat maski?

Milliseid eneseabivotteid ja toimetulekustrateegiaid klien-
tidele soovitada?

Mis on peegeldav kuulamine?



Kuidas saavutada tunnete kongruentsust?

Kuidas kasutada ndustamisel kontrollkiisimuste loendit?

Mis on ndustamisleping?

Milles seisneb katarsise hingeravi efekt?

Kuidas kasutada ndustamisel saabuva vaimse selguse
(insaidi) tunnet kliendi eluprobleemide lahendamiseks?

Kuidas dra tunda filekande ja vastupanu juhtumeid mitte-
analiiiitilises teraapias?

Kuidas modelleerida igapdevane ndustamiskogemus opet-
likuks (tiiip)juhtumiks?

Millised on nbustamisprotsessi etapid?

Kes sobib ja kes e1 sobi ndustajaks?

Kuidas viltida praktilises noustamises apse ja ira hoida
kutsealast libipolemist?

Raamatus tehakse individuaalse ndustamise korval juttu ka
aitarnisest ja ndustamisest rilhmas ning juhtide konsulteerimisest.
Valjaande 1dpus tutvustatakse Adleri, Rogersi, Moreno, Frankli,
Bugentali jt tuntud psiihholoogide seisukchti neuroosi, psithhote-
raapia ja noustamise kohta ning tuuakse lithike oskussénastik.

Autoril oleks hea meel, kui raamatus valgustatud teemad
aitavad noustamispsiithholoogia ja psiihhoteraapia ainevallas
orienteeruda. Loodetavasti leiavad mdnedki siin pakutud meeto-
did, juhtndodrid, psiithhotehnikad ja eneseabivotted tee noustami-
sega tegelevate psithholoogide igapdevatotsse. Moistagi voiksid
raamatuga tutvust teha samuti need, kes kaaluvad psiihhotera-
peudi vbi noustaja jutule minekut voi sooviksid juba toimuva
noustamise kdigus selle sihte ning téévotteid paremini tunda. Ja
veel — isiksuse salapira ning vaimse tervise probleemistiku lahti-
motestamine kirjasdna toel tubab psiihholoogiahuvilisel nii mé-
neski elulises kiisimuses ise endale usaldusvaarseks noustajaks
saada.

Lopuks on mul hea meel avaldada tinu Anneli Salgale, Maria
Teiverlaurile, Taimi Elenurmele, Alar Virvesele, Piret Joalaidile,
Anne Kullile ning Akadeemia Nord magistrandidele, kes koik ka-
sikirja triikiks ettevalmistamisel tihel véi teisel viisil abiks olid.



Noustamispsithholoogia ainevald

Psithholoogiline noustamine on psiihhoteraapiast suhteli-
selt hiljuti — viimaseil aastakiimneil - vélja kasvanud rakendus-
psithholoogia haru. Néustamispsiihholoogia tekkis ja iseseisvus
20. sajandi teisel poolel tanu sellele, et {tha enam psiidihiliselt
terveid inimesi hakkas tunnistama psiihholoogias erihariduse
omandanud asjatundjate vajalikkust oma mitmesuguste elu-,
t66-, olme- ja pereprobleemide lahendamisel. Noustaja rolli
kaalukuse kasv on kaudseks tunnustuseks psithholoogiateadu-
sele, teisest kiiljest on see aga tdnapaeva litha pusitumaks ja
hapramaks muutunud sotsiaalsete sidemete ning aina suuremat
vaimset pinget kujundavate todolude ootuspérane kaastulem.

Individuaalne psiihholoogiline néustamine

Tihe seotus psiihhoteraapia eri vooludega ongi tiks pohjusi,
miks autorid on noustamise enese olemust, struktuuri ja péhisi-
su erinevalt lahti métestanud. Tsiteerime ndustamise olemusest
ja sisust lahema ettekujutuse andmiseks mone selle ala asja-
tundja maaratlusi.

Individuaalne psithholoogiline ndustamine on niilidisaja
teaduslikule psiihholoogiale toetuv tegevus, mille kdigus an-
takse kliendile mitmesuguses vormis praktilist abi tema akuut-
sete eluprobleemide ja konfliktide lahendamiseks, kohanemis-
voime parandamiseks, isiksuse enesearendamise vodimaluste
realiseerimiseks. Noustamisel tuleks aidata inimestel vabaneda
irratsionaalsetest vaadetest, tdsta nende realiteedi- ja vastutus-
tunnet, suunata nad eneseaktualiseerimisele. Ndustamine po-
hineb sellekohasel kokkuleppel, eeldab professionaalseid tead-
misi, oskusi ja kogemusi, toetub kindlate meetodite kasutami-
sele, rajaneb kliendi ja konsultandi usalduslikul koosté6l ning
leiab aset suhteliselt piiratud aja jooksul. Noustamise keskseks



sihiks on suurendada kliendil oma probleemi ja elusituatsiooni
realistliku, moonutusvaba tunnetamise valmidust ning opetada
talle, kuidas ta voiks edaspidi ise oma kogemustest dppida.

Noustamine tootab C. Rogersi (1942) jargi abi ennekdike
sadrases olukorras, kus kellelgi tuleks suurendada elus toime-
tuleku suutlikkust, iimber kohaneda, juurde 6ppida. Noustami-
kliendi otsustada, ndustajal pole digust peale suruda niisuguste
probleemide avalikustamist, 1abitd6tamist ja lahendamist, mis
tunduvad kliendile vastuvoetamatud. Noustamisel i tee kon-
sultant iihtki olulist otsust kliendi eest, kogu vastutus oma elu-1
liste asjade otsustamisel ja tulevikukavade tegemisel lasub
kliendil.

USA teenistujate ja juhtide assotsiatsiooni litsentsikomisjoni
madratluses (P Kociunase jargi, 2000, Ik 7} on ndustamine prot-
seduuride kogumik, mille otstarbeks on inimeste aitamine kutse-
alases karjddris, abielus, perekonnas, inimsuhetes ja isiksuse
arengus esilekerkivate probleemide lahendamisel ning neile
valdkondadele vastavate otsuste tegemisel.

Méningail juhtumeil, kuid kaugeltki mitte alati, avaneb
ndustajal kliendi probleemide labitootamisel voimalus abivajaja
kéditumiskindluse ja suhtlemisvilumuse suurendamiseks, konk-
reetse elulise kiisimuse otseseks lahendamiseks. Selgesuunaliste
nouannete jagamine eeldab selleks sobivat psithholoogilist pin-
da.

Noéustamine on peaaegu alati seotud inimeste hoiakute,
minakujutluste ja kavatsuste teadvustamise ja korrigeerimisega,
aga samuti térjutud vajaduste esiletoomisega.

Noustamise eesmargid

Argielus tuleb enamikul meist aeg-ajalt lile votta noustaja
roll, kui keegi tuttav piihendab meid oma hingemuredesse, t66-
v0i pereprobleemidesse. Monigi talitab sel korral digesti: laseb
abiotsijal vdimalikult vabalt oma probleemi teatavaks teha ja
asub siis koos temaga arutlema, mida oleks selles olukorras vaja-
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lik ja voimalik ette votta. Psithholoogiline ndustamine pole aga
teiste lohutamine véi neile kindlate tegutsemisretseptide andmi-
ne. Paraku kasutatakse argindustamisel tihtipeale sdaraseid
naiivpsiihholoogia mudeleid, mis hingeelu peenekoelisust eira-
tes tingivad vadrotsuseid. Professionaalse psiihholoogilise
noustaja tasemeni joudmine eeldab inimlikust osavotlikkusest
enamat — erialateadmisi.

H. Burks ja B. Stefflre (1979, Ko¢iunase jargi, lk 7) toonitavad
noustamises nelja momenti.

1. Enalase ettevalmistuse saanud konsultant kohtleb oma
klienti endaga vordsena.

2. Noustamine toimub valdavalt kahe subjekti suhtlusena.
Seega pole tegemist patsiendi ithepoolse raviga, nii nagu see
letab aset psiihhiaatriahaiglas.

3. Noustaja aitab kliendil selgemini mdista tema elus toimu-
vat ning annab talle emotsionaalsete ja inimestevaheliste prob-
leemide lahendamisel praktilist abi. Selle abi pohisisuks on
kliendi julgustamine ja ettevalmistamine talle elulistes asjades
teadlike valikute tegemiseks.

4. Noustamisel arendatakse kliendi vastutustunnet, voimet
madrata ise oma elus tahtsad eesmdargid ja nende saavutamise
teed.

Noustaja esmatilesandeks on luua kliendi isiksuslikku va-
banemist ja kasvu soodustavad tingimused, noustamisprotsessi
pohisisuks on psilihholoogi ja kliendi vaheline usaldav suhtlus,
mis julgustab klienti end avama, oma probleeme paremini
moistma ning tarvilikke otsuseid vastu votma. Humanistliku
psiihholoogiasuuna klassik C. Rogers (1999) toonitab, et iga
isiksus on vadrtuslik kordumatu indiviidina ja vaérib sdirasena
teiste austust ning igal isiksusel on ressursse olla ise enda eest
vastutav. Sellega seoses on igal isiksusel digus ise maaratleda
oma vairtused, valida eesmargid ja vitta iseseisvalt vastu teda
puudutavad otsused.

Humanistlik noustamine piitiab hoiduda direktiivsest sek-
kumisest, kliendi sisendavast mojustamisest ning talle kohus-
tuslike ettekirjutuste andmisest. Noustamise pohivahend on
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mimlik moistvus. Mainitud psiihholoogiasuuna teine tuntud
esindaja Rollo May toonitab kliendi isikupdra arvestamise, tema
tundmadppimise ja temasse sisseelamise vajadust, kirjutades:
“Mida stigavamalt me inimesi mdistame, seda tulemusliku-
maks kujuneb meie noustamine.” (May, 1999, 1k 12.) Asjatund-
matu algaja madratleb oma klientide juhtivad isikuomadused
alateadlikult, eeldades endale teadvustamata, et temalt abi
ootaja peaks omandama mingi kujuteldava eeskuju, nditeks
konsultandi enda isiku, tema lemmikkangelase vOi antud kul-
tuuri mustermehe jooni. Tark noustaja toimib May hinnangul
teisiti: ta piitiab kliendi isiksuse sihikindlalt ja teadlikult enda
jaoks vilja joonistada, usaldamata niisugust tdsist t66d sotsiaal-
se taju stereotiilipide voi alateadvuse hooleks.

Noustamise oluline funktsioon on saksa psiihholoogi G.
Dietrichi (1983) jargi klientide otsinguinnu Shutamuine. Apaatia
voi masenduse seisundis inimese ind siin maailmas midagi
avastada vdi oppida on viike, peaaegu kustunud. Samas on
inimese otsingulise aktiivsuse sdilimine v6i taastumine tema
vaimset tervist tohustav oluline tegur. Vaimset darksust ei lihe
vaja mitte tiksnes kliendi inimsuhete sfdaris tekkinud konflikti
paremaks moistmiseks, vaid ka tema sisemaailma selgemaks ja
sigavamaks motestamiseks. Nagu teame, eeldab t66- voi lahi-
suhetega seotud probleem selle lahtimotestamist ja lahenda-
mist. Ent ka oma ego, minapildi ja enesehinnanguga seotud kii-
simused toovad esile vajaduse neis spetsiifilistes probleemides
paremini orienteeruda. Otsinguinnule toetudes saab nii sise-
kui valismaailmale leida ajapikku uusi ja kohasemaid tolgen-
dusviise, toimetuleku alternatiive, edasise tegutsemise realisee-
rimata véimalusi.

Lopuks tasuks noustamise eesmérkide seas mainida ka
naiteks isiksuse- voi suhtlemispsiihholoogia poéhitédede tut-
vustamist ja tegusate kaitumismallide dpetamist.
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Noustamine ja psiihhoteraapia

Psiihholoogilisel ndustamisel on psiihhoteraapiaga nii ithist kui
erinevat. Teraapiast eraldavad ndustamist jargmised jooned: tegel-
dakse psiiiihiliselt tervete, tavaliste “argineurocotikutega”; psiitihika
slivastruktuuride ja varase lapseea kogemuste analiilisimise asemel
otsitakse probleemi lahtiseletavat ainest olevikust voi lahimineviku
stindmustest, kliendi suhetest teiste inimestega ja tema teadvustatud
konfliktidest; abi pakutakse kiill psiihholoogilise ebakohanemise
juhtumeil, mitte aga siigava elukriisi lahendamiseks.

Samal ajal kui méned autorid kisitavad ndustamist psiihhote-
raapia lahjema v&i 16dvema variandina, tdmbavad teised teraapia
ning konsulteerimise vahele selge eraldusjoone; kolmandad — nai-
teks eksistentsiaal-humanistliku teraapia esindajad - asetavad
noustamise ja hingeravi vahele peaaegu vordusmargi, tuues seega
humanisthkult motestatud teraapia meditsiini kdrgustest iga vasta-
va kursuse labinud psithholoogi padevusse. Hulk Eesti psiithholoo-
ge naib jagavat just viimast vaatepunkti, kasutades psiihhoteraapia
mdistet siis, kui nad tegutsevad mingi teoreetilise kontseptsiooni {nt
gestaltteraapia voi kognitiiv-kaitumisteraapia) raames, ja eelistades
“noustamist” olukorras, kus nad oma t60s jargivad ennekdike enda
vaistu ja alles siis eklektiliselt paan endale autoriteetset teooriasuun-
da.

Hingeravil (jargnevas tekstis on seda kasutatud psiihhoteraapia
rédpvormina) ja ndustamisel on méndagi tihist:

molema sthiks on neurootiliste stimptomitega (unetus, pea-
valud, drevus, vihahood, meeleolu kéikumised jne) tegele-
mine, nende pohjuste jdlile saamine ning nende leevendami-
ne,

- molemad on suunatud inimeste eluliste probleemide 1abi-

tootamisele,

- mdlemad eeldavad néustaja ja kliendi usalduslikku koos-

tood,

- molema eesmiirgiks on kliendi drevuse, hirmu ja masenduse

kahandamine,
molemad peavad oluliseks psiihholoogilise kontakti ja usal-
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dusvahekorra loomist terapeudi/konsultandi ja patsien-
di/kliendi vahel,

molemad seavad pstihholoogilise abi soltuvusse kliend: ja
terapeudi/noustaja koostoost,

mdlemad tuginevad enam-vihem samadele professionaal-
setele vilumustele,

- pstihhoteraapia ja ndustamise protseduurides on paljugi
lihtelangevat.

Samas on kummalgi mainitud psiihholoogilise abi liigil oma
eripara. Bramer ja Shostrom (1982, Kogiunase jdrgi, lk 12} ndevad
noustamise eripara jargnevas:

- noustaja tegeleb rohkem situatsiooniliste (nt elukriisist, abi-
elutiilist, laste kasvuraskustest tingitud) probleemidega, te-
rapeut plitiab aga lahendust leida stigavalt isiksuslikele ek-
sistentsiaalsetele (elu mote on kadunud) voi patoloogilistele
(paanikahdire, luulud) probleemidele,

- ndustaja juurde tullakse teadvustatud probleemidega, tera-
peut (eriti analiilitilises teraapias) tegeleb aga palju ka eba-
teadvuslike (teadvustamata) probleemide ja kompleksidega
(nt ebamdarase hirmutunde, dngistusega),

- noustaja kliente voib iseloomustada psiitihiliselt tervetena,
teraapiat saavate isikute hulgas on tihelepanuvaiarme osa
mingi diagnoosiga patsiente.

Vottes kokku mitme teoreetiku (nt Gelso, Fretz, Jordan,
Kotiunas, Nemov, Abramova) seisukohad, voiks ndustamise spet-
siifika mddratleda jargmise 10 punktiga.

1. Noustamine tegeleb ennemini olevikuliste kui varase lapseea
vOi aastatetaguste probleemidega.

2. Noustamist vaib 1abi viia, ilma et lahtutaks otseselt ainsastki
psuhhoteraapia teooriast; hingeravis sellest ei piisa.

3. Noustamisel ei peeta psithhodiagnostikat iildjuhul hadava-
jalikuks, eeldades, et tegemist on psiitihiliselt terve isiksusega.

4. Noustamine sobib sotsiaalse kohanemise raskusega inimeste
korval ka toos ja pereelus histi kohanenud ning neurootiliste
stimptomiteta isikuile, keda huvitab isiksuse taiustamine, enese-
arendarmine.
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5. Noustamine (vdhemalt selle eksistentsiaal-humanistlik
suund) asetab pohilootuse isiksuse arengu ressursile, mitte indi-
viidi hdmarate tungide ja tdrjutud komplekside paljastamisele;
eeldatakse vaikimisi, et positiivse ja terve tugevdamine psiiiihi-
kas on parimaks viisiks negatiivse ja patoloogilise ravis.

6. Kliendiga vestlemisel orienteerutakse sagedamini olevi-
kule ja tulevikule, mitte moéédunule.

7 Noustaja liritab leida kiiresti abi andvaid meetmeid, hoi-
dudes pikaajalisest analiiiitilisest protsessist.

8. Noustamisel keskendutakse kliendi ja tema sotsiaalse
keskkonna suhtetoime probleemidele, mitte konsulteeritava sii-
gavalt isiksuslikele hdiretele ja kaebustele (nendele professio-
naalselt piihendumine neelab palju enam aega ja raha).

9. Noustamine on suunatud kliendi kaitumise muutmisele
(parema kohanemise poole), mitte tema pstiithikahdire korval-
damisele.

10. Kliendi isiksuse arengule piiiitakse luua soodsad tingi-
mused, selle arengu suund (nt vidrtused ja valikud) ning tempo
jadvad aga taielikult kliendi enda otsustada.

Noustamise taktikalised tilesanded

Noustamise esmaiilesandeks on klientide &drevustunde ka-
handamine ja psiiiihilise tasakaalu taastamine, nende valmisoleku
tdstmine ise oma probleeme lahendada ning klientide sotsiaalsete
vilumuste suurendamine.

G. Dietrichi (1983) jargi on ndustaja pohitilesanneteks:

1. aidata kliendil orienteeruda tema motivatsioonis, valiku
alternatiivides ja astutavate sammude tagajiargedes,

2. iiletada kliendis sisemise kaose ja killustatuse tunne, teha
ahmane ja segane psiilihikas selgemaks, korrastada psuiihika suu-
reneva tihtsuse, terviktunde, selguse suunas,

3. aidata kliendil méista oma inimsuhetega seotud problee-
me ja nende emotsionaalseid aspekte (pettumust, meeleheidet,
igatsust, varjatud tundeid jne).
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Ulal toodud péhisihte v6ib ka detailsemalt kirjeldada:

rahustada klienti,

julgustada klienti oma probleemile lahendust otsima,
aidata kliendil kriisiolukorrast valjuda,

uurida kliendi depressiooni pdhjusi ja selle tiletamise teid,
aidata kliendil iiletada kibestumist, emotsionaalset pin-
get, solvumist, hirmu, meeleheidet jt negatiivseid tunde-
seisundeid,

arendada kliendi toimetulekuoskusi,

korrigeerida kliendi kaditumist, eesmarke, kohanemisviise,
anda kliendile ndu tema t86- voi olmeprobleemide la-
hendamisel,

aidata kliendil saavutada elus suuremat avatust, enese-
usaldust ja spontaansust,

aidata kliendil leida elu matet,

aidata kliendil kdrvaldada irratsionaalseid mottejdreldusi,
ekslikke uskumusi ja tdekspidamisi,

juhendada klient ise oma elus olulisi otsuseid tegema,
arendada kliendi enesekehtestamisoskust,

suurendada kliendi iseseisvust,

julgustada klienti ette vétma tema elus olulisi muudatusi,
tagada kliendi isiksuse taiustumine.

Iga teraapia ja ndustamise teoreetiline suund peab G. Corey
(2001, lk 36) kinnitusel itht inimkogemuse osa isiksuse teiste tah-
kude muutmise votmeks.

Kliendikeskselt toimiva noustaja taktikalisi tilesandeid voiks
C. Rogersija R. May jargi tapsustada jargmiselt:

ta loob kliendiga usaldusvahekorra,

ta jagab kliendile emotsionaalset toetust, korvaldab tema
arevustunnet,

ta julgustab klienti ning aitab tal endaga paremini toime
tulla,

ta aitab kliendil avardada eluliste valikute ja tegutsemis-
variantide diapasooni, moelda teadaolevale lisaks uusi
arvessetulevaid vdimalusi.
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Noustaja isik

Kes tegelevad noustamisega? Esiteks mitmesuguste psiih-
holoogilise abi teenistuste juures tootavad inimesed. Teiseks
need, kes pakuvad vabatahtlikult oma abi. Kolmandaks isikud,
kes kasutavad konsulteerimise votteid oma igapievatoss, nt
sotsiaaltoo spetsialistid, meditsiinitddtajad, dpetajad, inspekto-
rid, vaimulikud, arstid, ametiithingutegelased. Neljandaks pea-
aegu koik inimesed, kes aeg-ajalt teistele mingis elulises asjas
nou annavad.

Oma rolli maaratlemisel ja lihvimisel tuleks ndustajal esita-
da endale jargmised kiisimused.

Kes, millises rollis tequtseja ma enda meelest olen? Usaldusisik?
Lohutaja? Karm voi leebe vanem? Seltsidaam? Pstihhiaater? Kohtu-
moistja? Sotsiaalinsener? Opetlane? Hingekarjane? Elamiskunsti
opetaja? Nurgaadvokaat? Moraalilugeja?

Mille jirgi madrab klient kindlaks minu pdhihotaku ja rolli? Kel-
lena tema mind nieb?

Kes, millise rolli taitja mul tuleks olla?

Mil kombel oma soovitud rolli paremini sisse elada, seda réhuta-
da, harjutada, tiita?

Meie enesetaju on harva tdpses vastavuses selle muljega,
mis me teistele inimestele endast jatame. Noustamine on ena-
miku klientide jaoks uudne, potentsiaalselt drevust voi ohtu
kdtkev olukord. Algaja noustaja laseb tihti end petta kliendi
hdirimatust ilmest. Sageli on see {iksnes mask, kaitsemehha-
nism, mille taha varjub ebakindlus. Tundlik nbustatav vdib
psithholoogi vihje, ilme, sénakasutuse voi Zesti pdhjal teha te-
ma suhtumise ja taotluste kohta lilimalt subjektiivseid jareldusi.
Naiteks voidakse pilkavast voi emmetsevast olekust lugeda
vilja oma abituse ja kohanematuse veelkordset tdestust.

Noustaja rollivalikut raskendab see, et enamikul juhtudel
asetab klient talle kohatuid ootusi, eeldab, et konsultant votaks
toimuva suhtes endale kogu vastutuse, esitaks kiisimusi, sele-
taks kiiresti lahti keerukad probleemid, juhiks vestlust, jagaks
juhtnoore. Nagu eelpool mainitud, annab ndustamise pdohi-
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-efekti hoopis see, mis toimub inimese sisemaailmas, tema hoia-

kute siisteemis, eelarvamustes, lootuste ja kartuste sfdaris, ala-
teadvuses, olukorra- ja probleemitajus, enesetunnetuses. Klien-
di teisenemine ja muutumine ei saa ilma tema enda osavotuta
arvessegi tulla ning seda protsessi ei saa viljastpoolt (ndustaja
poolt) surve avaldamisega kuigi suures ulatuses forsseerida.
Algaja noustaja eneseuhkust kdditab tihti aupaklikkus ja
lapsemeelne ootus, mida ta kliendi pilgust valja loeb, nii et ta
hakkab markamatult sellele reageerides liiga vara ise soovitusi
ja ndpunditeid jagama. Paraku on liiga varane soovitamine
enamasti kohatu, ebasoovitatav vdi lausa kahjutoov. Nonda
toimides suretab noustaja kliendi potentsiaalse valmiduse kon-
sulteerimise kdigus end siigavamini tunnetada, ebateadvusse
torjutu teadvustada ja endale suurem vastutus votta. Konsul-
tant ei tohiks ohjavast vanemast voi hingekarjasest erinedes
oma klientidele kitte juhatada, kuidas tuleb elada, missuguseid
védrtusi kdrgemini hinnata, milliseid valikuid eelistada.
Noustajal on oluline tunnistada oma kliendist tehtud jarel-
duste ja tema kohta leiduvate teadmiste oletuslikku, liinklikku
ja piiratud iseloomu. C. Rogers toonitab oma ndustamise kasi-
raamatuis korduvalt, ef ndustamisel pole mingit tarvidust {iri-
tada klienti sligavalt psiithhodiagnoosida, tema komplekside
laadi ja neurootiliste siimptomite tdhendust klassifitseerida.
Tema meelest voib “paikapanev diagnostika” olla lausa kahju-
lik, kinnistades ndustajas tema enda teadmata sddrase jdiga tea-
dusliku hoiaku, mis ei lase enam vastas istuva isiksuse kordu-
matust moista. _Teine tuntud humanistliku noustamissuuna
esindaja J. Bugentéﬂ (2001, 1k 23) réhutab vajadust tunnustada ja
austada inimese salapdra. Ealeski ei joua konsultant tema mee-
lest kliendi iseloomu kbdigis niianssides ja vastuoludes, tema
ajejoududes ja probleemitaju diinaamikas tiiele selgusele, ning
seda polegi tarvis taotleda. “Olgem avameelsed,” kirjutab ta.
"Me ei joua kunagi teadmiste tdiusliku valdamiseni ega ole
voimelisedki valdama teadmiste tdiust. Teeselda, et me teame
kliendi vajadusi ja suudame talle kitte juhatada dige valiku, ta-
hendab tema reetmist. Mis tahes teraapias tuleb aidata kliendil
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tunnistada saladust ning meie enda saladust.”

Noustaja pohimure ei ole aidata kliendil leida oma elu pa-
randavaid seesmisi ressursse mitte niivord sel teel, et midagi
kardinaalset u u t — niiteks teadmisi, sotsiaalset tundlikkust,
kohanemisoskust, labiléogivoimet, kdnemehe meisterlikkust -
juurde saadaks voi Opitaks (see on viaga pikaajaline protsess),
vaid et abi ootajal aidataks kdrvaldada need seesmised tokked,
mis takistavad ta juurdepdasu temas niigi olemasolevaile res-
surssidele.

B. M. Cox kasutab ndustaja isiku osa rohutamisel mdisteid
esmane ja teisene struktureerimine. Esmase struktureerimise an-
nab tema jdrgi noustaja (terapeudi) kohalviibimine, teisese
struktureerimise aga tema mitmesugune sekkuv tegutsemine.
Seega oleks kliendi vaatevinklist tark esiteks kiisida, KES teda
ndustab, ja alles seejdrel tunda huvi, MIS KOOLKONDA
PSUHHOLOOG VOI TERAPEUT ESINDAB v&i MIS MEETO-
DEID TA RAKENDAB. Nii esmane kui ka teisene struktureeri-
mine loob raviks ja konsultatsiooniks optimaalsed tingimused
sellega, et voimaldab kliendil end avada ja sel teel oma prob-
leeme ning nende keerukaid siseseoseid ja sdltuvusi moista.

Noustamisele tulevad inimesed kiituvad sageli iiliemotsio-
naalselt, vdljendavad irratsionaalseid seisukohti, valavad vailja
oma viha ja poélastuse kellegi voi millegi vastu, demonstreeri-
vad oma nartsissistlikku voi hiisteerilist karakterit, siunavad
olusid ja halba saatust. Tihtilugu esitavad nad oma ldhikond-
lastele, ning juhtub et ka konsultandile, péhjendamata noudeid.
Mis juhtuks, kui psithholoog hakkas koigil sellistel kordadel
impulsiivselt oma seisukohti viljendama? Noustamisest saaks
ndnda paremal juhul intellektuaalne diskussioon, halvemal aga
emotsionaalne kokkupaorge.

19



Noustamisprobleemid

Utle mulle, mis on sinu probleem, ja ma iitlen, kes sa oled.
See voiks olla itks nGustamise lahtekohti. Eluraskuste ja hinge-
murede piiritlemise ning adekvaatse lahtimgtestamise, prob-
leemide analiiiisi ja lahendamiskavade viljatostamise kaudu
leiab klient valjapadsu psiiiihilisest suluseisust. Allpool esitame
loendi neist probleemidest, mis nii vilismaal kui meil ajenda-
vad inimesi kdige sagedamini psithhoterapeudi voi ndustaja
jutule minema. Enamik toodud probleeme ei esine kliendi elu-
tegevuse tervikus isoleeritud nihtusena. Noustamisprobleemid
on iildjuhul mitmeplaanilised, need on tekkinud inimese pere-
elu, ametirollide, suhtlemisviisi ja talle omase elulaadi suhte-
toimes.

Levinud ndustamisprobleemid

1. Somaatilised tervisehaired.

2. Psiiiihilised hiired: drevus, hirm, elutiidimus, korge ar-
rituvus, unetus, dngistus, depressioon, siiiikompleks; segadus,
desorienteeritus; tugev stress ja voimetus sellest vabaneda; ene-
sepingestamine; solvumuse, alanduse, kibestumise tleelamine.

3. Elueakriisist tulenevad kohanemisraskused (noorukiiga;
keskeakriis; hirm 50. eluaasta ees; vanuritele iseloomulikud
probleemid).

4. Konfliktid ja probleemid perekonnas ja ldhisuhetes: 16t-
vunud abielusidemed, iiksiolek, abikaasa vdi seksuaalpartneri
otsing, kiivus, partneri ebatruudus jne.

5. Probleemid laste kasvatamisel: raskesti kasvatatav laps,
narkootikume tarvitav laps, koolifoobiaga laps, lapse hariduse ka-
vandamine, lapse anoreksia, lapse kohanemisraskused uues elu-
kohas.

6. Finantsprobleem: kroonilised rahamured, majanduslikust
surutusest voi kitsastest korterioludest tingitud probleemid.

7 Liigjoomine, narko- ja toksikomaaniaga seonduvad prob-
leemid.

8. Psiitihilise kurnatuse ja tilepingega seonduvad problee-
mid.
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9. Suhtlemisraskused: ebakindlus, esinemishirm, hibelik-
kus, alistuvus, torjutus; sotsiaalsed foobiad.

10. Uldised tooalased probleemid (sh suhetes iilemuse, ri-
vaali, alluvatega, seoses tooprofiili muutumisega, kdrgenenud
nouetega, tagakiusamisega t60l (mobbing) jne); ohustatud autori-
teet — arevus seoses sellega, et ametikaaslased voi alluvad ohusta-
vad oma piddevuse, ettevotlikkuse, loovuse voi kriitilisusega
kliendi positsiooni; ametialase labipolemise stiindroom.

11. Karjadri kavandamine.

13. Probleemid, mis tulenevad vajadusest kiiresti kohaneda
uue rolli vdi kultuurikeskkonnaga (niide: pingeline t66 vélis-
maal); védhemusrithma esindaja vodras keskkonnas.

14. Seksuaalvdahemuse kohanemisprobleemid.

15. Tunnustamisdefitsiit, inimese ebadige hindamine t56l,
perekonnas, dppeasutuses.

16. Inimene ei tee vOimetekohast, enesele huvitavat, vaartus-
likuna tunduvat voi erialale vastavat tood.

17 Halvad naabrid: majas voi linnaosas elavad inimesed, kes
kdivad oma kultuuritiitibilt voi elutavadelt ndrvidele.

18. Probleemid, mis on seotud elukeskkonnaga mittekoha-
nemisega (naide: migrant ei kohane kohalike kultuurioludega).

19. Uksindus; intiimpartneri leidmise soov

20. Valtimatu vajadus otsustada abordi tegemine.

21. Seksuaalelu haired.

22. Mure kehakaalu pérast.

23. Ldhedase inimese kaotus.

24. Halbadest harjumustest (nt suitsetamine) vabanemise
puid.

25. Foobiate (kérgusekartus, esinemishirm jt) all kannatav
isik.

26. Aktsentueeritud karakteriga isik.

Noustamisel on oluline vahet teha probleemi pinnailmin-
gute ja siivastruktuuri vahel. Uldiselt ei saa aastate jooksul tii-
sistunud probleeme ithe moistmishetke valgusel lahendada.
Isegi kui ndustaja liigitab oma klientuuri probleemid kindlates-
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se klassidesse, on igaiihel tema jutule tulnud inimestest oma elu-
kaik, mistottu niiliselt sama liiki probleemil on iga kord uus ja
kordumatu tekketaust. Uksikprobleemid seonduvad pealegi
spetsiifilisel viisil teiste elutahtsate kiisimuste ja korvalproblee-
midega.

Probleemi mitmekordne iimbersénastamine

Enamik noustamise asjatundjaid peab oluliseks teha vahet
probleemi esialge mairatlemise ja hilisema tapsustamise vahel;
teisest kiiljest tuleks kliendi probleem iseenda jacks sonastada
hoopis teistes moistetes kui sellest kliendiga juttu tehes. Oeldust
lahtuvalt on kliendi probleemi adekvaatseis sonalistes vastetes
madratlemine psithholoogi korget professionaalsust eeldav ja
samas Usnagi delikaatne iilesanne. Ebaadekvaatselt —- liiga tera-
valt voi abstraktselt, probleemi kitsendaval vai tile paisutaval
moel — madratletud probleem teeb selle tuumas selguse loomise
keerukaks ning kahandab probleemi eduka lahendamise valja-

. vaateid. Noustamisprobleemi madadratlemise seitse etappi on
noustaja poolt nahtuna jargmised.

1. Kliendi hingemure voi eluprobleemi sdonastamine enda
jaoks.

2. Probleemi katseline sdnastamine, nii nagu seda sobiks
oelda kliendile.

3. Probleemi endale méeldud sénastuse korrigeerimine.
Probleemi kliendile moeldud sénastuse korrigeerimine.
Probleemile analoogia leidmine.

Probleemile metafoori leidmine.
Probleemi sdnastuse valjatdotamine koos kliendiga.

N oo

Paradoksaalsel kombel on omaenda elumure v&i muu paki-
lise kiisimusega ndustaja poole p&érduv klient tihtipeale teatud
mottes iseendast vodrandunud: ta elab kiill valuliselt tle kan-
natusi, ent el suuda mbista iseenda osa nende tekkes. Probleemi
esmatutvustamisel on klient sageli:

endaga toimuva kiretu karvaltjalgija,
- ebameeldivate asjaolude siiiitu ohver,
- segasesse Ja konfliktsesse loosse juhuslikult kaasahaaratu,



- siiiitu kannataja,
saatusliku eksituse tagajdrjel viletsasse seisundisse sat-
tunud olend.

Klient kirjeldab oma probleemi enamasti viliseid asjaolusid
“objektiivselt nentival” ning seesmisi “hinnanguid andval” vii-
sil, kusjuures molemal korral on esiplaanil soov saada juhtnéo-
re konkreetse sammu astumiseks voi elulise valiku tegemiseks.
Nagu 6eldud, kuulub probleemi kisitlemisse tingimata selle
tajumise korrigeerimine - kliendi enese- ja olukorratunnetuse
adekvaatsemaks muutmine.

Mitte tiksnes ndustaja vastuvotule tulnud kliendid, vaid
ilmselt ka enamik nendest, kes kunagi psithholoogi vdi tera-
peudi poole ei potrdu, tajuvad kull valuliselt oma probleemi
ilminguid (siimptomeid), ent teadvustavad lipris hagusalt selle
probleemi tekke ja kujunemise_iseenda isiksusega seotud as-
pekte. Drastilistel juhtudel maskeerib probleemi kirjeldav isik
osavalt vastuolu pdohiolemuse ning tekkepinna, sest nende
teadvustamine dhvardaks ta enesehinnangut.

Psiihhoteraapia miiiidid

Psithhoteraapia ja noustamine kuuluvad enim miistifitsee-
ritud ndhtuste hulka. Kuna asjasse plihendamatuil pole tait et-
tekujutust sellest, mil viisil antakse praktilisel ndustamisel hin-
geabi, hakatakse teadmiste puudumist tiditma psiihholoogi rolli
moonutavate ettekujutustega. Noustajal on otuline teada narvi-
hairete pohjuste ja iseloomu ettekujutusi, aga ka rahva hulgas
levinud arusaamu selle kohta, mida psiihhoteraapia lilepea en-
dast kujutab. Vastasel korral raiskab ta méttetult oma aega
psithhoteraapia levinud miiiitide avastamiseks vdi noustamis-
tehnikate kohaldamiseks klientide ebaadekvaatsete ootustega.

Peame arvestama ka seda, et ménedki psithhoteraapia
miiiidid pakuvad omapdrast tuge hingeravi paremaks korral-
damiseks. Kummatigi ei ole miilidi ja siistematiseeritud tead-
miste (teaduse) vahe kaugeltki alati selge. Pole ime, et nii moni-
gi autor on vaadelnud néiteks Freudi ja Jungi opetust miiiitide-
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na. Veel enam - paljusid tuntud psiihhoteraapia kontseptsioone
on voimalik tolgendada ligilihedaselt usundiliste dogmade ja
miiitidega: neis on mingi hulk vaidlustamata (ja verifitseeri-
mata) pohitddesid, millele ehitatakse laiaulatuslik hingeravi ja
terapeutilise sekkumise kontseptsioon sellest tulenevate takti-
kate ja votetega.

Piirdugem allpool meie ajal postsotsialistlikes maades levi-
nud psiihhoteraapia miititide kirjeldamisega.

1. Psiihhoterapeudi iilesanne on anda selgeid toimimis-
juhiseid. Selle kiibetde viiraks kuulutamine on peaaegu iga
ndustamisjuhtumi (kdrval)iilesandeks.

2. Psiihhoteraapia on koikvdimas. Noustajale voi tera-
peudile omistatakse vahel imemehe ja -tervendaja osa. Sellist
austatud isa voi ema arhetiiiibil (Jungi jargi) pohinevat hoiakut
saab ndustamisel positiivses méttes arvesse votta.

3. Psithhoteraapia asendab usku. Enamasti pole sel vaitel
alust. Samas on elu métte ja usu kaotanud inimestel tihti viima-
seks padasterdngaks tdnapdeva hingeravi meetodid. Logoteraa-
pia (vt lk 221-224), aga vahest ka Jaapanis kasutusel Morita-
teraapia on naited sellest, kuidas psiilihiliste hairete korvalda-
mine vdib toimida ka usu turvajana.

4. Psithhoteraapia vabastab hinge salapirased joud. Nii
monegi 1990. aastail laia leviku omandanud esoteerilise dpetuse
(nt transtsendentaalne meditatsioon) votsid sajad neisse usku-
vad inimesed vastu hingeravi tehnikatena.

5. Psiihhoteraapia on narvihaige terveks tegemine. Hin-
geravi seatakse niilid iihele pulgale nihestunud liigese terven-
damise vdi organismi pdletikukolde tervendamisega korval-
damisega. See meditsiiniline miiiit kdsitab hingeravi psiihhiaat-
riana ning asetab lilaldatud lootused tapsetele diagnoosidele,
tabletiravile ning terapeudi ettekirjutuste punktuaalsele taitmi-
sele.

6. “Minu probleem tuleneb latentsest kastratsioonihir-
must (Oidipuse kompleksist, ambivalentsetest tunnetest abi-
kaasa vastu...).” Kirjeldatud juhtum on {iks paljudest vulgaar-
freudistlikest miilitidest. Psiitihilise probleemi lahendamise
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ainsat vdimalust nahakse isiksuse kompleksides urgitsevas
analiiitilises protsessis.

7 V Menovstiikov (1998, 1k 37) kirjeldab Venemaal laialt
levinud pstuhhoteraapia pseudoteaduslikke miiiite: astroloo-
giat, parapsiihholoogiat, bioviljade teooriaid jt. “Olen rahutu
loomuga, sest olen siindinud Kaksikute tahtkujus”, “Kuna tema
siidamet3akra on ummistunud, pole ta vdimeline teisi inimesi
moistma ja armastama” - need ja teised sellelaadsed tddemused
ei ole meie postmodernsel ajajargul sugugi haruldased. Niisu-
guseid uskumisi pole ndustamisel ilmselt mdtet vaidlustada.
Pseudoteaduslikest tddemustest voib liiatigi vilja lugeda tisna-
gi olulist naiteks isiksuse tuumuskumustes, vdirtustes, latent-
setes vajadustes orienteerumiseks. Psiihholoog teeb &igesti, kui
reageerib seda laadi {itlemistele lobustatud iillatusega voi isegi
mangib kaasa 4 la “mina olen Jadra tahtkujust: innustuv ja pea-
liskaudne...”

Jargnevalt kirjeldame méningaid psiiiihilisi probleeme ja
héireid lahemalt.

Konflikt

Enamik konflikte t66], perekonnas, olmes tekib viltimatute
vastuolude tulemusena ning need taanduvad, lahenevad voi
teisenevad, ilma et pdhjustaksid kestvaid psiiiihilisi pingeid.
Konfliktides ei puudu héiriva poole kdrval ka iiht-teist positiiv-
set. Vastuolude tunnistamine, mdtestamine ning lahendamine
karastavad iseloomu ning loovad kasvupinna isiksuse arengule.
Konfliktiolukordade lahendamise voime edendab eneseregulat-
siooni oskust ning on suureneva sotsiaalse kompetentsuse mar-
giks.

Kuidas siis on konflikt neuroosidega seotud? Konflikt tin-
gib psiitihilise ebakohanemise siindroomi sedavérd, mil mééral
see muutub samal ajal teravaks, tisistuvaks voi vddralt tajuta-
vaks ning psiitihilise kaitse mehhanismide poolt valjatorjutuks.
Konfliktivabas normaalolukorras rakendatakse harvemini alla-
surumist, probleemide eitamist, agressiooni vallandamist, ohv-
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ritalle mangimist jt kaitsevotteid. Samas ilmneb dgeda konflikti
olukorras pahatihti inimeste abitus ise oma sisemisi vastuolusid
vdi inimestevahelisi arusaamatusi lahendada. Selle vastuolu
lahendamise piiiie on G. Dietrichi jirgi sagedasemaid pohjusi,
mis sunnib noustaja jutule tulema. Konflikti pdhiolemus seis-
neb nii ménigi kord selles, et inimene on valikuraskustes, sest
{ihe arvessetuleva toimimisviisi (alternatiivi, hiive) teistele
eelistamine tooks paratamatult ebameeldivusi (kaotusi, ohte,
enesehinnangu kahjustamist jne), valiku tegematajatmine voi
16putu edasilitkkamine aga teravdaks olukorda veelgi. Pahatihi
tekib noil puhkudel nn topeltloksu asetumise tunne.

Juhtum

Keskealine insener leiab pirast kiimneaastast kooselu oma kursu-
sedest abikaasaga endale noorema ja vdluvama kallima. Paraku on tal
seadusliku naisega kaks last ja suurel mdiral naise piranduse rahaga
ehitatud Iopetamisjirqus eramu. Kallim nduab iiha tungivamalt, et
mees dpetaks 16puks omeli seadusliku abikaasaga vahekorra ja annaks
lahutuse sisse. Naine dhvardab iga nidal paar korda hiisteeriahoogu
sattudes mehe peanegu valmis majast kohtuga vilja tdsta, kui see ar-
mukesega suhteid ei lopeta. Kallim Iubab vahelduvalt leida endale teise
armastuse vdi teha eluga lopparve, kui mees veel edasi viivitab.

Ulaltoodud juhtumi kangelase olukord pole kiita - juba kivi-
ajal tuntud armastuskolmnurga esitatud versioonis puudub koi-
ki osapooli rahuldav positiivnie lahend. Konfliktiosaliste otsus-
tusvbimetus on tihti tingitud ithevorra nii madalast vastutustun-
dest ja riskivalmiduse puudumisest kui ka kartusest senist toi-
metulekut kdigutavate muutuste ees. Otsustamisndrkus osutab
sageli elus orienteerivate vaartuste ja eetiliste printsiipide puu-
dumisele. Konfliktist véljatulek on nii ménigi kord raskendatud
halvasti kokkusobivate rollikohustuste ja teiste inimeste lahkne-
vate nOuete tottu.

Millist toimimisstrateegiat konfliktsituatsioonis kliendi
aitamisel eelistada? Mis tahes valiku olukorras on alati iiks kin-
del tegevusjatk: véimalike alternatiivide arvessevott ja labikaa-
lumine. Kiisimuse all on midagi enamat kui valiku tegemiseks
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uue hinnangualuse (kriteeriumide) leidmine voi eluliste valikute
ampluaa laiendamine. Asi on selles, et kognitiivse psithholoogia
jargi ei tajuta konflikti voi probleemi, viimase tekkepdhjuseid ja
lahendamisviise mitte tiksteisest lahus, vaid omavahel suhtetoi-
mes, tervikliku kognitiivse struktuurina. Teisisdnu hindame
probleemi raskust selle tunnetatud lahendatavuse alusel ning
konflikti (meist tingitud voi ilma meieta toiminud) tekkepdhjuste
moistmise viis mojub kaasa sellest viljapdasu otsingul.

Olukorra vai selle lahendamise uute hindamiskriteeriumide
tunnistamine ning taiendavate toimimisviiside arvessevotmine
tihendab juba teatud muutusi situatsioonitdlgenduses:

- situatsioonist on tekkinud avaram, stigavam ettekujutus,
hetkeolukorda vaadeldakse tulevikusiindmuste perspek-
tHivis,

- klient ndeb iseendas — oma hotiakuis, enesehinnangus,
otsusekindluses jne — olukorra lahendamise olulist tegu-
rit.

Just situatsioonitdlgenduse muutus ongi vdga hinnatav
ndustamise tulemus. Kliendi vaateviisi muutumine ja avarduv
arusaam konfliktist valjenduvad motte litkumises passiivsest
todemustest “ma ei saa, kuna...” anallilsivaisse arutlustesse
"kui... siis” Sellega koos suunduvad motted oma talumatust
hetkeseisust tuleviku olukordadele ja kasutamata voimalustele.

Konfliktiolukorras orienteerumiseks tuleb klient vastanda-
da oma passiivsuse, irratsionaalsete arutluste, utoopiliste
ootuste, fantaasiamaailma pagemise ja otsustamisndrkusega.

Jargnevalt on toodud méned abikiisimused inimestevaheli-
se suhtlemise pinnal tekkinud konflikti analiitisiks.

- Mis on konflikti pohiallikas, esmaajend, varjatud pohjus?

Kes on konflikti osapoolteks?

- Kuidas kumbki osapool on piiiidnud tiili pohjustanud prob-
leemi lahendada? Milliste tulemustega?

- Millised asjaolud toimisid (foimivad) konflikti otsese vallan-
dajana?

- Millises ulatuses mojustavad konflikti jargmised asjaolud:

» osapoolte erinevad eesmiirgid, taotlused,
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s inimeste erinevad mottemaailmad, kesksed eluhoiakud,
e iseloomude sobimatus,
o tunnete jahenemine, tutvus-, koostdo-, soprus- voi lembesi-
demete lotvumine,
* kolmandate isikute provotseeriv kittumine,
* iihe voi teise poole pohjendamatud ootused,
o eelarvamused?
- Kas osapool(t)e enesehinnang on:
» korgenenud, pohjendamatult kirge,
e madal, alavidrsustunde kiiiisis,
o realistlik?
Kuivord osapooled omistavad vastastikku teineteisele (nega-
tituseid) omadusi, taotlusi, kiaitumisajendeid?
- Kuivdrd osapooled teineteisega manipuleerivad, piitiavad tei-
neteist iile kavaldada ja psiiiihiliselt mojustada?

Hammeldus ja desorienteeritus

Idamaa mottetarkus vaidab, et kdige enam kannatusi poh-
justab inimesele eksiarvamustel ja vaarjareldustel pshinev mit-
teteadmine: némedus, rurnalus, vaarteadmine (vt ka A. Wattsi
kdsitlust 1k 229-232). Kaugeltki alati ei oska mingi elumurega
kimpus inimene taibata, et age vastuolu voi hingekriis on tera-
valt tajutavate psiitihiliste kannatuste kdrval kaasa toonud ka
sisemise segaduse: elulise orientatsiooni kaotamise, vdimetuse
selgepilguliseks analiiiisiks ja hadavajaliku otsuse vastuvotmi-
seks. Hingemure titlikaks kaasnahtuseks on M. Seligmani
(1990) jargi monigi kord opitud rumalus: noutus, segadus,
kaootiline tegutsemine v6i otsinguist loobumine. Olukorda
komplitseerib asjaolu, et psiiiihilise surutuse seisundis lahevad
kergesti kdaiku need minakaitse mehhanismid, mida argielu ta-
vaolukorras ehk ei kasutatagi: projektsioon, kompensatoorse
aserahulduse otsing, regressioon, autoagressioon jt.

Tegelikkust moonutavate kaitsemehhanismide tulemusena
muutub elus orienteerida aitav teave hdgusaks voi kittesaa-
matuks, tihtipeale kustub selge piir selle vahel, mida me kind-
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lalt teame ja mida iksnes kujutleme, projitseerime voi hirmu
ajel vdlja motleme. Olukorra kaine analiiiis ja otsuse vastuvott
on raskendatud seelibi, et pooliktded, eelarvamused, ratsiona-
liseerimised, enesedigustused ja slildistused ning vaartdlgen-
dused ei lase olukorratunnetust seada realistlikule alusele.

Segadusse sattunud isik kaldub méistlikule, ratsionaalselt
labikaalutud tegutsemisele eelistama G. Dietrichi mairatluse
jargi impulsiivseid tundescoste, sihipdratut, reaktiivset, situat-
siooni intensiivsetest valistunnustest ajendatud toimimist voi
siis alluv-konformistlikku kaitumist. Viljapédasu otsingul tekib
tal kiill hulk vaevavaid kiisimusi, kuid viahe selgeid olukorras
orienteerivaid vastuseid. Desorienteeritud inimene tdmbleb
(oma probleemvaldkonna piires) kujutluste, hadavajaduste,
tingimatute ndudluste, roosade lootuste ja siingete kartuste ir-
reaalses maailmas. Ennekoike vajaks ta vaimset selgust, pohi-
liste asjade otsustamise pidepunkte ja hingelist tasakaalu.
Hammeldus rodvib talt eneseusalduse.

Kuna hingemures inimene on omandanud hairival hulgal
tema maailmataju moonutavaid tajumis-, motlemis- ja kujutle-
mismalle, on ndustaja péhitilesandeks abivajaja kannatlik ja de-
likaatne iimberdpetamine. Kognitiiv-kaitumusliku teraapia
mdisteid kasutades peaks ta saavutama kliendi ekslike arutle-
misskeemide véljavahetamise ja tema lahtiiitlemise klienti
kahjustavaist irratsionaalseist t50- ning elutavadest.

To6-, olme-, seksuaal- vdi perekonnaprobleemidega kim-
pus inimesel napib tihti usaldusvadrset teavet oma kindla sei-
sukoha vialjakujundamiseks voi hadavajaliku otsuse vastuvot-
miseks. Lahemal vaatlusel selgub enamasti, et midaramatuse
ebakindlust sisendav situatsioon on tingitud osaliselt seetdttu,
et inimene el oska kasutada tema kasutuses olevat infot vdi siis
ei suuda, ei vaevu, ei sbanda ta arvessetulevaist eeldustest loo-
giliselt moistuspérast jareldust teha. Kokkuvétvalt voime delda,
et tal pole adekvaatset infot oma olukorra kohta, aga ka tarmu
seda infot hankida.

Noustaja esmaseid sihte on suunata oma probleemi ndutult
tunnistav klient selgemale enese- ja olukorra tunnetusele, ni-
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hutada ta tahelepanu fookusse kiepirased tdigad, osutada loo-
gilise otsustamise ja jireldamise vajalikkusele ning teele, mis
muudaks komplitseeritu tilevaatlikuks ning looks kaoses korra.

Eespool mainitud &pitud abitus valjendub tihti ka selles, et
inimene on minetanud asjaliku kaine probleemianaliiiisi voime.
Noustaja rolliks on tema métlemiskultuuri jarele aidata, Opeta-
da talle probleemi lahendamist. Lihtsaim viis on loomulike,
olukorra ja suhtluse loogikast loomulikult véljakasvavate abi-
kiisimustega sutnata klient oma probleemi analtilisima, seda
mitmest aspektist vaatlema, lahendusteid otsima, {ihe voi teise
variandi valiku kriteeriumi leidma, otsuse tegemist ette val-
mistama.

Klienti orienteerivaid kiisimusi
* Milles on probleem?
Millest see mure (hdire, puudus...) on tekkinud?

» Miks pole liiinud korda vastuolu lahendada?

*  Muda vastuolu lahendamisel silmas pidada?

Kelle huve ja vajadusi probleemi lahendamisel arvestada?

* Kes voiks asja arutamisel, lahendamisel toeks olla?

Milliseid lahendusvariante on seni vaetud?
s Millised pohiméttelised lahendusteed arvesse tulevad?
Mis on tihe voi teise alternatiivi eeliseks? Puuduseks?

o Milliseid noudeid, eeldusi esitab ithe véi teise alternatiivi eelis-

tamine kaasa tooks?

* Milliseid tdiendavaid momente peaks asja otsustamisel arves-

tama?

Tuleks silmas pidada, et pikemat aega hdiriv probleem toob
paratamatult kaasa meeleolu languse ja pessimismi selle kiisi-
muse voimaliku lahendatavuse suhtes. Sealjuures ei teadvustu
meeltesegadus kui seesugune tdiel maaral depressiooni tekke-
allikana. Teisest kiiljest ei oska enamik kliente aimata, mil maa-
ral juba pelk selgusesaamine iseendas ja oma probleemis (ilma
selle tegeliku lahendamiseta) sisendab kindlust ja eneseusku.
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Emotsionaalne stress ja enesepingestamine

Voimetus 106gastuda ning paljudes tiiipolukordades -
noupidamised, labirddkimised jmt - tarbetu enesepingutamine
on seotud piiiidega kontrollida rohkem, kui tegelikult suudetak-
se, ning korgenenud vastutustundega. Kestvas pingeseisundis
inimene ei taju sotsiaalsete vaartuste, kditumisnormide, rollide
tinglikkust ega kingi endale rollipuhkust. Sageli on tal t66 allu-
energiavarustuse tottu soovitust siiski kahvatumaks. Uuringud
on naidanud, et pidevas pingeseisundis olekule on iseloomulik
hulk kditumisreaktsioone, mis maaratlevad nn A-tliipi isiksuse:

- drritumine ootamisest, viivitamisest, aja kulutamisest,
hairitus pisipuudustest to6s ja teiste inimeste iseloomus,

- karsitu, totlev elustiil,

- pidev mure, rusutus lahendamata probleemide parast,
kannatamatus pikatoimeliste inimeste suhtes,

- pedantne, kramplik kohusetunne,

- voimetus leppida asjade ja olukordade loomuliku kulgemi-
sega,

. - madal frustratsioonitaluvus,

- ilitundlikkus ebadnnestumiste suhtes,

- hajevil olek, mis on seotud raskustega teiste inimeste kuu-
lamnisel,

- A-tiiipi isikud on altimad infarktile.

Psiihholoogid on esile toonud pereelus tekkivate tiilide ja

stressiga toimetuleku neli mudelit.

a. Lepitav kiditumine. Ohvrimeelsuseni kiiiindiv leplikkus
tuleneb oma positsiooni ndrkusest, madalast enesehinnan-
gust ja kartusest sattuda torjutu seisundisse.

b. Siitidistamine tuleneb oma positiivse minapildi séilitamise
soovist ja kujutab endast iiht rdaigeimat kaitsemehhanismi.

c. Ratsionaalne, kiilm asjalikkus on pohjustatud korgenenud
kontrollitarbest ning see toob kaasa distantseerituse ja isolat-
siooni sattumise ohu.

d. Osavotmatus on seotud suutmatusega toimuvale kaasa ela-
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da ning see tuleneb probleemi eiramisest lootuses, et see la-
heneb ajapikku iseenesest.
Stressiga toimetuleku alternatiivsete teede leidmine
Noustaja vastuvdtule tulevad inimesed on sageli raskes
emotsionaalses stressis, millest viljatulemine pole neil endale
teadaolevate vitetega korda lainud. Stressi leevendamise tehni-
kaid on sadu ja sellest ainevallast on saadaval ka palju juhenda-
vat kirjandust. Sellegipoolest on ndustaja soovitusel eriline kaal -
nii nagu arsti, vdetakse ka psiihholoogi elavat sona palju tosise-
malt kui raamatu v6i ajalehe kirjaséna. Stressist jagusaamise vo-
tete valimiseks tasuks lihtuda jargmistest pohimotetest:

- vaimse t0 tegijaile tuleks meenutada kehalisi tehnikaid -
jousaali, aeroobikat, joogat, tervisejooksu vai jalutamist,
ujumist, suusatamist yne;

- omaette tddtavatele inimestele (konstruktorid, kunstni-
kud, vabakutselised kirjamehed jt) voiks soovitada sage-
dasemat suhtlemist teiste inimestega;

- Igapdevastest sotsiaalsetest suhetest visinud isikuile
(Opetajad, avaliku elu tegelased jt) sobiksid tihti omaette-
olek, looduses viibimine ja meditatsioon;
monotoonsest argitéost tlidinuile voiks rollipuhkuseks
vilja pakkuda mingit vaheldusrikast tegevust ja loovte-
raapiaid;

- toonarkomaanidele voib julgesti soovitada puhkeaja he-
donistliku veetmise vorme (peod, puhkereisid jne).

Pingest vabanemiseks on oluline suunata ndustatavad maist-

ma, milliste probleemide, rolliootuste, tiiilipolukordade ajel leiab
aset vaistlik enesepingestamine ja missugused pstihhosomaatilised
reaktsioonid (siidamekloppimine, peavalu, shupuudus, unehaired)
annavad marku sisemistest pingetest. Pingete leevendamine eeldab
hoiaku muutmist iseendasse: endale adresseeritavad nouded tuleks
viia kooskolla oma tegelike voimalustega.
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Opitud abitus

Ameerika psiihholoog M. Seligman (1990) viib inimeste pas-
slivsuse, otsustamisvdimetuse ja apaatia ithisnimetaja "opitud abi-
tus” alla. Kirjeldatud seisund voimaldab inimestel vastutust akt-
septeerida ja initsiatiivist loobudes jadda passiivseks kérvalseisjaks.
Oma suutmatust toimuvasse aktiivselt sekkuda, samuti iseenda
probleeme lahendada seletab dpitud abituse siindroomiga inimene
endale mitmesuguste pShjendustega:

- minu psiiithika ei talu suuri koormusi,

- ahistavad valisolud (teised inimesed, tdokeskkond) ei lase

mul end teostada,

- probleemide sasipundart pole vdimalik iildse lahti haruta-
da, kuna pohikiisimus on seotud liiga paljude teiste keeru-
liste asjadega.

C)pitud abitus valjendub selleski, et inimesed hakkavad t66!
vOi perekonnaelus mangima saamatu osa: asjatundmatut, puu-
duliku ettevalmistusega, vdheste kogemustega isikut, kellelt on
lilekohtune oodata haid tulemusi. E. Shostrom (1997, 1k 25-26)
kirjeldab vastutusest moddahiilimise juhtumeid altpoolt ehk
Apu Koera positsioonilt manipuleerimisena sellistes iseloomu-
likes rollides nagu Muretseja, Loll Nagu Eesel, Kohmetu, Mu-
ganduja, Enesessetdombunu, Parasiit, Igavene Laps, Raskemeel-
ne, Kanaema, Marter, Tossike, Abitu Inimene. E. Berne on aga
opitud abituse lahedasi positsioone virvikalt kirjeldanud sel-
listes mangudes nagu "Puue”, "Alkohoolik" jt (Berne, 2001).

Noustamisel kohtab alatasa isiksusetiilipe, kes varjatult
taotlevad abituse hiivesid: lahtititlemine kohustustest, vastutu-
se teistele veeretamine jne. Passiivne ootelolek, konformism
vormid. Opitud abitust valjendavate klientide ndustamise 13h-
tekohad on jargmised:

abitusseisundisse pogenemise mehhanismide selgitami-
ne ja teadvustamine,

- inimese vastandamine tingimatu vajadusega votta en-
dale terve ja rikka elu elamise nimel vastutus ning akt-
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septeerida probleeme,
probleemides dpetatakse ndgema edu ja kordamineku
vdimalust, mitte uksnes takistust.

Madal enesehinnang

E. Fromm (2001) pidas inimese eneseaustust maaravalt
tihtsaks positiivsete emotsionaalsete sidemete kujundamiseks
teiste inimestega. Korge enesehinnang ehk veel otsesemalt -
enese armastamise ja austamise voime — loob tema jargi psih-
holoogilise eelduse, et suhelda ka teistega ehtsalt, inimlikult,
maskivabalt, teesklematult. Kdrge eneseaustusega isik on ise
endale vaartuslik olend; teda iseloomustab voime end austada,
enesevaarikus. Eneseusaldus on ettevotlikkuse, riskivalmiduse,
loovuse aluseks.

Madal eneseaustus on tihti situatiivne — seotud mingi
konkreetse inimesteringi voi tegevusalaga. Ent see voib olla ka
isiksuslik — tuleneda oma ildise alavdarsuse kujutlusest (vt
selle kohta lahemalt A. Adleri kasitlust 1k 215-216).

Madal enesehinnang toob kahju teiste inimeste juhtimisel.
Juhi madal eneseaustus voib pohjustada jargmiseid probleeme.

- Soov lletada oma alavadrsus tingib pohjendamatult
korge noudlikkuse nii enda kui teiste suhtes: juhti arri-
tavad koik tehtavad vead.

- Juht taotleb pohjendamatult palju alluvate heakskiitu,
kusjuures ta ei suuda aktsepteerida enese arvustamist
teiste poolt.

- Juht esitab teiste lugupidamise saavutamiseks iseendale
kohatult korgeid noudmisi, mille tagajarjeks on liialda-
tud tdhelepanu oma asjatundlikkuse tdestamisele ja liiga
vihese tahelepanu osutamine alluvaile.
juhil on kalduvus eelistada neid kaastéotajaid, kes teda
imetlevad, ning torjuda kritiseerijaid isegi siis, kui need
on ajendatud konstruktiivseist taotlustest.

Defitsiitne eneseaustus mojutab ka juhtimisotsuste vas-

tuvdtmist ja nimelt jirgmiste irratsionaalsete méttekdikudena.
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"Pean tegema otsuse, millega koik rahule jaaksid.” (Putitak-
se olla kdigile meele jarele, koigi armastust palvida.)

"Rénk on taluda olukorda, kus minuga ei olda rahul ja tei-
sed arvustavad minu otsuseid.” (Kriitika 6onestab enesetunnet.)

"Ainus, kes siin majas asjad korda ajab, olen ma ise; mul
pole tarvis kellegagi nou pidada ega kellegi eriarvamusi uuri-
da.” (Liialdatud autoritaarsus kahjustab koopereerivat tegutse-
mist.)

"Arvesse tasub votta vaid nende arvamusi, kes on minuga
tihel meelel.” ("Tahtsate teiste inimeste” ring piiratakse kindluse
mottes vaid oma poolehoidjatega.)

Eneseusalduse puudulikkus ehk madal minasuutlikkus
(egojou norkus) seondub eksternaalse eluhoiakuga: subjekt seletab
kogetavaid raskusi viliste asjaoludega, mida ta ise ei suuda
kuidagi mojustada. Sadrane vaateviis toob kaasa passiivsuse ja
initsiatiivi kaotamise. Sisemine ebakindlus tingib vahel piitiu
voimalikult palju asju oma kontrolii alla saada.

Juhtum

Uhel instituudi direktoril oli sedavérd suur kontrollitarve, et ta
kontrollis isiklikult iile terve asutuse moobli inventarinumbrid ning
jalgis iga kuu, kellele asutuse t66tajad oma lauatelefonidelt helistavad
ja missugused kiilalised instituuti viisavad.

Madala minasuutlikkusega inimene otsib sageli turvavat
ulemust, liitlast, tugevat seljatagust. Vastutusrikkal kohal t66-
tades loovutab ta sageli otsustamisdiguse ning sisulise juhit6o
teistele. Niihdsti defitsiitse eneseaustuse kui ka madala mina-
suutlikkuse puhul alandab inimese ettevotlikkust ja teovoimet
kujutlus endast kui mingis suhtes alavéirsest isikust. Eneseku-
jutlus koigis selle vormides (oleviku- ja tulevikumina, ideaal-
mina jne) on paljuski varasema elukdigu tagajirg; olulisel kohal
on varase lapseea kogemused, kodune kasvatus, lleelatud
psitihilised traumad. Ehkki taisea probleemide tekkelugu ula-
tub sageli lapsepdlve, pole vanemas eas probleemide tekketaust
piisaval maaral teadvustatud. Noustamisel on tahtis méista
ebakohanemist tingivaid probleeme, antud juhul alavddrsus-
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tunnet. Enesehinnangu tekkes on oluline see, millisena subjekt
on tajunud ja mdistnud ennast suhetes talle oluliste ja lahedaste
inimestega, samuti see, kui kdrge voi madala enesehinnanguga
ta on labinud isiksuse arengu aspektist tihtsad siindmused ja
eluaastad.

Meile oluliste isikute sonalised, veel sagedamini aga sona-
tud siimboolsed reaktsioonid meie suhtes on ldbitud elus otse-
kui iiksikute palgejoonte lisamisega kujundanud mitu tiksteise-
ga seotud minapilti: kujutluse iseenesest, nii nagu teised seda
meie meelest ndevad, ja selle kdrval pildi sellest, kes me ise en-
da silmis oleme. Meie oleviku minapilt on arvutute varasemate
tiksiktdlgenduse juhtumite tulemus, mis on aluseks ka sellele
kujutlusele, mis me endast tulevikus saame - oma tulevasele
minapildile.

Minapildi osa suureneb jark-jargult, lapseeast tdiskasvanuks
saades. Enesekujutlustest tulenev (positiivne voi negatiivne) pohi-
hoiak oma isiksusele méadrab paljuski selle, milliseks kujunevad
kellegi edaspidise elu jooksul tema hoiakud ja suhtumised teistes-
se inimestesse. Nagu eespool Oeldud, on tdiskasvanu uldjuhul
oma varase lapse- ja noorusea tahendusrikaste kogemuste sisu ja
tdhenduse suhtes vihese — vdiks delda, tdiesti ebapiisava - tead-
likkusega. Millega seda seletada? Lapseeas aset leidnud iileela-
miste mdlust kustumine voi hagustumine arvatakse tulenevat
piiiidest teadvusest korvaldada (térjuda, alla suruda, unustada)
oma minapilti kahjustav negatiivne aines. Meile on lapsest saati
sisendatud, et elus tdotab edu see, kui oleme tunnustuse vaarili-
sed, timbritsevaile meelepirased, vdoimekad ja tegusad. Sellega
seoses kujuneb oma minapildi eest hoolitsemine masinlikult jar-
gitavaks normiks, @drmuslikel juhtumitel tungivaks sisemiseks
sunduseks. Paraku surutakse positiivse enesekontseptsiooni tiles-
ehitamise kdigus sellele vasturadkivad kogemused, tahelepane-
kud, oma isiksust riivavad piinlikud voi drritavad todemused pa-
rast nende hetkelist teadvustamist kohe alateadvusse. Labitéota-
mata ja sisepingeid tekitava alateadvusliku ainese ohtrus on pohi-
line, mis valmistab kohanemisprobleeme ja tekitab neurootilisi
stiimptomeid (Tdhka, 2000). Tadiskasvanul kujuneb sageh raskesti
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siaalseis situatsioonides - vilja mingi teadvustamata probleemi
vOl psiitihilise trauma labielamise foonil. Endale aru andmata
voidakse pikki aastaid irratsionaalsel viisil kompenseerida kunagi
tekitatud hingetraumat.

uhtum

Luulel tekkis vanuses 16-20 aastat mitu intiimsuhet endast vanema-
te ja kogenumate meestega. Koik romantilised vahekorrad loppesid mone
kuu jirel. Pirast korgkooli Iopetamist liks Luule mehele, kuid lahutas
abielu juba paari ansta pirast. Kolmekiimnendate eluaastate kiinnisel
hakkas Luule mirkama endas iiha siivenevat piitidu luua meestega suh-
ted nimelt selleks, et need kiiresti katkestada ja liiga iseteadlikke tugevama
soo esindajaid sel kombel karistada. Noustaja vastuvdtul joudis Luule
dratundmisele, et ta piitiab mehi vorqutada ja siis hiiljata otsekui kitte-
maksuks selle eest, et teda ennast piiiiti teismeliseeas korduuvalt lihtsalt
dra kasutada.

Toome veel paar seda laadi ndidet. Ebameeldivad kogemused
oela ja voimuka Oppealajuhatajaga voivad tingida alateadliku
vaenu ja viha igasuguse vOimukasutamise ja hierarhia suhtes
ametiasutustes. Matemaatikadpetaja terve klassi ees tehtud pilka-
vad markused véivad nii moénelgi eluks ajaks rédvida enesekind-
luse matemaatiliste tehete kasutamisel.

Monikord - raskemail juhtumeil — on varasest lapseeast pari-
nev minakésitlus opositsioonis hilisema aja teadlikult omandatud
enesekontseptsiooniga. Sel korral on inimesel vahel raske taibata
oma tegude slivaajendeid. Kahekiimnendail eluaastail valja kuju-
nev ilipiiiidlik soov olla austatud arvatakse pstihhoanaliiiitilistes
kasitlustes tingitud olevat rangeist puritaanlikest vanemaist. [arg-
nevail eluaastail voib see vajadus arendada iseloomu sallimatu-
seks, irratsionaalseks piitidlikkuseks ja tdiusemaaniaks. Selle ajel
véib inimene muutuda emotsionaalselt tugevasti parsituks: kogu
tema eneseviljendus on ratio tugeva kontrolli all.

Uhesugused varased minakisitlused vdivad hilisemal elupe-
rioodil kutsuda esile erinevaid kaitumisviise.
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[uhtum (Toskala, 1985 jargi)

Tiitarlaps, kes tunneb, et isa suhtub tema naiselikku pdhiolemusse
millegipiirast eitavalt, ja kes kogeb, et tal ei Gnnestu kuidagi samastuda
oma emaga, kujundab puberteedieas endast kui naisest negatiivse ku-
jutluse. Edaspidi viivad aga defensiivsed ja kompensatoorsed piirgimu-
sed tingida tiiesti eriilmelisi kohanemisreaktsioone. Neiust vdib areneda
oma elukiigu suhtes leplik, tundehell ja alistuva loomuga olend, aga ka
meestevihkaja voi seda laadi feminist, kes suhtub sookaaslastesse, kes
julgevad olla naiselikud, irratsionaalse vaenu ja kitvusega.

Madala eneseaustuse ja alavddrsuskompleksiga kaasnevad
arutlemisskeemid, otsustamisviisid ja kditumismallid tulenevad
soovist minimeerida saaraste olukordade tekke toendosust, mil
inimesele kallist, kuid habrast enesevaartust koigutatakse. See
tooks kaasa ohtliku annuse kibestumist, masendust, enesesiii-
distusi, pohjustaks pettumuse {imberolijais jm soovimatuid
reaktsioone.

Madala eneseaustusega inimeste ndustamine

Noustamisel on oluline silmas pidada, et ebaadekvaatsete,
defensiivsete ja kompensatoorsete kaitumisviiside pelgast pal-
jastamisest ei piisa kliendi imberdpetamiseks. Olulisim on seada
inimene sddrasele 6pi- ja enesearendamise rajale, mis turvaks ja
tugevdaks tema eneseaustust, mis iseenesest ongi kiaitumise iim-
berkujundamise kindlaim tagatis.

Eneseaustusega seotud probleemide lahtimétestamist aitab

suunata jargnev kiisimustik.

1. Kas minu enesevidrikustunne (eneseaustus) on:

- kindel, kéigutamatu,

- ildiselt kindel, kuid 160b vankuma manes olukorras (milli-
ses?),

- ebakindel,

- ebapiisav?

2. Milliseks hindan oma eneseusaldust (véimet olla ise endale
usaldusvidrne noustaja, kogenud, vajalike teadmiste ja vilu-
mustega isik)?

Suur,
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- tagasihoidlik,
- hdrrivalt viike.

3. Millistele enda omadustele olen kutsetoos (ametirollis) sent toe-

tunud?

4. Millisetd oma posititvseid omadusi ja eeldusi pole ma tookohal

seni piisavalt kasutanud?

5. Missuguseid negatiivseid omadusi, iseloomu puudusi mul on

tool korda liinud kompenseerida?

6. Milliseid oma puudusi pole ma taibanud vai suutnud kompen-

seerida?

7 Kutvérd minu kohta kehtiks iitlus:

- valjakujunenud, jdik, muutumatu,
- muutumis- ja arenemisvdimeline,
- entusiastliku enesearendamise pitiidega?
8. Kas loogilise arutluse véime on
minu tugev kiilg,
- keskmine néitaja,
- nork kiilg?
9. Milline on minu loomevdime?
- Ilmselt iile keskmise,
- keskmine,
- ilmselt alla keskmise.
10. Kuivdrd talun kestvat pinget?
- Halvast,
- rahuldavalt,
- histi.

Avarama, slivenenud enesetunnetuse omandamise eeltin-
gimuseks on turvalise dhkkonna kujundamine, isiksust koigis
tema puudustes aktsepteeriva inimese olemasolu, aga ka soov
oma probleemid teadvustada ja ldbi tootada. Enesetunnetuse
arendamisel lahtutakse neist minakujutlustest, mis isiksuse
identiteedis on kesksed ja seetdttu suhteliselt hasti teadvustatud
(kujutlus oma positsioonist, missioonist, rollist, juhtivatest oma-
dustest). Analiiiitilisel konsultatsioonil suunatakse klient vaat-
lema oma hilisema eluperioodi kujutlusi, suhtumisi, vahekordi
voimaluse korral varase lapseea kogemuste, ldbielamiste foonil.
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“Raskuse vaim” ja selle iiletamine

Meile, pohjamaa asukaile on juba ainuiiksi klimaatiliste
tingimuste tottu, aga ka sajandite jooksul teiste rahvaste alluvu-
ses elamise tdttu omane teatav baasmurelikkus - rusuv tosi-
meelsus —, mida nt Vahemere maade vdi ka Ameerika Uhend-
riikide elanikel teadupérast pole. Eestlase raskuse vaim on juba
aastakiimnete jooksul palvinud monegi tuntud inimese (arst
Luiga, kirjanikud Tuglas ja Vetemaa jpt) tihelepanu. Uldteada
on ka fakt, et Eesti on maailma esikiimne hulgas suitsiidide ar-
vult tuhande elaniku kohta. Asjade ja tarbimise kultus on aga
esile toonud téonarkomaania joudsa lisandumise koos selle
koigi negatiivsete tagajargedega (inimesed ei luba endale rolli-
puhkust, inimsuhteid vaadeldakse nende véimaliku kasu pris-
ma 13bi, mitmed traditsioonilised vaiartused on devalveerunud,
lahisuhteid ei osata vaartustada).

Soomeugrilase raskuse vaimuga tegeiemine vdiks saada nii
monegi néustamisjuhtumi korvaliilesandeks. A. Wattsilt (1977)
parineb terane tihelepanek, et vereplekki ei saa verega eemal-
dada. Siingevditu tésimeelsuse siindroomi ei saa ilmselt t0siste
ponnistustega eemaldada. Paremaid tulemusi tootavad stoiline
rahu ja elu probleemolukordades mingi lébustava momendi
avastamine. See eeldab muidugji, et ndustaja voi terapeut roogib
elumuredest sadestunud raskuse vaimu ka iseendast vilja.

Idamaisest psiihholoogiast (jooga, budism) lahtudes on ru-
suva meeleolu vasturohuks oma rolli ja paevaste kohuste tait-
misega kaasnev meelerddm (ananda), aga ka teiste olendite
suhtes pisiv osavotlikkus ehk kaastundlik meel (karuna). Tosi-
meelsuse tuimusest ja apaatiast aitavad iile ka ilutaju ja elu si-
gavamini tunnetavad nukruse hetked — midduvuse markide na-
gemine ja motestamine maailmas. Zen vadrtustab maailma né-
gemist selle ainukordses konkreetsuses (tathata), millega liituv
avastushetk toimib samuti apaatia ravina. Mainitud hiina-
jaapani dpetusele on omane ka isedralik pateetikavastane hoiak,
mis iihelt poolt leiab viljenduse toretsemisest hoidumise voi
lausa selle pilamisena {nt on Kaug-Ida kunstnikud kujutanud
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zen-Opetuse rajajat Bodhidharmat koomiliselt), teisest kiiljest

aga avaldub leebes huumoris tagasihoidliku ja varjujadva suh-
tes.

Siiii- ja habitunne

Hibi- ja siiiitunne on paljude psiiiihiliste probleemide
saatjateks, mainitud emotsioonide labielamine v&ib kujuneda
elust r66mu tundmise pohiliseks takistuseks. Nende tunnetega
tegelemist takistab asjaolu, et paljudel juhtudel inimesed ei
teadvusta endale oma hibi- ja siiitunnet. Need on sagedase-
mad kui uldiselt arvatakse. Naiteks pole paljudel ndustamisele
tulevatel inimestel mingit pohjust end elus siitidi tunda, ent
huigal juhtudel tunnevad kliendid siiski piinlikkust ja ebamaa-
rast hibi juba ainuiiksi selleparast, et nad ei saa ise endaga hak-
kama ja on sunnitud vdora isiku abi ndutama. Nagu teada, on
enesesiilidistused ka suitsiidide kesksemaid pohjuseid.

Siilikoorma ja rusuva habitunde ldast paasemine on R
Fitzgeraldi (1992, 1k 110-111) jdrgi eneseregulatsiooni vdime
oluliseks eelduseks. Tema jargi annab tinapdeva ithiskond oma
liikmetele liiga vidhe toetavat tagasisidet, nt tunnustust ja
komplimente. Noustaja tiheks esmaiilesandeks oleks moistva ja
austava suhtumisega julgustada ja toetada oma kliente ning
aidata neil oma esialgne hibi- ja siiiitunne tletada.

Halvad harjumused

Harjumusena tuntava ndhtuse aluseks on nn diinaamiline
stereotiiiip — psiiiihika kalduvus toimida iseloomulikes olukor-
dades varem omandatud rutiini jargi. Harjumus pohineb sise-
misel vajadusel toimida tavaparasel viisil. Ameerika psiihho-
loogiaklassik W James on harjumusi vorrelnud hiiglasuure
hoorattaga, mille kidigus olek holab meid tavategevuste riitmis.
Moningail juhtudel loodavad inimesed noustaja abi nt mastur-
beerimise, liigsdtmise v6i suitsetamise harjumusest vabanemi-
seks. C. Sweet (1997, lk 20-21) toob esile harjumuste kiimme
tunnusjoont. Mainigem neist olulisemaid.
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- Suur osa kahjulikke harjumusi saab meist voitu siis, kui
oleme pinges, tunneme igavust voi meelehdrmi.

- Mitme harjumuse otseseks kaivitajaks on teatud signaal-
drritajad (nt teleri ette istudes kartulikdpsude néksimi-
ne).

~ Harjumused kujunevad vahel mérkamatult kompul-
siivseks ~ me ei saa enam ilma nendeta teatud olukorras
hakkama (nt sigareti liitmine enne pingsa to6 kallale
asumist).

- Oleme mone oma harjumusega sedavord ilihte kasva-
nud, et ei mirkagi seda; teised eristavad seda sageli
marksa terasemalt, kisitades meie harjumusi kaitsekai-
tumisena voi nt ka meie arrituva, kinnise loomuse aval-
dusena.

- Maeil tekib petlik tunne, otsekui oleksime oma harjumuse
peremees vOi nagu oleks harjumust holbus alistada
(“Tarvitseb mul vaid ennast katte votta ja...”), tegelikult
valitsevad paljud harjumused hoopis meid.

Soltuvushdired

Pstihholoogilise soltuvuse aluseks on spetsiifiline, tungiv,
tingimatu vajadus millegi iildjuhul tarbetu v&i ebaolulise jarele.
Soltuvushdirega inimene niib elus toimetulekuks regulaarselt
vajavat mingit psiihholoogilist karku. Séltuvuse liike on suur
hulk, alates sttitust dudusfilmide nautimisest, nitmfomaaniast,
hasartmangukirest, kohviga liialdamisest, téénarkomaaniast ja
emotsionaalsest ndljast uute elamuste jdrele kuni iliohtliku
narkosoltuvuseni.

[uhtum
Pangateller Haldur elab pirast iilikooli [opetamist kaheksandat

aastat umbes endavanuse vabaabielunaisega Lasnamdel iihetoalises
korteris. Tema eluviisiks on saanud reisimine. Koik raha, mis Haldur
teenib, kulutab ta kohemaid jdrjekordsele vilisreisile. Viie viimase ans-
ta jooksul on ta vdisanud iihtekokku kolmekiimmet vilisriiki. Reisimi-
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ne on saanud tema jaoks otseseimal viisil soltuvuseks. Haldur tunnis-
tab, et teel viibimise kaif tiletab tema jaoks kbik muud moeldavad mai-
sed monud. Peale selle on turismireisil véimalik nautida erilist hoole-
kande all oleva tunnet. Odmaja, jirgmine linn, maa véi huviviirsus,
hommiku- ja 6htusoék, 16busad kaaslased — kdik see on reisimise tei-
nud Haldurile elu meelepiraseimaks piihendumiseks. Ta ei tee mir-
kamagi tuttavate tddemust, el reisidele kulunud raha eest saanuks
Haldur juba ammu endale korraliku maja ehitada.
C. Sweeti (1997, 1k 20-21) jargi vdivad sdltuvuse kujundada
paljud asjad:
- kohv, tee,
- alkohol,
- maiustused,
- marihuaana,
- antidepressandid,
- trankvillisaatorid,
unerohi,
- valuvaigistid,
- suitsetamine,
- toohullus,
- pidev tervise eest hoolitsemine (nt tervisejooks),
- manikiitiri tegemine,
peapesemine,
juuste varvimine,
- pidev puhtuse ja korra loomine,
- kogumiskirg,
- hasartméangukirg,
- uute seksuaalsuhete loomine,
- seksuaalfantaasiaile andumine,
masturbatsicon,
telemaania,
- totlemine, pidev kiirustamine ja ajahada,
- autoga kihutamine,
- grafomaania.
Soltuvussiindroomi korral tuleks ndustajal koos kliendiga
jalile jouda neile sisemistele pohjustele, miks iiks véi teine sdl-
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tuvus on vilja kujunenud. Halbadest harjumustest ja soltuvus-
test vabanemiseks sobivad mitmed eneseabivotete osas kirjel-
datud voéimalused, naiteks enesejuhenduslik treening, enese
premeerimine meeldivaga, paevikupidamine jne.

Eluraskustega toimetuleku kaks voimalust

Paljud elulised probleemid, pinge-, valiku- ja otsustamis-
olukorrad seavad inimese enesearendamise teelahkmele. Uks
rada - ja sellele vastav valikute tegemine ning kditumisviis —
viib jdikade arusaamade ja eelarvamuste kinnistumisele ning
irratsionaalse kontrollitarbe ja kaitsemehhanismide tugevnemi-
sele. Teine tee juhib inimese uute kogemuste saamise, moist-
vama ja sallivama suhtumise ning sisemise muutumise poole.
See, kumma tee me valime, kumba rada médda kulgeme, hak-
kab mdrkamatult meie edaspidist elusaatust kujundama. Psiii-
hika arengu laad oleneb paljuski sellest, KUIDAS ME SUU-
DAME VASTU VOTTA, LAHTI MOTESTADA, LABI
TOOTADA TEKKIVAID PROBLEEME, VASTUOLUSID,
PETTUMUSI, EBAONNESTUMISIL. Vastuolude mahasalgami-
ne, véltimine ja allasurumine ning ebadnnestumistega kaasnev
kibestumine suunavad meid esimesele rajale - iseloomu jai-
gastumise teele. Vastuolude tunnistamine elu paratamatu osana
ning visa piiiid neid iiletada, aga ka pettumuste ja probleemide
teadvustamine ning aus lahtimdtestamine suunavad meid tei-
sele — enesearendamise teele. Noustamisel on tarvis taotleda
kliendi jarkjargulist (iimber)suunamist probleemide eiramisest ja
allasurumisest nende tunnistamise, ldbitootamise, lahendamise
teele.

Enesemaaratlemine

Ettekujutus oma isiku tugevatest voi norkadest kiilgedest,
vilmaste kompenseerimisteedest, oma reservidest ja varjatud
voimalustest mojutavad elulisi otsuseid. Sealjuures sobitame, mu-
gandame mingiks ajaperioodiks kavandatud otsuse vaistlikult
oma lajiemasse eluplaani ja rollikujutlusse. Ménikord toob iilesan-
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ne voi olukord iseenesest esile oma minaga otseselt seotud pakilisi
kiisimusi, millele meil otsuse langetamise kadigus tuleb vastata.

Allpool on toodud moned enesemiiratlemisega seotud kii-
simused (neid voib seada kliendile vastamiseks).

* Kes ma olen? Millised on minu iseloomu pohijooned? Tugevad

kiiljed? Puudused?

*  Mida ma taotlen? Milliseid pohilisi eesmiirke elus jirgin?

* Millisena nievad mind teised? Mida minus hinnatakse? Mida

mulle ette heidetakse?

»  Milliseid omadusi minus teised enamasti ei nide? Mis osas olen

teistele tegelikult hoopis tundmatu?

*  Milline on mu pohiline roll, eluiilesanne, missioon? Kuidas peak-

sin elama, mida tegema v61 saavutama, et iseendaga rahul olla?

= Millistel tingimustel minust lugu peetakse, mind austatakse?

»  Millistel puhkudel mind alahinnatakse, botkoteeritakse, polatak-

se?

» Mida peaksin tegema, et teised — nt perelitkmed, tookaaslased —

»  Missugune on minu “véimaluste mina” — muillised omadusi ja

véimeid viksin voi peaksin endas vilja arendama?

» Kuidas iiks vdi teine valik, olulise asja otsustamine votks minu

enesehinnangut mojustada?

» Kes ma sooviksin olla iihe aasta, viie aasta, 15 aasta pirast?

Oma mina maaratlemise ja kaitsega seotud psiithilised
toimingud madjustavad suuresti info vastuvottu valiskeskkon-
nast. Oleme lausa programmeeritud kaitsma oma eneseaustust
ehk -vaarikust (self-respect) info eest, mis osutab, et oleme ala-
vaarne, vilets ja vaaritu.

Inimese enesekontrolli laad ja ulatus on soltuvuses sellest,
kelleks ta end peab, millisena ta end néeb, ehk teaduslikumait te-
ma minakontseptsioonist. Argielu probleemsituatsioonides ajen-
dume mingi valiku tegemisel, hinnangu langetamisel, otsuse
vastuvotmisel tihti vaistlikult oma minapildi ithest voi teisest as-
pektist.

Enesemaadratlus kujutab endast G. Dietrichi jdrgi erineva
teadvustatuse astme ja intensiivsusega otsustusprotsessi etap-
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pe, mis eel- voi foontoiminguna on suhtetoimes vilismaailma
tunnetamisega.

Kuidas eneses seigemale dratundmisele jouda? Kui tanu-
vaarne ka poleks ausameelne introspektsioon ja eneses suurema
selguse saamise piiilid, on inimene siiski enamasti orienteeritud
valismaailma teabe libitootamisele. Enesetundmist Opitakse
omaette arutluste ja eneseanaliitisi korval ka sel teel, et ptititak-
se teistelt inimestelt saada enda kohta usaldusvaarset tagasisi-
det. Aeg-ajalt tuntakse end dra ka mdne ndidendi rollis, romaa-
ni- voi filmikangelases. Orienteeriv teaduslik teave inimpsiii-
hika saladuste kohta on aga kasuks ka enesetunde avardamisel
ja siivendamisel.

Enese parema moistmise ja sligavama tunnetamise tarvidus
ei tarka iseenesest. Tiitipilise Opivajadusena tekib ka enese
tundmadppimise tarve enamasti siis, kui kogetakse selles vallas
kindlate teadmiste nappust. Uldjuhul kujuneb enesetunnetusest
tahtis Opisiht vaid hingelise kriisi, suurte valikuraskuste voi
hammelduse ja vaimse segaduse seisundis. Tihti osutab vaar
otsus voi labimotlematu valik ebaadekvaatsele, vadrale enese-
tundmisele.

[uhtum

Mani kuu piirast lahutust ja ammu igatsetud vabaduse saavuta-
mist joudis Rein dratundmisele, et senised sidemed oma “sobimatu
iseloomuga” naise ja teismelise tiitrega olid talle mirksa vajalikumad,
kui ta endale tunnistada oskas. Noustamisel ilmnes, et Reinu pettu-
mus abikaasas tulenes paljuski sellest, et ta esitas tollele alusetult suu-
ri ootusi. Neljandal noustamiskorral tajus mees selgelt, et karged nou-
ded ja ootused naisele olid seotud sovhoosidirektori ainsa pojana iiles
kasvanud Reinu ebaadekvaatselt kérgenenud enesehinnangust.

Isiksusliku arengu suunamine

Psithholoogiline noustamine ei pruugi toimida mitte nii-
vord kliendi hingeravi, kuivord tema isiksuse arendamisele ot-
sustava tduke andmise tdhenduses. Ilmselt vaariks edaspidi
palju julgemat valjaarendamist noustamisvorm, kus esiplaanil
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pole mitte nii palju keeruka ja raske (neuroosi pdéhjustava)
probleemi lahendamine, vaid isiksuse varuvoimete avastamine
ja kasutuselevétt, tema vaimse vormi parandamine, suhtlemis-
julguse suurendamine, spontaansuse lisandumine, loomevdime
arendamine.

Isiksust arendav noustamine peaks olema suunatud sellele,

et klient:

- asendaks oma pettekujutlused ja irratsionaalsed motteja-
reldused realistliku vaateviisiga,

- asuks kavakindlalt avardama ja siivendama enesetun-
netust, 6ppides tundma oma minateadlikkuse (self-
consiousness) tagasimoju motlemisele, elus oluliste ot-
suste langetamisele,

- omandaks suurema eneseusalduse ja taastuva enese-
austuse tingimustes loova eluhoiaku, mida iseloomusta-
vad kogemustele avatus, heasoovlikkus, teadmisjanu
ning soov oma voimeid ja eeldusi arendada ja kasutada.

Millisest isiksuse- ja teraapiateooriast ndus-
tamisel lahtuda?

Psithholoogiateadus tunneb vahemalt kiimmet iilemaailm-
selt tunnustust leidnud isiksuse tdlgendust (Freudi, Jungi, Adle-
ri, Frommi, Reichi, Allporti, Kelly, Cattelli, Bandura, Eriksoni jt
omad). Katsed need tiheks metateooriaks ithendada pole tanini
rahuldavat tulemust andnud. Nagu me eelpool rohutasime, ei
ole ndustamise iiheks lahte-eelduseks mitte iiksnes teise isiksuse
tingimatu austamine, vaid ka siigav huvi kliendi isikupéra vastu
ning terna isiksuse kavakindel tundmadppimine. Tekib oigusta-
tud kiisimus: kuidas dppida tundma midagi, milles maailma
kuulsamad pstthholoogid annavad haakumatuid, paiguti lausa
vastakaid orientiire. Siinkohal pole pdhjust vaagida eri isiksuse-
teooriate plusse ja miinuseid. Enamik psiihholoogiadpikuid too-
nitab, et isiksuse struktuuri ja siigavuse tundmadppimisel tuleks
alternatiivseid kasitlusi vaadelda katsetena valgustada iihtsama
iilimalt keerukat objekti eri nurga alt.
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Isiksuseteooriate eripira ilmneb jargmistes vastandtase-
metes:

= bioloogiline, looduslik vs dpitu, sotsialiseerimisel saadu,

*» teadvustatu vs teadvustamata sfadri osakaal,

* unikaalsus vs universaalsus,

* “hea” ja “halva” osakaal,

» vaba tahte avaldumine vs (bioloogiliselt, sotsiaalselt jne)

determineeritus.

Tuleb lisada, et kaugeltki mitte kéik noustamise teoreeti-
kud ja praktikud ei hinda isiksuseteooriate rolli praktilises
ndustamistoos. Niiteks peab tiks Eesti selle ala juhtivaid asja-
tundjaid isiksuseteooriate tundmadppimist noustamisasjus
orienteerumiseks tiiesti tarbetuks. Samas ei maksa unustada, et
enamik 20. sajandi kuulsaid isiksuse teoreetikuid on suurt ta-
helepanu p&oranud ka psiihhoteraapiale v&i olnud ise uute te-
raapiasuundade rajajad. Praktilises toos, nt isiksuslike prob-
leemide kiirdiagnostika tegemisel v&i psiihholoogilise abi pak-
kumisel, tasuks valida iiks (vo1 kaks-kolm) {(isiksuse)tecoria en-
dale n-6 kontseptuaalseks aluseks, otsides tarbe korral abi ka
mis tahes teisest endale tuttavast opetusest. Niiteks voib mitte-
analiititilises ndoustamises olla hindamatuks abiks psiithhodii-
naamilises koolkonnas vilja tootatud kaitsemehhanismide klas-
sifikatsioon, stressi leevendamise téhusamad tehnikad parine-
vad aga biheivioristlikust traditsioonist, elu motte voi mottetu-
se dilemmaga tegeleb logoteraapia jne.

Moned Eesti ndustajad on omandanud valismaiste inst-
ruktorite kiirkursustel ithe v6i teise teraapia vottestiku ega pea
isiksuseteooriaga tegelemist endale enam kohustuslikuks. Siin-
kohal tasuks meenutada palju tsiteeritud iitlust: pole midagi
praktilisemat heast teooriast. Katse jouda selgusele kliendi
probleemides (ja isiksuses), ilma et sealjuures toetutaks iihele
voi teisele {teraapia- v6i1 noustamis)teooriale, meenutab tund-
matul maal ilma kaardita matkamist. Tunnustatud psiihholoo-
gilised teooriad pole ju loodud autorite auahnusest: nendes
motestatakse siigavalt ja siistemaatiliselt lahti isiksuse motivat-
siooni, eksistentsiaalprobleemide, kasvueelduste, pohioma-
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duste kiisimused. Noustaja vastas istuva kliendi ilme, oleku ja
sonade intuitiivne kokkuviimine teadaoleva teooria seisukoh-
tadega annab perspektiivi edaspidi teda kiiremini ja stigavami-
ni moista, tema probleemide tekkelugu taibata ning neile koos
temaga lahendusi kavandada. Teooria tundmine lubab konsul-
tandil esile tuua edasist ndustamist hoogustavaid toéhiipoteese

ja tolgendusi. Meenutagem teooria eeliseid siistematiseerimata
teadmiste ees:

teooria véimaldab {lildistada haaramatuid tksiktahele-
panekuid,

teooria lubab viia empiiriliste faktide paljususe iihe ni-
metaja alla,

teooria seletab (lihtsustavalt) lahti keerukad mitmeplaa-
nilised nahtused,

teooria laseb teha tdenaosusliku kiditumise ennustusi,
teooria teritab tihelepanu hulga oluliste ilmingute maér-
kamiseks ja vdartustamiseks, mis muidu jadksid kahe
silma vahele,

teooria holbustab uute tendentside, faktide, nihtuste
avastamist,

teooriast kasvavad valja sellele vastava rakenduspsiih-
holoogia valdkonna printsiibid voi vétted,

teooria annab tdlgenduse selles, mis meis on kaasasiin-
dinud véi omandatud, mil miadral meie kditumine on
determineeritud vol me voime valikuvabadust nautida,
mida médista patoloogia all, kus laheb tervist ja haigus-
likku eraldav piir ning millal leiab aset isiksuse taiustu-
mine,

teooria hea tundmine mitmekordistab ndustaja tegevusest
dppimise viimet: ta oskab paremini nahtusi tildistada, ise-
seisvaid tdhelepanekuid teha, olemuslikku nahtumusli-
kust eristada, pohilisele plihenduda, klientide probleeme
ja nende tekketausta holpsamini tabada, néustamisprot-
sessi kulgu kujundada, olukorrakohaseid meetodeid va-
lida, kliendiga t66 tulemusi ennustada,

teooriad vdimaldavad piistitada hiipoteese nii pstitihi-
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liste probleemide tolgenduse kui ka nende lahendamise
kohta.

Psiihholoogiateooria tundmine pakub omapérast kaitset ka
noustajale endale nendeks puhkudeks, kui miski kisitamatu
v6i kaootiline kliendi kiitumises ja sisemaailmas kujuneb
noustajale endale desorienteerivaks. Teocoriat hasti valdav
psiihholoog ei lase end eksitusse ajada kliendi esialgsest tavast
niha oma probleemide pohjusi ikka endast véljaspool. Ta ei
hiammeldu kliendi apaatiast ega tema vihameelsuse voi vastu-
punnimise katsetest. Mdistagi ei lase ta end meelitada opitud
abitust voi mond E. Berne’i kirjeldatud manipulatsiooni har-
rastava kliendi tiissamisméngust. Moned noustamisala asja-
tundjad on avaldanud isegi arvamust, et tecorias norgast
ndustajast kujuneb tiksnes tehnilisi vatteid kasutav kisitéoline,
kelle tegevuses pole kaugeltki vilistatud oht tekitada kundele
kahju.

Praktikas kujuneb nonda, et enamik terapeute ja ndustajaid
konstrueerib endale vastavalt oma viljadppele (dpetajaile),
temperamendile, maailmavaatele, rollile meelepdrase oma teoo-
ria, mis toetub kill iildtuntud teoreetilistele paradigmadele
(teaduslikele orientatsioonidele, lihtekohtadele), kuid mille ré-
huasetused ja potentsiaalselt arvessetuleva materjali valik on
rohutatult subjektiivsed. (Selle raamatu autor on néiteks laena-
nud psiihhodiinaamika koolkonnast lisaks kaitsemehhanismide
kontseptsioonile ka neuroosi tekke pohitdlgenduse (ego vaev-
leb superego ja Idi topeltsurve kides); samas tundub mulle
Oidipuse ja Elektra kompleksi ning lapse varase seksuaalarengu
kaugeleulatuva mdju manifesteerimine iilimalt kahtlase htipo-
teesina: ma pole mainitud hiipoteese endale orientiirideks vot-
nud.)

Teoreetilist baasi tuleb ja saab adekvaatsemaks ning struk-
tuursemaks muuta. Lisanduva kogemuse ajel viiakse esiaigsesse
oma teooriasse tha uusi tdpsustusi ja parandusi, laiendatakse ja
tugevdatakse seda. Viga oluline on iseseisvate tdhelepanekutega
endale jark-jargult Gtha usaldusvdirsema teooriabaasi loomine.
Kui algajale psithholoogile tundub teooriate paljusus desorien-
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teeriv, siis kogemuste lisandudes hakatakse {iha enam nidgema,
kuidas iiks voi teine kontseptsioon lahedast véi sugulaslikku
toetab. E. Eriksoni eluigade periodiseering laheb hasti kokku C,
G. Jungi arusaamadega isiksuse kiipsemisest, Kelly konstruktide
teoorias on méndagi sarnast Cattelli isiksuse késitlusega jne.

Postmodernse paradigma jargi on teadmine juba loomuldasa
subjektiivne, teooriad kannavad aga ilmselgelt nende loojate
marki. Niisiis ei stinni teooriad peaaegu kunagi puhta moistuse
mottemanguna sotsiaalses vaakumis. Niiteks arvatakse S. Freudi
opetus olevat omapérane protest allasurutud seksuaalsuse vastu
Austrias 20. sajandi alguses. Freud kirjutas oma “Unenidgude
tolgenduse” eneseanaliitisi alusel, V Frankli logoteraapia sai
oma taiuse suurelt osalt seetottu, et selle loojal tuli pikka aega
taluda hitlerliku koonduslaagri dudusi. C. Rogers kirjutab oma
kasvuaastaist jargmiselt: “Ma teadsin, et minu vanemad armasta-
vad mind, kuid mulle ei tulnud kunagi pahe jagada nendega ise-
enda mis tahes isiklikke salajasi métteid voi tundeid, sest ma tead-
sin, et koik mu ideed ja lileelamused satuvad kriitika alla voi ei
omistata neile mingit tahelepanu.” (Nelson-Jones, 2000, 1k 21.) Kui
Rogersi teoorias arvatakse peegelduvat tema isiksuse pehmus ja
tundlikkus, meeldis A. Ellisele ja F Perlsile mérksa enam asuda
oma klientidega avalikku konfrontatsiooni.

Lisagem etteruttavalt, et paljude ndustamise autoriteetide (nt
C. Rogersi) meelest tervendab konsultant ennemini oma isiksuse
kui omandatud véttestikuga. Suure isiksusliku kiipsuse saavuta-
nud noustaja ilmselt integreerib teooria ja praktilised kogemused
sedavord ulatuslikult, et oskab toimida intuitiivselt digesti — olu-
korrakohaselt ja tohusalt. Ndib, nagu ei vajakski ta enam teooriaid.
Siinkohal meenub L. Wittgensteini kuulus méttetera: “Opetus on
nagu redel; kes korgele on joudnud, voib redeli korvale jatta.”
Kuid mis on lubatud Jupiterile, pole lubatud harjale, toonitab vana
ladina méttetera. Enne teooriate hiilgamist tuleb neis peegelduv
elutarkus omandada'
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Noustamisteooriate suundused

Méned psiihhoteraapia ja ndustamise suunad asetavad pohi-
rdhu inimese tuumuskumuste muutmisele, teised (kditumisravi)
tema ettevalmistamisele senisest tdhusamaks ja adekvaatsemaks
kditumiseks, kolmandad (nt gestaltteraapia) rohutavad kogemuste
emotsionaalse motestamise keskset osa hingeravis. Psithhoana-
lifiitilises teraapias piititakse klient tagasi vila tema vdga varase
arengu staadiumi, et ta Spiks moistma oma praeguste probleemide
voimalikku seost varase lapsep6lve kogemustega. Kliendi minevi-
ku, alateadlike ajejdudude, vastupanu ja iilekannetega tegelemine
taotleb tema vabastamist kohanemuist ja arengut kahjustavast kait-
sekditumisest.

G. Corey (2001, 1k 21) tunnistab, et eri noustamis- ja teraapia-
suundades on palju kattuvust nii teraapia sihtides, pohimdistetes
ja printsiipides kui ka psiiiihilise tervise tdlgenduses, ravimeeto-
dites ning protseduurides. Selguse huvides jagab ta suuremad
teraapiasuunad nelja tinglikku rithma.

1. Psiihhodiinaamilised meetodid rohutavad teraapias
(paljastavat) avastamist. Keskseteks mdisteteks on libiido, torje,
alateadvus, vastupanu, iilekanne ning varjatud konfliktide ja
probleemide labitootamine. Kliendi-terapeudi suhe on selgelt
asimmeetriline, saraneb vanema-lapse suhtega (vt joonis).
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Noustaja on kliendile isiklikke tundeid korvale jdtvaks ob-
jektiivseks peegliks; tema pdhimeetoditeks on vestlus, vabad as-
sotsiatsioonid, iilekande- ja vastupanureaktsioconide analiiiis,
vastandumine, tolgenduste otsimine (koos kliendiga) ning klien-
di innustamine tema probleemide labitootamisele.

2. Kogemusele ja suhetele suunatud meetodid réhutavad
tundeid ja subjektiivseid kogemusi (eksistentsiaalne, isiksuse-
keskne ja gestaltteraapia). Kliendi-ndustaja suhe on usalduslik,
siimmeetriline.

Rogersi, Frankli, Perlsi jt nn eksistentsiaal-humanistlikule

ndustamistraditsioonile on iihised jargmised jooned:

- teraapia ja konsulteerimise keskpunkti seatakse inimene
tema kordumatuis joontes,

- kliendi mineviku analiiiisi asemel keskendutakse tema
probleemidele siin ja praegu,

- kliendi akuutsete murede ja probleemidega tegeldes
pliitakse ta vastandada inimeksistentsi pohiliste dihho-
toomiate ja valikuvajadustega, millega seoses omandab
ndustamise edukalt labinud klient ka teda elus paremini
kohaneda aitavat elamistarkust.
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3. Kognitiivsed ja kiitumuslikud meetodid réhutavad
motlemise ja tegutsemise osatdhtsust ning on enamasti tegevu-
sele suunatud (kditumisteraapia, RET, reaalsusteraapia).

4. Siisteemne pereteraapia rohutab, et tiksikisikut on voi-
malik mdista ainult siis, kui mdistetakse terviksiisteemi, mille
osa ta on.

Vaatleme mond teraapiat lahemalt.

Psiihhoanaliiiis rohutab inimese esimesel kuuel eluaastal
labi elatud sisekonfliktide olulist rolli tema hilisemas arengus.
Monedki seksuaalsed ja agressiivsed impulsid surutakse nende
kujunemisaastate ajal alla, sest kui nad avalduksid teadlikult,
tooksid nad kaasa talumatult korge drevuse. Ehkki need lapse-
ea valulised kogemused on mattunud alateadvusse, mdjutavad
nad oluliselt inimese kéditumise ja tema iseloomu kujunemist
hilisema elu jooksul. Taiskasvanu psiihhosotsiaalsete tlesan-
netega on raske hakkama saada, kui me oleme jadnud pidama
varasemate arengustaadiumide lahendamata probleemide
(fiksatsioonide) juurde. Paljude kaitsemehhanismide toimet
saab seletada nii, et inimene on saanud lapseeas psiithiliselt
haavata ja kaitseb end hilisemnas elujargus uute haavatasaamiste
eest. Lapsena saadud hingehaavade ja kliendi oleviku psiiiihi-
liste valupunktide vahel on olulisi kokkulangevusi. Noustamisel
voib esile tulla aastaid variatud konflikte, tugevaid tundeid ja
impulsse. Ehkki klient pole sellest ise teadlik, mdjutavad need
allasurutud tunded tema praegust kaitumist. Varajased lapse-
polvekogemused kujundavad seksuaalsuse. Latentsete seksuaal-
sete momentide arvestamine on psithhoanaliiiitilise néustamise
ja teraapia iiks tunnusjooni.

Juhtum

Klient kurtis ndustajale, et ta on mures oma iilekaalulisuse pirast.
Mdne psiihhoanaliiiitiki meelest on kaaluprobleem seotud seksuaalsuse
eitamisega. Naine ei luba endal nautida seksuaalset tdmmet meeste vas-
tu ja isegt mitte seksuaalsuhet oma abikaasaga. Kui ta ei tundi endale
egn teistele seksuaalselt ligitombav. pole tal vaja oma drevusega tege-
mist feha.
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Paljude analiiiitikute meelest kujundab isaga ldbisaamine
suuresti selle, kuidas naisklient olevikus meestesse suhtub.
Psithhoanaliitisi tiheks pohivotteks on see, et kliendil lastakse
osavalt juhitud juhtumite analiiiisi ja kiisimustega margata tihi-
seid jooni tema lapsepdlve kogemuste ja praeguste probleemide
vahel. See voimaldab oma probleeme paremini mdista ja need
tegusamalt lahendada.

A. Adleri teraapias (vt ka lk 215-216) palutakse klientidel
tdita detailne elustiiliankeet. Inimeste kohanemisprobleeme vaa-
datakse nende lapsepdlvekogemuste, enesehinnangu, kaasini-
mestest ja tmbritsevast maailmast loodud ettekujutuste foonil.
Luuakse ettekujutus kliendi juhtivatest isikuomadustest, selgi-
tatakse vélja tema vadrad ettekujutused ja veendumused ning
asutakse seejdrel koos kliendiga otsima teid tema paremaks ko-
hanemiseks eluga.

Kiditumisteraapias piilitakse néustamise algul vilja selgita-
da kliendi probleeme tekitavad kditumisviisid ja neid initsieeri-
vad ajejoud. Votmesonaks on kditumises véljenduv arevus, mis
arvatakse tulenevat sellest, et inimene on dppinud midagi valesti
voi olulised asjad dppimata jatnud. Neuroosid on sellelt lahteko-
halt ebaterved ja madala resultatiivsusega kaitumisviisid, mis
tuleks asendada paremat kohanemisvdimet tdotavate, tohusate
kaitumismudelitega. Kliendil tuleb &ppida probleemolukorda-
des toimetulekut uute kaitumisviiside omandamisega. Noustaja
ja kliendi vahelised suhted meenutavad Opetaja ja dpilase omi.
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Noustaja-kliendi suhe on pigem asjalik kui emotsionaalne.
Terapeut toimib sdna otseses méttes aitajana ning ndunikuna
uute toimimisviiside leidmiseks. Kliendi &revusreaktsioonide
vihendamiseks kasutatakse lihaspingete kdrvaldamise tehnikaid
(vt 1k 239).

Noustamisel maaratakse kindlaks:

- kliendi stimptomid ja talle probleeme tekitavad asjad,

- Kliendi kditumise tugevad ja nérgad kiiljed,

- kliendi kehtestamisvoime suurendamise pohiteed,

- kohased ravi- ja eneseabitehnikad,

- individuaalse dppe ja arengu kava.

A. Lazaruse multimodaalses kiitumisteraapias ldhtutakse
A. Bandura sotsiaalse oppimise teooriatest, kasutades samas ek-
lektiliselt eri teraapiasuundade tehnikaid. Kliendi probleemides-
se sisseelamiseks métestatakse lahti tema nn BASIC L.D.: kiitu-
mine, afektid, aistingud, kujutlused, tunnetus, inimsuhted,
keemilised ja bioloogilised tegurid (behavior, affect, sensation,
imagery, cognition, interpersonal relationships, drugs and biological
factors). Olles mdaranud kindlaks nende seitsme valdkonna kok-
kupuutealal tekkinud probleemid, valitakse sobiv tehnika nen-
dega tegelemiseks.

F. Perlsi rajatud geStaltteraapia kasutab inimese vabastami-
seks irratsionaalsest kaitsekditumisest ja tema vastandamiseks
elu reaalsusega laia ampluaad votteid ja mikrotehnikaid: iseenda
ja iimbruse teadvustamine siin ja praegu; (provotseeriv) kon-
frontatsioon ldiendi méotteavalduste ja kaitumisega; tiihja tooli
tehnika; rollimdngud; oma mina aspektide (allminade) koneta-
mine jne.

Valdav osa lddne ndustamissiisteeme rohutab G. Corey
(1991} jargi selliseid omadusi nagu valik, indiviidi ainulaadsus,
enesekehtestamine ja ego tugevdamine. Idamaised psiihhote-
raapiad (Morita-teraapia, Naikan-teraapia, zen-teraapia jt) tiht-
sustavad inimeste vastastikust sdltuvust, individuaalse mina
harmoniseerimist maailma kdiksusega, keskkonnaga leppimist.
Mitmed idamaa ndustamis- ja psithhotreeningu stisteemid ré-
hutavad sisekaemust ja vaimset virgumist.
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Enamik ndustajaid kasutab oma kutsealases praktikas eklek-
tilist lahenemisviisi. Kasutatakse mitut teraapiasuunda korraga,
pidades silmas, et teooria rakendamiseks tuleb see praktikaga
siduda. Eklektilise suuna pohikiisimuseks on, kuidas laenata va-

ki kontseptuaalselt selgetesse raamidesse. Eklektikud piiliavad
tehnikad {ihendada isikupdraseks ndustamisstiiliks, mis on
kooskolas nende isiksuse, véljadppe, kogemuste, eluvaadete ja
noustamise korduvate probleemidega.

Noustamisleppe solmimine

Kliendi nSustamise tulemuslikkus soltub paljuski tema val-
midusest oma probleeme tunnistada ja neid lahendada. Nous-
tamise kordamineku tdendosust suurendab kliendi ja konsultan-
di (terapeudi) vahel sellise suulise kokkuleppe sélmimine, mille-
ga molemad pooled vdtavad endale teatud kohustused. Ena-
masti on selles leppes jargmised punktid:

noustamise voi psithhoteraapia vorm (individuaalne,
paaristeraapia, perendustamine jne);
kohtumiste sagedus, kestus ja esialgu projekteeritav arv;

- ndustamise maksumus ja selle eest tasumise kord;

- kokkulepe selle kohta, mida tuleb teha, kui kavandatud
noustamiskord jaetakse vahele;
kliendi lubadus anda oma panus ndustamise onnestu-
misse (teha kodut6dd jne);
ndustaja lubadus teha endast olenev probleemi lahenda-
miseks.

Need iseendast selged punktid (millele tarbe korral lisatakse
teisi) tuleb kliendil ja ndustajal esimesel kohtumisel labi ridkida,
miska motiveeritakse klienti jargmistesse kohtumistesse tosise-
malt suhtuma ning hoitakse dra véimalikud arusaamatused.
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Noustamisprotsessi kulg

Kliendiga tutvumisest algavas ja tema viimase noustamis-
seansiga 1oppevas kohtumisteseerias voib selgesti eristada ise-
loomulikke faase. Kui ndustamisprotsessi kirjeldada suhtle-
mispsiihholoogia méisteis, jargnevad vastastikusele tundma-
Oppimisele ja hadlestumisele usaldussuhte loomine, kliendi
probleemi labiarutamine ja 15puks praktiliste sammude kavan-
damine selleks, et noustatav suudaks elus paremini kohaneda.

Konsulteerimise protsessilise olemuse moistmiseks erista-
me selles kolme faasi.

Holbustamise faasis kirjeldab klient oma probleeme.
Nbéustaja on méistev, lugupidav, julgustav Sellel etapil loodav
usaldussuhe on aluseks jargneva konsulteerimise edukusele.

Umberkujundamise faasis jouab klient oma probleemi sii-
gavama ja mitmekiilgsema tunnetuseni ning temas tekib val-
misolek ise vastutada oma kéekidigu ja otsuste eest. Noustaja
muutub hinnanguliseks ning avaldab kerget survet. Niiiid tule-
vad ndustamisele kasuks terapeudi konkreetsus, loomulikkus ja
avatus.

Tegutsemise faasis valmistub klient oma probleeme la-
hendama. Noéustaja on veel enam hinnanguline, jagab tarbe
korral oma teadmisi ning ilmutab tasakaalukust ja kindlameel-
sust. Noustamisel muutub tiahtsaks siin ja praegu tekkivate il-
mingute arutluseks votmine. Terapeut ei kohkle vajadusel
kliendiga vastandumast.

Kasitades noustamist konsultandi ja kliendi koostdona vii-
mase probleemi lahendamisel, vdib ndustamisprotsessi jaotada
B. Gillandist lahtudes (Koc¢iunas, lk 18) seitsmeks osaks.

1. Probleemi sdnastamine ja esmauuring. Selles faasis
hoolitseb noustaja oma kliendiga kontakti (raport) loomise eest.
Tema tahtsaim {ilesanne on usaldusvahekorra loomine, mdju-
saim vahend aga siiras, heasoovlik, tahelepanelik kuulamine.
Klienti tuleks julgustada ja innustada oma probleemi viljenda-
ma, fikseerides samal ajal tema tunnetes, sdnades ja mittever-
baalses kaitumises peegelduva diagnostilisi télgendusi pakku-

58



va ainese. Esimese etapi edukas labimine eeldab, et néustaja on
thtaegu vanemlikult hoolitsev ja mdistev, samas aga analiiiisi-
valt terase pilguga. Enamik ndustamise asjatundjaid peab esi-
mese faasi ldbimist kogu konsulteerimisprotsessi aluseks, selle
tdhtsaimaks, psiihholoogi professionaalsust kdige enam proo-
vile panevaks osaks. Sel etapil toimub kliendile muret valmis-
tava probleemi méaratlemine ehk kujukamalt Geldes visanda-
mine. Noustamise jargnevatel etappidel ilmneb sageli, et prob-
leemi esmavisand ei puuduta veel kaugeltki kundet tegelikult
koige rohkem huvitavaid delikaatseid, helli ja valusaid kiisimu-
sl.

2. Probleemi kahemddtmeline madratlemine. Sel etapil
piitiab noustaja kliendi esitatud probleemi (problemaatikat)
voimalikult adekvaatselt ja tapselt madratleda, tuues selles esile
nii emotsionaalse (probleemist tingitud tunded) kui ka kogni-
tiivse (probleemi pohjustatud métted, hoiakud, hinnangud) as-
pekti. Probleemi tdpsustamise voib edukalt 16ppenuks lugeda
siis, kui psithholoog ja terma usutletav on jdudnud tiksmeelele
kiisimuse olemuse (samade sonadega) mairatlemises. Mdistagi
tuleb ndustajal konelda kliendi keeles, mitte vastupidi; samas
aitab sonavalik ja tdpsemate, kujukamate, selgemate formulee-
ringute leidmine asja olemust veenvamalt esile tdsta.

3. Alternatiivide otsing. Selles faasis arutatakse molemalt
poolt ldbi need valikud, sammud, tegutsemisvariandid, mis
voiksid probleemi lahendamisel arvesse tulla. Protsess meenu-
tab pisut néustaja holbustatud ja suunatud ajuriinnakut, kus
variantide vidljapakkumist oodatakse kiill kliendilt eneselt, ent
milles ndustaja initsieerib professionaalse usutlemisoskuse ja
vestluse osava suunamisega tegelikult paljuski oma kundet la-
henduste otsimise teele. Pasliku tegutsemisjatku vdi toimetule-
kustrateegia otsimisel véib koostada meetmete nimekirju, kes-
kendudes neis iihelt poolt kdige usaldusvidarsemaile ja kindla-
maile alternatiividele, teiselt poolt kéige ldhemal ajal realisee-
ritavaile sammudele.

4. Tegevuste kavandamine. Parast leitud alternatiivide
kriitilist vaagimist iritatakse sel etapil kavandada eelistatud
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variantide elluviimise konkreetseid tegevusi. Noustaja aitab
kliendil leida alternatiivide asjalikuks hindamiseks sobivaid
kriteeriume. Vilja moelda vaib ju paljut, ent tegeliku elu ka-
vandamisel tuleb olla realist, tunnetada oma véimaluste piire ja
moelda hoolikalt 14bi, milliseid jarelmdjusid voi tagajérgi toob
kaasa ithe voi teise esmapilgul paljutotava sammu astumine.
Sel etapil on klient sunnitud tunnistama, et kaugeltki mitte koik
probleemid pole lahendatavad. Viimasel juhul tuleb omandada
meelekindlust, et nendega edasi elada. Mone probleemi lahen-
damine neelab liiga palju aega, teise radikaalne korvaldamine
voib suurt kahju tuua kunde ldhisuhetele voi alandada tema
eneseaustust, kolmanda lahendamiseks tuleb kannatlikult dra
oodata selleks sobiv hetk, mis vahel vdib saabuda alles aastate
moddudes. Selles ndustamisfaasis voidakse kliendil Jasta 1abi
kaaluda, kui reaalne on uhe vdi teise sammu astumine voi mil
viisil end selleks ette valmistada. Moned néustajad paluvad
klienti neil kordadel mingit rolli (nt otsusekindlat vanemat}
mangida, teised lasevad tal koostada uute algatuste, eesmarki-
de voi argumentide nimekirju.

5. Plaanitud sammude detailne ettevalmistamine. Niud
aitab konsultant kliendil labi mdelda, millised tingimused luua
leitud alternatiivi realiseerimiseks, kuidas end kindlustada
psitiihilise pinge ja labikukkumise ohu vastu, mil méaral end
emotsionaalselt ette valmistada jne. Koik ettevoetav el dnnestu
- klienti veendakse selles, et dparduse korral tuleb siilitada
meelerahu. Uhe sammu v6i katse ldbikukkumine pole laiemalt
vaadatuna veel mingi katastroof. Oluline on osutada kliendile
puude taga metsa, ndidata asjade ja olukordade omavahelist
seotust ja vaartustada kaugem ja kaalukam strateegiline siht.
Naiteks kui vanemate toetusest taielikult séltuv neiu otsustab
voorasisaga halva labisaamise tottu kdige kiiremas korras ko-
dunt dra minna, tuleb tal lasta endale teadvustada, et see seab
ohtu tema haridustee 16pule viimise téendosuse ning kahjustab
margatavalt ka suhteid emaga.

6. Astutud sammude hindamine ning analiiisimine.
Klient teavitab ndustajat oma astutud sammudest ja nende tu-
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lemustest. Koos piilitakse hinnata saavutatud edu v6i ebaedu ja
analiiiisida, miks kujunesid tulemused just sdaraseks, nagu
need niiiid on. Tarbe korral poordutakse tagasi ndustamisprot-
sessi eelnevates faasides toodud toimingute juurde. Kui klient
esitab mingi uue endale olulise probleemi, siirdutakse uue
probleemiga mingis méttes ndustamisprotsessi teisele etapile.

7 Noustamise lopetamine. Noustamine jouab loogilisse
16ppjarku siis, kui kliendi taastunud eneseusk, vaimne tasakaal
ja toimetulekuressursid on piisavad, et edaspidi ilma terapeu-
dita elus hakkama saada. Edasistest seanssidest on méottekas
loobuda ka teistel puhkudel: kui ravisuhe pole enam tulemus-
lik, kui noustajale on selge, et tema voimalused klienti aidata on
ammendunud, ja ka siis, kui kliendi aja- ning rahavarud sunni-
vad noustamise pooleli jatma. Klient véib kogeda ravisuhte
16ppemist jargmiselt.

- Kaotusena. Noustamine kompenseerib kliendile elus
puuduvat inimsuhet ja selle katkestamine mojub talle
rusuvalt,

- Vaiduna. Klient tunneb kergendust, et ta on oma prob-
leemidele lahenduse leidnud ning vabaneb néustajast
voi terapeudist séltuvuse tundest.

- Karistusena. Klient voib tunda end iile parda heidetuna,
sest ta ei ole toiminud nii, nagu oleks pidanud. Otsides
karistusaluseks saamise pohjusi iseendas, voib ta pidada
end abituks ja hddiseks.

- Hiilgamisena. Tugeva kaitstus- voi aitamistarbega klient
voib kogeda noustamise [opetamist enese iiksi jatmisena
kesk karmi elu. See voib esile tuua nn separatsioenidre-
vuse. (Vrd Niskanen, Sorri, Ojanen, 1k 133.)

Separatsioonidrevuse valtimise vajadus voib viia selleni, et
patsient muutub:

a. uuesti rohkete siimptomite kandjaks,

b. regressiivseks ja ennasthdvitavaks,

c. terapeudi suhtes kriitiliseks,

d. vaheste siimptomite kandjaks (siimptomeist vabane-
vaks).
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Valides alateadlikult kaitumisviisid a ja b, piitiab klient te-
rapeudile tdestada, et ta ei saa liksi hakkama ja ravi tuleks jat-
kata, variantide ¢ ja d kaudu teavitab klient iseendale, et on aeg
ravisuhe ldpetada ja terveneda. (Niskanen jt, 1k 133.)

Ligikaudu samal kombel kirjeldavad ndustamise pohifaase
mitmed autorid, nt C. Rogers (1942), G. Corey (2001) ja R. Nel-
son-Jones (2000). Toodud iseenesest loogilisena ndival skeemil
on kaks puudust. Esiteks voivad tegelikus ndustamises paljud
asjad olla vastupidi. Naiteks v6ib mone pakilise kiisimuse kor-
ral ilma pikemata plaanida jargmisel hommikul astutavat
sammu. Esitatud faasid véivad omavahel pdimuda, moned
neist, nt 3 vdi 5 vbivad vahelt dra langeda. Teiseks on etappide
kirjelduses jaanud tagaplaanile noustaja {ilesanne pidevalt hoo-
litseda usaldusvahekorra eest ning tosiste probleemidega sil-
mitsi astumisel lausa viltimatu vastupanu ja tilekande olukor-
dadega hakkamasaamine.

Noustamisintervjuu

Uue kliendiga kohtumine algab noustajale vastastikuse tut-
vumisega. Selle jarel on soovitatav esitada vabas vestluses
kliendile kiimmekond kiisimust, mis véimaldavad tema prob-
leemi kaardistada. Seda protseduuri kutsutakse noustamisin-
tervjuuks.

Algul on asjakohane dra kuulata, mis on kliendil oma prob-
leemide kohta telda. Ménelgi puhul pole noustataval olnud voi-
malust oma muresid ja motteid kellegagi jagada, tal pole olnud
inimest, kes maldaks teda rahulikult ja méistvalt kuulata. (Nagu
teame, katkestab argielus enamik inimesi teiste kurtmisi oma en-
natlike soovitustega. Kiirsoovituste jagamises on selgesti hoomatav
katse asendada teise isiku vésitav kuulamine talle kiire reageerimi-
sega. Monelgi puhul v6ib sddrane kaitumine kui mitte lausa solva-
ta, siis vahemalt stivendada niigi kinnistunud arusaamist, et kaas-
inimestel ei jagu teiste jaoks tihelepanu ja moistvust.) Parast seda,
kui klient on jéudnud méned talle olulised asjad &dra raakida ja
vestlusse sugeneb paus, oleks noustajal sobiv jargnevale jutuajami-
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sele kindlam siht seada. Allpool on toodud tiks véimalik nousta-
misintervjuu algus.

Interviuu alguse niide

Naustamise pohisiht on keerukats asjus selguse loomine. Paljud asjad
muutuvad endale selgemaks, kui neid teistega arutada. Pitiian anda endast
soltuva, et teile abiks olla. Selleks penksin aga tete olukorraga paremini kur-
sts olema. Ehk rifigiksite oma probleemist veel lihemalt. Jutustage palun
endast, oma tédst, pereelust vdi mida te ise vajalikuks peate. Kuidas te
probleemi seni olete piiidnud lahendada? Mis te arvate, miks senised ette-
votmised pole tiit edu toonud?

Nbustajal tuleks kliendile korduvalt mérku anda, et ta hoolib
kuuldust ja on sellest huvitatud. Kliendi rdégitu imbersonastamine
ja sellest kokkuvotete tegemine ning tundmuste peegeldamine (va-
hetu valjanditamine) kinnistavad kliendis veendumust, et teda ol-
lakse valmis dra kuulama, teda lastakse rahulikult end vélja elada,
teda ei laideta, teda ei liritata {imber kasvatada, tema probleemi
pliiitakse asjalikult, padevalt ja osavétlikult lahendada.

Ulesanne. Sonasta enda jaoks selgemalt timber allpool oma
muresid kurtva kliendi probleem.

Olen itha enam mures oma vaimse tervise parast. Vahel tunnen,
et miski ei paku enam huvi. Motted keerlevad jirjest selle iimber, et
tegin abiknasaga lnhutamisega néustumisel vea. Oleksin pidanud ehk
teda iimber veenma. Tegelikult elasime kaheksa aastat koos, ilma et
miiski oleks meie vahel olnud. Niiiid leidis ta téokohas selle blondi sek-
retdri. Arvan, et ta tiidib temast varsti. Oleksin pidanud laskma tal
sarved maha joosta, mitte seda lugu suure kella kiilge panema. Oigu-
poolest olen sellest lahutusest nii loddud, et ei lein enam midagi, mis
huvitab. Tulen dhtul koju, vaatan telekast mond tobedat seriaali ja see..
see peaks siis elu mbte olema. Tuttav hankis mulle antidepressante,
niiiid on need otsakorral. Ma ei ole mingi psiikh, aga kogu aeg keerlevad
mdtted samade probleemide timber. ..

Néustamisintervjuu kdigus tuleb klienti vastavalt vajadusele
julgustada, tema tunnetega unisoonis olla, tema murede suhtes
moistvat osavotlikkust ilmutada.

Huvitdusu ilmutamine on veenvam, kui seda teha mitte iiksnes
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sonadega ("See huvitab mind. Razkige sellest pikemalt. Arutagem
seda asja pohjalikumalt."), vaid ka mitteverbaalselt, noogutuse, hda-
letooni, silmside toetusel.

Ebamédrase kirjelduse korral aitavad tipsustavad kiisimused.

Millal see juhtus?

Mida te mirkasite?

Mida te sel korral tundsite?

Mis ajast teile ndrvilisus muret teeb?

Kas olete selle tottu monesse eluplaani korrektitve teinud?

Kiisimusi voib esitada olukordade ja nende tolgenduste, tunne-
te, inimsuhete kohta. Kliendid kurdavad tihti liigendamata problee-
mihulga tle. Noustaja abil voib raskused taandada iiletatavate pro-
portsioonideni, toimida pragmaatilisel pohimottel itks probleem korra-
ga. Eneseusku tostab seegi, kui siimptomite paljusust osatakse tol-
gendada liheainsa probleemi avaldumisjuhtumitena.

Intervjuu kiigus on soovitatav leida neid pidepunkte, eeltingi-
musi (antecedents), mis voiksid aidata probleemi lahendada voi olu-
korda leevendada. Intervjuus otsitakse ka kliendi {itlemisi, tun-
devédljendusi, kurtmisi ja tema poolt esile toodud fakte
(maintaining factors), mis vaarivad edasiste intervjuude korral ta-
gasipoordumist, pohjalikumat uurimist.

Korduvate kokkuvétete tegemine teenib mitut eesmarki:
teavitab kundet sellest, et teda on kuulatud madistva tahelepanu-
ga; aitab luua 6eldus selgust ja nihutada midagi esiplaanile; voi-
maldab klienti fookustada oma loos edu tootavatele aspektidele.

Interviuu skeem

Vahel juhtub, et psiihholoogi vastuvdtule tulnu esitab (seo-
setus kiirkones) suure hulga erinevaid probleeme. Mitmest
probleemist iihe esimesena arutluseks valimisel vaiks lihtuda
jargmistest kriteeriumidest:

- klienti huvitab viga just selle kiisimuse kasile votmine,

- probleem on suhteliselt lihtne, selgepiiriline,

- probleemolukorra kohta leidub hasti struktureeritud

analoogiaid,
- probleemi lahendamine tundub kliendile jdukohane,
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- probleemi leevendamisega saab ldhitulevikus algust teha,
- ndustaja valduses on probleemiga tegelemiseks tohus
kittedpitud vote.
Probleemi vaatlus ajateljel
Opetlik on valja selgitada, millise vahetu ajendi tottu klient
just sel ajahetkel abi noutab. Tihti voib selle kiisimuse uurimise

kaudu saada tema esialgu varjatud kohanemisraskuste véi elu-
murede jalile.

[uhtum

Sotsiaalfoobia (suhtlemishirmu) all kannatav naine otsis psiihhote-
rapeudilt abi alles siis, kui ta pirast todkoha vahetamist avastas endas
veidra probleemi: ta kartis koledal kombel haigust levitavaid pisikuid
ega suutnud saastumishirmu {6ttu enam asutuse sooklat kasutada.

Mbénel korral voib probleemiga tutvumine esile tuua asjaoly,
et hiire esialgsed tekkepohjused on taandunud.

[uhtum

Erektsiooniprobleemi kurtev mees mddnab, et see hiire tekkis tal
oma eelmise elukaaslase ajal, kes ei andnud tihti ennast mehele soovitud
ajal kiitte, kes tavatses tedn vahekorra ajal monitada ja sundis peale talle
vastumeelse katkestatud suguiihte. Uue naisega mehel sidraseid prob-
leeme pole, niiiid on ta aga mures sellepdrast, et ta el sunda naisega olla
nit sageli, kui see sooviks.

Miks-kiisimused

Sedalaadi kisimustega tuleb olla ettevaatlik, sest paraku
kaldub suur osa kliente (nt madala intelligentsuse, kehva ana-
liisivoime, mottelaiskuse voi psiiihilise kaitse tottu) vastama
“ei oska Gelda” voi “ma pole selle iile moelnud” Need kisimu-
sed vdivad klienti, kelle arutlemisvimet asutakse jirele proovi-
ma, initsieerida ka kergemini vastuseisule.

Tausttegurite uurimine

Ehkki noustamisel eelistada keskenduda [?] kliendi oleviku-
probleemidele, on tihti asjakohane esitada kiisimusi ka tema elu
tausttegurite kohta. Sealjuures tuleks hoiduda info kogumisest
asjade kohta, mis ei puuduta probleemi avamist ja lahendamist.
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Tausttegurite uurimise néiteid:
abikaasa truudusetust kurtva kunde kaest kiisitakse, kui-
vord ta ise on viimasele truu olnud v5i millal tal tekkisid
esimesed kahtiused,

- masendushoogude iile kurtvalt kliendilt kiisitakse, kas
kellelgi tema vanemaist esines depressiooni ja kas tal tuli
varases lapsep6lves vanemaist pikemat aega lahus olla,

- frigiidsust kurtva naise kéest kiisitakse, kuidas tema va-
nemad suhtusid seksisse.

Toimetulekuressursi (coping resources) madratlemine

Inimesed ilmutavad oma probleemidega toimetulekus
suurt iseseisvust ja leidlikkust. Toimetulek ehk iseenda ja oma
elusituatsiooniga hakkamasaamine haarab laiemas plaanis nii
sadrase avara eluvaate omandamise, mis lubab oma
(nartsissistlikke) probleeme Oiges mddtkavas hinnata, jooga
hingamistehnika v6i lihtsa 18tvumisvotte valdamise kui ka
nditeks harfjumuse ja usalduse oma muresid teistega jagada.
Noéustaja vaib toimetulekutaktikate ja strateegiate ala kaardis-
tada nditeks sel teel, et palub kliendil selgitada, kuidas ta on
vaatlusaluse probleemi ilmnedes seni toiminud. Meetmete dia-
pasooni laiendab kiisimus, mida klient kavatseb tulevikus teha
vdi mida on tema meelest selle murega hasti hakkama saanud
inimesed teinud v6i mis pdhimatteliselt voiks iildse antud juhul
kone alla tulla. Monelgi korral avastab klient, et tema hoiak v&i
oskus, mis teda mingis olukorras on seni aidanud, vaériks iile-
toomist uude, kohanemisraskusi pohjustavasse olukorda. Nai-
teks kui klient suudab t66! oma tundeid kontrolli all hoida suu-
nissona OLEN TAIESTI RAHULIK abil, voiks ta sedasama teha
ka peresuhetes. Ressursi mdiste iihendatakse psiihholoogias
tihti inimese positiivsete omaduste, eeliste, annete, vilumuste ja
oskuste, aga ka omandatud teadmistega. Laiemalt voetuna
kuuluvad siia alla ka lahikondlaste (vanem, abikaasa) olemas-
olu ja nende toetav suhtumine, lahe majanduslik olukord,
korgkoolidiplom, praktilist laadi téooskused, aga samuti sdéra-
sed rahulolu allikad nagu 6dus 6hkkond todkohal, maistev ja
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andestav abikaasa vi populaarsus sdprade ja tuttavate hulgas.
Harjumused (nt igapaevase hommikuvdimlemise harjumus),
kalduvused (nt kirjandushuvi), iseloomujooned (nt huumori-
taju, pingetaluvus) on samuti ressursi osadeks. Lopuks voib res-
sursiks pidada ka inimese valise ilu, pika kasvu (mehel) v&i saleda
figuuri, fiitisilise rammu, seltskondliku lihvi, hea maitse roivastumi-
sel, meikimisel ja kodu sisustamisel, muretu lapsepolve ja harmoo-
niliselt labitud teismelisepericodi (aga ka lapsepdlveraskuste ja
teismeliseea kriisi eduka tiletamise!), meeldiva elukoha, oma maja,
auto jm varakuse naitajad.

Ressursi reservide avastamiseks voib kliendile pakkuda vasta-
vaid loendeid. Naiteks v6ib seesmist tuge saada oma positiivsete
omaduste senisest laiema kasutuselevotu programmist.

Eesmirkide plistitarmune ja tipsustamine

Sthikindlus lisab elus hakkamasaamise joudu. Oeldakse, et
eesmirk piihitseb abindu voi et oma rada kulgev inimene jouab
ikka kohale. Eesmargi piistitamine, omaksvott, selle saavutamise
vahendite labikaalumine, ajakava koostamine ning esimese ot-
sustava sammu astumine toimivad tervistavalt sellega, et poora-
vad mingi mure kiilsis inimese tahelepanu oma hadadelt voi
psiiiihikahdirete siimptomeilt eluusku taastavale kisimusele,
kuidas tulevikus olukorraga paremini kohaneda. Eesmirgid tu-
leks sonastada optimistlikus vormis, konkreetsete ja saavutata-
vatena. Naiteks on vaga vahestele inimestele joukohane oman-
dada mitte iiksnes jooga pratyahara (meeleelundite kontrolli),
vaid juba ka Silva meelekontrolli tehnika v6i AT (autogeense
treeningu) stivaoskused. Pingelangetamise mone kiirvotte
omandamisega saab aga hakkama igaiiks, kel jatkub selleks pi-
sutki visadust.

Toome jargnevalt A. Adleri, G. Corey jt jargi koostatud
noustaja abikiisimused oma kliendis paremini orienteerumiseks.

- Mida klient kurdab?

- Milles ta ise nieb oma siimptomite pohjuseid?

Millised on minu esmased oletused tema probleemide tekke koh-
ta?
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Millised on kliendi torjutud, salatud probleemid?

Milliseks hinnata kliendi valmidust oma salatud probleeme
teadvustada?

Missugused on kliendi tugevad ja norgad kiiljed?

Kui suured on kliendi sisemised jouvarud tervendavate muu-
datuste algatamiseks?

Kas tegemist on kliendi pisiprobleemi v5i suhteliselt hiljuti te-
ravnenud kriisiga?

Mida klient ootab noustajalt?

Kuidas on kliendi elumured ja probleemid seotud tema pere- ja
todsuhetega?

Millised lapsepdlvekogemused jt minevikusiindmused aitavad
kaasa kliendi probleemide tekkes?

Millised olid kliendi elu otsustavad podrdepunktid?

Juhtumid, mil klient iiletas edukalt kriise ja raskusi?
Juhtumid, mil klient jii eluraskustele ja kriisidele alla?
Millised on tema varasema elu head ja halvad valikud?

Kelle toetusega voiks klient arvestada?

Kas klient on rahul oma positsiooni ja rolliga perekonnas?

Mil viisil votks tema meelest oma rolli perekonnas muusta ja
seetotiu saavutada parem positsiooni?

Kas kliendil on varasemas elus olnud nn vaimseid piiiidlusi ja
sellealaseid kogemusi?

Kui hdsti vt halvasti tundis klient end lasteaias, pohi- ja kesk-
koolis?

Kas kliendil on olnud raskusi (enese)distsipliiniga?

Millised on kliendi varased seksuaalsed kogemused?

Millele peaksin jirgmistel kohtumistel péhitihelepanu poira-
ma?

Millistes kiisimustes peaksin suurema selguse loomiseks kon-
sulteerima kolleegidega voi lugema erialakirjandust?
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Juhtumikirjeldus

Kliendi juhtumi kaardistamiseks tuleks ndustamise] kogu-
da infot tema seisundit, olmet ja enesehinnangut kajastavais
valdkondades. Jargnevas loetelus on A. Adleri, R. Nelson-
Jonesi, G. Corey jt eeskujudest ldhtudes esile toodud kiimme
kliendi seisundi kaardistamise valdkonda.

1. Uldine info. Kliendi nimi, vanus, vilimus, majanduslik
olukord, paritolu, perekonnaseis, usulised veendumused.

2. Probleemi olemus ja selle senise lahendamise katsed.
Mida klient kaebab (tema enda sonastuses)? Kuidas ta on oma
probleeme seni piitidnud lahendada?

3. Elutingimused ja elu kvaliteedi naitajad. G. Corey jargi
tuleks hankida andmeid kliendi pereelu, elukohamuutuste, ra-
halise olukorra, juriidiliste probleemide, kutseala ja todga ra-
hulolu, vaba aja veetmise vdimaluste, inimsuhete, toetajate ja
juriidiliste probleemide kohta.

4. Kliendi psiiihilise ja kehalise seisundi ildhinnang.
Millised on kliendi valdavad emotsioonid (drevil, depressioo-
nis, tunneb hiabi vo6i viha). Kuidas hinnata tema taiplikkust,
keskendumisvéimet, avatust ja suhtlemisvalmidust, usaldus-
likkust? Kas klient kannatab mingi kroonilise haiguse kies?

5. Kliendi valimus ja kaitumise isearasused. Noustatava
kehahoiak, ndoilme, kone isedrasused, lemmikkeelendid, koha-
nemisliigutused, mitteverbaalne kditumine.

6. Kliendi enesehinnang. Mil mdéral on rahuldatud tema
kaitstus, suhtlemis- ja eneseaustuse vajadus? Milline on tema ka-
sitlus oma tugevaist ja norkadest kiilgedest? Kuidas hindab ta
oma tahtejdudu, pingetaluvust ja muutumisvalmidust? Millises
osas on tema enesehinnang kooskolas voi lahkuminev kaasini-
meste arvamusega temast? Millisena hindab klient oma toime-
tuleku ressurssi ning selle suurendamise véljavaateid?

7 Kliendi raskuste arengulised ja etioloogilised tegurid.
G. Corey (2001, lk 34) jargi on neid viis tiilipi: a) ootamatutest
muutustest tingitud asjaolud - nt kooli sisseastumine, té6koha
kaotus, abielulahutus; b) arenguline eelsoodumus — nt kliendi
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parilikud konstitutsioonilised omadused, tema suhted oma va-
nemate ja pereliikmetega; ¢} pstiithilisi héireid soodustavad asja-
olud - nt pdetud haigused v&i konfliktid 661 voi pereelus; d)
omandatut faktorid — nt {imbritsevate hoolitsus ja osavétlikkus, mi-
da migreenthoogude ali kannataja teistelt saab; ) sotsio-
kultuurilised tegurid - st tavad, perekondlikud eeskujud ja kultuu-
rilised vaartused.

8. Kaitsemehhanismid. Kliendi probleemide olemuse avas-
tarniseks tuleb juba ndustamise varajasest staadiumist peale endale
tunnistada, kuivérd noustatav kasutab regressiooni, allasurumist,
probleemide eitamist, ratsionaliseerimist, martri mangimist, enese-
irooniat, huumorit jt kaitsemehhanisme. Kaitsemehhanismides
orienteerumine toob esile selle viisi, millega klient korvaldab endale
hibi ja valu valmistava ainese teadvusest.

9. Eluohtlikkus. Kas klient kujutab endast ohtu endale voi
teistele? Kas ta on varem teinud suitsiidikatseid?

10. Inimsuhted ja nendega rahulolu. Siia valdkonda kuulu-
vad kliendi suhted oma pereliikmete, todkaaslaste jt ldhikondlaste-
ga, aga ka tema seksuaalelu hetkeseis, suhetega rahulolu, raskused
ja konfliktid inimsuhetes ning suhteprobleemidega toimetuleku
senised viisid.

Mis maarab ndustamisprotsessi tulemuse?

Loetleme mdned ndustaja professionaalses tegevuses edu tdo-
tavad tegurid.

1. Meetodi valik, aga ka konsulteerimise tempo ja pShisuun-
dumuse otsustamine peaksid sobima ndustaja isikuga. Uhele oma-
seks saav ja tema kaes tulemuslikult toimiv tehnika ei tarvitse teise
noustaja puhul soovitud tulernusi anda.

2. Ravisuhe peaks olema kooskolas molema osaleva poole
ootustega, seda peaksid iseloomustama sellised tunnused nagu
usaldus, soojus, ehedus ja koostdo.

3. Klient peaks olema oma probleemides selguse saamisest ja
arevuse korvaldamisest siiralt huvitatud. Indiaanlastel on vanasd-
na, et hobuse allikale toomiseks piisab iihestainsast mehest, ent
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isegi 40 meest ei saa teda jooma sundida. Viljakas v5ib olla vaid va-
batahtlik hingeravi.

4. Samavord kordumatud kui inimloomused on ka noustami-
sel kisitletavad probleemid. Sestap tuleks noustamist vaadelda en-
nemini kunstkdsitoo kui konveieritdona.

5. Noustamine on diinaamiline protsess. Kliendi-patsiendi su-
hete, cotuste, vastastikuste hoilakute, taotluste maailm teiseneb aina,
selle hetkeseisu ja muutuvuse mdistmine on konsulteerimisel oluli-
ne.

6. Esmatahtis on tagada kliendi turvatunne, selle kéiguta-
mine probleemide kiireks ja pohjalikuks ldbitdéotamiseks kah-
justab suuresti kunde koostéévalmidust ja -v&imet.

7 Noustamine ei edene sirgjooneliselt ja {ihtlaselt. Peetakse
loomulikuks, et moni kohtumine (seanss) jaab viljatuks voi naib
varasemaga vorreldes isegi tagasilangemisena.

8. Noustamise tulemuslikkuse méaaravad niihésti terapeudi
kogemus kui ka kliendi 6pivéime ja lisanduv kogemus.

9. Noustamisel  toimib  {isnagi  intensiivselt nn
platseeboefekt, mis v6ib tuleneda kliendi usaldusest psiihhote-
raapia vdi psiihholoogia vastu, konkreetse noustaja mainest
ning olla seotud ka raha ja ajaga, mida klient kulutab.

10.Ravisuhtes méngivad kaasa ka ndustaja ettekujutus
“heast kliendist” ning konkreetse abivajaja vastavus sellele ku-
jutlusele. A. Goldsteini (1971) jdrgi paraneb nn YAVIS-klient
(young - noor, attractive - veetlev, verbal — sdnaosav, intelligent -
arukas, successful — edukas) iga terapeudi kées, mis tahes mee-
todiga too ka ei todtaks.

Noustamise tulemuse tle pole dige otsustada liksnes klien-
di rahulolu jargi. See voib kujuneda ka sekundaarsetel pohjus-
tel, nt selle alusel, et klient on rodomus, sest sai suhteliselt va-
heste kulutustega labi. Koige kindlam on positiivsete muutuste
teke kliendi tegelikus kaitumises.

Esitagem veel kahjulikult toimida véiva psiihhiaatri voi
psiihholoogi méned tunnused. Ta on isiksusena ebameeldiv vi
lausa eemaletdukav (pahur, kirsitu, agressiivne, irooniline,
valjakutsuv, alandav...). Ta ei hoiata arstimeid (nt unerohtu,

71



rahusteid) valja kirjutades nende korvaltoime eest. Ta el vasta
kliendi kiisimustele. Ta ei vaevu klienti korralikult kuulama ja
katkestab teda tihti. Ta ei anna ndustamise vi ravi sihtidest ja
viljavaatest tdest infot. Tal on kalduvus kliente seksuaalselt ara
kasutada.

Isiksusekeskne noustamine

Kuna selles raamatus pole véimalik koiki noustamise teo-
reetilisi suundi kiillaldaselt lahti motestada, votkem lihemaks
tutvumiseks vaatluse alla iithe nendest — C. Rogersi rajatud
kliendi- ehk isiksusekeskse noustamise.

C. Rogersi (1999) meelest toimub elukogemuse matestami-
ne mitmeti. Esiteks voidakse kogemust “alateadlikult prog-
rammeeritult” eirata, see tagasi liikata. Iseloomulik ndide: viga
puritaanliku kasvatusega inimesed ei teadvusta oma seksuaal-
seid ihasid. Teiseks voidakse kogemust adekvaatselt vastu votta
ja see lthendada oma minapilti. Sel korral tugevdab ja kinnistab
kogemus enesekdsitlust. Kolmandaks véidakse kogemust moo-
nutada, ndonda et konflikt minapildi ja kogetu vahel suureneb.
Niiteks véib madala enesehinnanguga tudeng juhuslikult essee
eest hea hinde saamisel arutada umbes nénda: “Opetaja vist ei
lugenud mu to66d korralikult 1abi” voi: “Teiste t86d olid ilmselt
veel kehvemad” Neljandaks voib kogemus lihtsalt markama-
tuks jddda, seda ei litkkata tagasi, kuid see jaetakse ilma elust
oppimiseks vajalikust tahelepanust.

Aastatepikkune t66 terapeudi ja ndustajana lubas C. Rogersil
esile tuua kaks tahtsat jareldust:

a. elus paremini kohanevad inimesed métestavad oma ko-
gemust tapsemalt, moonutavad seda harvemini ja eiravad seda
ning liikkavad selle tagasi vdiksemas ulatuses. Avaramate vaa-
dete ja laiema vaartusskaalaga paremini kohanenud inimesed
suudavad suurema osa oma kogemustest edaspidiseks toimetu-
lekuks ja isiksuse tdiustamiseks kasutusele votta;

mitmekilgse kogemusega, nad ei oska seda oma minapilti ja
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elamistarkuse varamusse integreerida. Osalt on see tingitud
nende kitsast voi vaesest vésdrtusskaalast, mistottu paljugi elus

C. Rogersi jargi suudavad paremini kohanevad inimesed
laiemas ulatuses vastu vitta oma sensoorset ja vistseraalset ko-
gemust (Nelson-Jones, 2000, 1k 45), ilma et nende eneseaktuali-
seerimise plilided elulise kogemuse tokestamise tottu kannatak-
sid. Seega elavad paremini kohanevad ja ennast aktualiseerivad
isikud mérksa enam (suurema tundlikkusega) ehedas reaalsuses.

Arevus ja pinge on Rogersi jirgi paljuski pohjustatud sellest,
et inimene surub alateadlikult maha selle osa oma siin ja praegu
tekkivast kogemusest, mis kahjustab tema senist minapilti.
Psiitihilisest pingest initsieeritud reaktsioonid (intentional
reactions) on tingitud sellest, et inimene mdtestab oma kogemust
jaigast, absolutiseerivast, mustvalgest hinnangulisest ja abstrakt-
sest positsioonist lahtudes. Ebakindlus, rahutus, drevus ja hirm
tulenevad inimese vdimetusest olla elu vahetu reaalsusega kon-
taktis. Ligildhedasel seisukohal on ka E. Fromm (2001), A. Watts
(1977) jt humanistliku suuna psiihholoogid.

Viga intensiivsete ja ootamatute kogemuste tekkides kait-
semehhanismid torguvad v6i osutuvad ebatdhusaks. Kui vara-
sem blokeeritud kogemus teadvuses kampub, valdab inimesi
arevus, hirm ja desorganiseerituse tunne, mis voib hulgal juh-
tudel viia psithhootiliste reaktsioonideni.

Nagu eespool deldud, on kliendikeskses ndustamises oluli-
sel kohal minakontseptsiooni mdisted. Inimese minapilt hélmab
lisaks enesemadratlusele ja endast arusaamisele ka enesehin-
nangu. Niisiis on siin tegemist mitmest minakasitlusest (nt mi-
neviku mina, ideaalmina, teiste tajutud mina, reaalmina, po-
tentsiaalne mina jne) moodustuva elu jooksul pidevalt teisene-
va struktuuriga. Minakasitlust voib vaadelda diinaamilise prot-
sessina, milles spetsiifilisel viisil peegelduvad paljud inimese
kohanemisraskused ja elumured. Minakontseptsioon on téova-
hend, millega inimesed ldvivad vilismaailmaga ja mille tottu
nad eiravad, eitavad ja moonutavad oma kogemust voi teistel
puhkudel votavad oma kogemuse adekvaatselt vastu.
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Inimesed erinevad iiksteisest juba ainuiiksi selle poolest,
millises suhtetoimes neil on oma minapildi tiksikosad, mida
nad peavad enda juures olemuslikuks ja pohiliseks ning mida
teisejarguliseks, otsekui perifeerseks. Noustamise klientide pu-
hul on Rogersi jirgi otstarbekohane vaadelda nende minapildi
kongruentsust vdi mittekongruentsust. Esimesel juhtumil on
inimese minakésitlus vastavuses inimese tegelike elukogemus-
tega. Inimene néeb end, hindab ennast enam-vahem sama loo-
gika jargi, mis tuleneb tema elukaigust, teiste inimeste suhtumi-
sest jne. Teisel korral pole inimene (oma kogemuse madala
teadvustamise tottu) suutnud oma elus olulisi asju enda mina-
pilti integreerida. Tal tekib oma elu olulistes juhtumites kiill
ohtrasti intensiivseid muljeid, kaugeleulatuvaid tolgendusi ja
eredaid tundeid, ent need kaik jddvad tema minapildist vilja-
poole.

Inimese seadumus oma kogemuse eitamisele, eiramisele
vOi allasurumisele kahandab oluliselt tema viljavaateid hinnata
iseend suhtetoimes maailmaga adekvaatselt. Seega on minaka-
sitlus tihedalt seotud isiksuse kasvu eeldustega. Rogers peab
ideaalseks juhtumit, kus inimese enesehinnangu kérge tase ta-
gab tema kogemuse tdieliku vastuvdtmise, ilma et seejuures
vahimalgi méairal kannataks tema elus eduka toimetuleku tiht-
saks eelduseks olev eneseusk.

Kliendikeskse ndustamise koige tahtsam eesmark on tingi-
muste loomine ennast aktualiseeriva voi kiipse isiksuse kuju-
nemiseks. Jargnevas loendis on Maslow”, Frommi ja Rogersi
teooriatele toetudes toodud selle juhtivad omadused:

- kogemusele avatus,

- tegelikkuse moonutusvaba vastuvatt,

- psuhholoogilise kaitse vajaduse nérgenemine,

- realistlik eluhinnang,

- elus toimuva mdtestamine,

- iseolemisoskus,

- oma tegude eest vastutamine,

- loov eluhoiak,

- teiste inimeste isiksusliku kordumatuse hindamine,
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- korge enesehinnang,

- vaba ja vahetu emotsionaalne reageerimine,

- spontaansus, lihtsus ja loomulikkus,

- hea keskendumisvoime,

puhendumine probleemide lahendamisele,

- iseseisvus ja kultuuri ning sotsiaalse keskkonna survele

vastupanu,

- isetu, kaasinimeste ja maailmaga ithtsust taotlev loomus,

- vOime vaadata maailma virske pilguga,

- tippelamuste ja inspireerituse sagedus,

- Innustumisvdime,

- sligavate ja pusivate inimsuhete toetamine,

- ilumeel,

selged eetilised pShimotted ja nende jargimine elus,
osavdtlikkus teiste inimeste suhtes,

- sihikindlus.

Nagu iilal toodud kiipse isiksuse tunnuste loend niitab, on
eneseaktualiseerimises kesksed iseolemisoskus, spontaansus,
oma vdimete realiseerimine ja valmisolek keskenduda elus olu-
liste probleemide lahendamisele. Pole kahtlust, et noustamise
kliendid peaksid elus paremini kohanemiseks dppima tegema
valikuid, mis annaksid neile edaspidises elus voimaluse tegut-
seda senisest tbhusamalt. Kuid samas peaksid nad 6ppima ka
seda, kuidas kogeda ja véljendada oma tundeid, neil tasuks op-
pida realistlikult arutlema, labiméeldult toimima ning seatud
sihtide saavutamiseks kiillaldase energia ja sihikindlusega te-
gutsema.

Isiksuskeskse ndustamise protsessi suunamisel lahtutakse
jargmistest arusaamadest.

1. lgas kliendis on suured eneseaktualiseerimise varud
(tahtejou, puudlikkuse, vastutustunde, sihikindluse, hoolivuse,
enesearendamise ja loovuse ressursid).

2. Pikka aega jatkunud kogemuste allasurumise harjumuse
ning negatiivse, hajusa v&8i moonutatud minapildi ning sellega
seotud vadrkohanemise strateegiate tGttu on paljudel inimestel
raskusi nii elus toimetulekuga kui ka eneseaktualiseerimisega.
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3. Maistev, toetav, osavotlik ja soe suhtumine ning aktiiv-
ne, kaasaelav kuulamine suurendavad kliendi usku oma varu-
vdimete olemasollu ja nende realiseerimise voimalikusesse ning
vabastavad ta kahjulikust harjumusest — vajadusest rakendada
oma kogemuste kisitlemiseks kaitsestrateegiaid.

4. Noustamise kaigus opib klient siigavamalt tundma ise-
end ja oma minakasitlust, aga ka viisi, kuidas ta seni on motes-
tanud oma elulisi kogemusi. Ta veendub iiha enam selles, et elu
motestamine ja kogemine on tihedas suhtetoimes omaenda mi-
na ja selle edu voi ebaedu tdotavate viljavaadete hindamisega.

5. Noustaja pohiliseks toovahendiks on kongruentsus —
kliendiga emotsionaalselt tihel lainel olek.

6. Noustamisintervjuu kaigus ja kliendiga vesteldes kasu-
tab konsultant tunnete peegeldust, eneseavamist jt kliendi si-
semaailma avamist ja eneseteadvustamist soodustavaid votteid.

7 Sobraliku ja toetava suhtlemisviisiga pakub noéustaja
kliendile eeskuju (kditumismalli} selleks, et too Opiks paremini
kohanema inimsuhete maailmas.

Humanistlikku paradigmat jargivat noustajat ei huvita mitte
niivord kliendi probleemi tekke siivaanaliiiis vai tema kohanemis-
vOimet tOstvate mottemallide ja kiditumisviiside kattejuhatamine,
kuivord kliendi suunamine tema isiksusliku arengu teele. Nous-
tatava isikupéras ei nahta mitte temast arusaamist segavat tegurit,
vaid tahtsat arenguressurssi, sest isiksuslik kasv toimub “huma-
nistide” kisituses sedaméodda, kuidas inimene vabastab ja viib
korgemale jarjele oma individuaalsed voimed jt eeldused.

Selleks et ndustaja ja tema kliendi suhtlus kujuneks usaldusli-
kuks ja kundet julgustavaks, véljendab ka pstihholoog autentselt
oma tundeid ja sisemaailma. Teisisdnu eelistab ta erialase rolli ro-
hutamisele vdi maskis esinemisele olla see, kes ta tegelikult on. See
ndib tisna lihtne ja selge pohiméte, ent eeldab digupoolest seda, et
noustaja ise oleks arenenud enesetundega, harmooniline, lahene-
nud, spontaanne isiksus. See ongi vahest tema koige tahtsam ja
samas koige raskemini omandatav noustamistehnika. Ehtsust,
hoolivust, siirust, saati siis veel spontaansust ei ole kuidagi vaima-
lik teeselda. Paljude teraapia ja ndustamise asjatundjate meelest
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eeldab eksistentsiaal-humanistlik ndustamine ja teraapia psiihho-
loogilt teiste noustamisviisidega vorreldes enam iseenda isiksusli-
ku kiipsuse teatud arengujirku. Vaba, loomuliku, autentse suhtlu-
se tagamiseks ei saa isiksusekeskses noustamises kuigi suures
ulatuses rakendada mis tahes laadis kavandatud protseduure. Ku-
na kliendiga t60 toetub teiste enam etteaimamatuile situatsioonite-
guritele, eeldab sellele suunale rajatud noustamine head intuit-
siooni ning sooja, inimlikku kontakti kliendiga. Lisagem, et uuemal
ajal on Rogersi klassikalist ndustarnist {iha julgemalt taiendatud
teistest  koolkondadest pédrit meetoditega, nt kognitiiv-
kaitumusliku ndustamise tehnikatega.

Psithholoogiline kaitse

Inimpsiitihika pdhifunktsiooniks on organismi parema ko-
hanemise kindlustamine tema elukeskkonnas. Selle funktsiooni
taitmisel rakendab psiiiihika mitmesuguseid kaitselise iseloo-
muga kognitiivseid skeeme ja kditumistaktikaid, millele kéigile
on omane iiks iilesanne — subjekti enesehinnangu ja positiivse
minakisitluse kaitsmine neid ohustava info vastuvotmise eest.
Valdav osa kaitsevdtteid on seotud vastuvdetava info tolgenda-
mise ja sellel kohaseks peetavate vastuste — kditumisviiside,
strateegiate — valikuga. Kaitsemehhanism lilitub kidiku enamasti
automaatselt, sedavord iseeneslikult, et me paljudel juhtudel
keeldume endale isegi tunnistamast, et oleme rakendanud erilist
kaitset. Lihtne néide. Kui keegi siitidistab meid milleski {ilekoh-
tuselt, asume end kohe digustama ja vastusiiidistust esitama;
kui need votted el anna tulemusi, piitiame arvustamisest stoilise
rahuga iile olla, ebadiglase etteheite unustada, seda juhuslike as-
jaolude kokkulangemisega seletada. Ent me vdime kujundada
endas ka arvamuse, et meelehdrmi pohjustanud inimesed on
dela ja ebadiglase loomuga, voi olukorda koguni nénda tolgen-
dada, et tegelikult oleme etteheite — nditeks mingi varasema teo-
ga — ise dra teeninud. Antud juhtumil tuli kone alla mitu kaitse-
kditumise taktikat, mida enamik inimesi sellisena isegi ei erista
enam-vahem koiki esitatud vastuseid peetakse ebadigluse voi
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stitidistuse korral tdiesti normaalseteks reaktsioonideks.

Psiihholoogiakirjandus teeb vahet psiihhootiliste, neurooti-
liste ja kiipsete kaitsemehhanismide vahel. Koik psiihhootilised
kaitsevotted ja valdav osa neurootilisi ehk ebakiipseid minakait-
se mehhanisme moonutavad toelisust. Nende kahjulikkus seis-
nebki inimese potentsiaalsete probleemide hdgustamises, prob-
leemide enda eest varjamises v&i keskkonna moonutamises.
Kiipsed kaitsevdtted aitavad samas keerukate probleemolukor-
dade ja konfliktidega tegusalt kohaneda, ilma et inimene end
ebateadlikult programmeeriks toelisuse varjamisele enda eest.
Psithholoogilise kaitse votete alateadlik valik koneleb iisna selget
keelt inimese isiksuslikust arengust, vaimsest tasakaalust, enese-
usaldusest ja psiiiihilisest tervisest. Freudist alates on paljud
psithholoogid (nt A. Adler, W_Reich, E. Fromm, F. Perls, A. Ellis,
A. Selgiman, L. Festinger, E. Berne, I. Kon) esile toonud aina uusi
psiiiihilise kaitse maaratlusi ja liigendusskeeme ning uusi kaitse-
kaitumise juhtumeid. Tutvugem jdargnevalt kolme minakaitse
votete liigitusega.

Anna Freudi poéhiliste ego kaitsemehhanismide kirjeldus
("Das Ich und die Abwahrmechanismen”, 1936) pohineb tema isa
Sigmund Freudi teostes esitatud kaitsekditumise juhtumite siis-
tematiseerimisel.

1. Repressicon ehk valjatérjumine (Verdrinkung) on soo-
vimatu materjali tGrjumine alateadvusse (mitteteadvusse). Torje
kdivitub S. Freudi jargi siis, kui dngistuse tekke ohtu hinnatakse
oodatavast naudingust suuremaks. Teadvusest torjutakse tungi-
dega seotud soovid, unistused ja malestused. Torje on pstihho-
analiilisi rajaja meelest kdigi kaitsemehhanismide koostisosa ja
prototiitip. Harilikult lisandub sellele ka mingi teine kaitsemeh-
hanism.

2. Vastandreaktsioon (Reaktionsbildung) on ohtliku impul-
si, kditumisajendi asendamine vastandliku psiihholoogilise
taotluse, hoiaku voi kditumisega. Kartusest oma soovide objekti
kiinduda voib tdrgata sellele kahju tekitamise, selle havitamise
impulss. Analiiiitilise psithholoogia jérgi voib maniakaalsust ka-
sitleda depressioonivastase kaitsena. Obsessiiv-kompulsiivne
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kditumine on seletatav lubamatuid tunge elimineeriva vastand-
reaktsioonina.

3. Isolatsioon (Isolieren) on tunnete allasurumine, seose
katkestamine mingi motte v3i teo ja sellega seotud tunde vahel.
See tdhendab ka {iksiku métte voi kditumisakti isoleerimist ini-
mese tunnetuse ja kditumise tervikust. Isolatsioon tuleb ehedalt
esile traumajirgse reaktsioonina, viljendub aga ka skisoidsele
isikule omases kaitumises.

4. Tihistamine, (Ungeschehenmachen) on reaalselt toimunu
eitamine, nt piilid oma métteid voi tegusid olematuks teha. Rep-
ressiooniga seotud eitamise najteks on stiilses dudusfilmis “Tei-
sed” Nicol Kidmani kujutatud naine, kes on enda teadvusest
korvaldanud oma laste surmaga seotud jubeda mailestuse.

5. Projektsioon on iseenda (tdrjutud, teadvustamata) isi-
kuomaduse, soovi voi tunde tilekandmine teisele inimesele.
Projektsioon véljendub eredaimalt paranoia korral.

6. Autoagressiivsus ehk enese vastu podramine (Wendung
gegen die eigene Person) saab teoks siis, kut inimene poorab algselt
teistele moeldud agressiivse impulsi enese vastu, kuna ta ei julge
seda teise isiku suhtes kasutada.

7  Samastumine on kellegi teise mingi joone vdi omaduse-
ga osaline voi taielik identifitseerimine. Noustamises ja teraapias
voib klient samastuda psithhoterapeudiga.

8. Regressioon on naasmine, tagasilangemine indiviidi va-
rasemale arenguastmele, kus oli lihtsam toime tulla ning polnud
hairivaid probleeme. Iseloomulikuks niiteks on viikelapse taga-
silangus voodi margamise (allategemise) faasi olukorras, kus hi-
lisem laps tema privileegid iile votab. Analiilitilises teraapias
viiakse patsient sageli sellele varasemale arenguastmele, kus tal
konflikt tekkis, et dngistav kogemus uuesti 1abi elada ja ratsio-
naalselt lahendada.

9. Eitamine (Verneidung) tekib olukorras, kus inimene
keeldub omaks votmast teda tegelikult suunavat taotlust, soovi,
tungi voi tunnet. Eitamisreaktsioonid on sagedased traumeeri-
vatele sindmustele reageerimisel. Naiteks hiitiatasid paljud ini-
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mesed Estonia katastroofist ja Maailma Kaubanduskeskusele
suunatud terroriaktist kuuldes: "See pole voimalik!"

10. Viimase, kiipse kaitsemehhanismina vaadeldav subli-
matsioon on S. Freudi jargi libiido (seksuaaltungi) éilistamine
ehk peenenemine selliseks tegevuseks, millel puudub ilmselge
seos seksuaalsusega. Niiteks voib kittevoitmatut armastust iha-
lev noormees hakata luuletusi kirjutama. Sublimatsioon voimal-
dab muret valmistavast olukorrast korgemale tousta ning seda
on peetud ennemini arenguteguriks kui tegelikkust moonuta-
vaks faktoriks.

Lisagem, et S. Freudil endal polnud kaitsermehhanismide
siistematiseeritud kasitlust ja iilal toodud liigendus on vaid tiks
tema doktriini vdimalikest tolgendustest. Vaga oluline on seegi,
et ortodoksse psiihhoanaliitisi kaitsemehhanismide késitlust on

aastakiimnete jooksul joudsalt tdiendatud ja avardatud.
Omapédrase  kaitsekaitumise juhtumite liigituse on toonud
geStaltteraapia rajaja Fritz Perls (Starak, Oldham ja Key, 1998). Keskkon-
nast ja iseendaga toimuvast teadlik-olemise (awareness) pohilisteks kahjus-
tajateks on viis kaitsemehhanismi: projektsicon (viljamoeldud omaduste
ilekandmine teistele isikutele ja olukordadele), introjektsioon (vdoraste
ideede ja tunnete masinlik lilitamine oma motetesse), konfluentsus (laiali-
valguvus, kogemuse ahmastumine), retrofleksioon (iseenese vastu péora-
mine) ja defleksioon (hajumine, korvalekaldumine).
Projektsioon on levinuim kaitsemehhanism, mis lilitub kaiku siis, kui
me omistame teistele inimestele sddraseid omadusi, mida neis tegeli-
kult pole. Halvimal juhul elab inimene puhtalt oma projektsioonidega
loodud maailmas.
Introjektsiooni korral kugistatakse alla voorad vaated, vanemlikud
vddrtushinnangud, sallimatuse hoiakud, jaigad kiitumismallid, ilma et
mainitud asju analGiisitaks ja lahti motestataks. Sdarased puudulikult
teadvustatud ja lahti matestamata eelarvamused, hinnangustereotuii-
bid, kaitumisjuhised ja tegutsernistavad hiagustavad meie selget meelt
ega lase mell iseend, oma ajejdude ja valismaailma tdies ulatuses
mdista.
Konfluentsus (1d confluere - kokku voolama, tihte valguma) kimbutab
inimesi, kes hoiduvad kartusest teistega vastuollu minna oma arvamu-
si teiste ormadele vastandamast ja oma isikupira viljendamast. Jdades
konfluentseks, luuakse kiill kokkusulamise illusioon, ent hoidutakse
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toelisest kontaktist. Saaraste juhtumite korral ndivad kaks osapoolt

vaikimisi ndéustuvat selles, et mittendustumist ei tule valja ndidata.

Retrofleksioon kujuneb olukorras, kus inimene n-6 podrdub enda

vastu, asub end shGudistama, mértrit mdngima jne. Retrofleksiooni

(selle lahedased moisted on intropunitsioon (enese karistamine), auto-

agressioon ja vaba eneseviljenduse allasurumine) saadavad sageli li-

haspinge teke kehas, hingamise takistatus vm fliisilised komponen-

did.

Defleksiooni korral tehakse probleemolukorras ndgu, nagu poleks

midagi juhtunud. Suhtlemisel annavad sellest tunnistust koneaine va-

hetamine, teemast korvale kaldumine, kohima vai nihelema hakkami-

ne. Defleksioonidest kiillastunud suhtlus on lame ja igav.

Toogem  kaitsemehhanismide  kaasaegse  kasitluse  nditena
J- Villiant“i liigituse (1971, R. Fitzgeraldi jargi, 2001).

I Psithhootiline kaitse

1. Maniakaalne projektsioon

Tajutava reaaluse tugev moonutamine.

2. Psiihhootiline eitus

[lmselgete faktide ignorantne eitamine.

3. Moonutamine

Tegelikkuse moonutatud vastuvott sellisel viisil, et see vastaks isiku
hetkevajadustele (nt illusioonid ja hallutsinatsioonid).

I1 Ebakiips kaitse
4. Projektsioon

Teistele isikutele enda omaduste ja matete omistamine.

5. Skisoidne fantaseerimine

Autistlike kujutluste teke, mis voimaldavad olukorra tle niilise kont-
rolli saavutamist.

6. Hiipohondrilised reaktsioonid

Teistega rahulolematus teisendatakse alateadlikult rahulolematuseks
iseendaga, mis somatiseeritakse kehalisteks vaevusteks ja kujuteldavateks
haigusteks.

7 Autoagressiivsus

Teiste vastu tuntav vihameel elatakse vilja passiivsuse ja
retrofleksioonina.

8. Impulsside vahetu viljaelamine

Selleks, et (sotsiaalselt taunitavad) impulsid teadvustamata jitta, rea-
geeritakse neile vahetult, teadvuse kontrollita.
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I} Neurootilised kaitsevétted

9. Dissotsiatsioon (neurootiline eitamine)

Oma mina harjumuspirasest kisitusest distantseerumine; see vote
voimaldab véltida emotsionaalse distressi kogemist, kahjustades samas
olukorraga adekvaatset kohanemist.

10. Intellektuaalne isolatsioon

Enamasti obsessiiv-kompulsiivse siindroomiga kaasnev piiiid eirata
oma afektiivseid emotsioone isegi siis, kui need pohinevad ratsionaalsel
alusel.

11. Allasurumine

Erinevalt eelmisest kaitsemehhanismist afektiivseid emotsioone kiill
teadvustatakse, ent nendega kaasnevad kujutlused jaavad alateadvusse.
Allasurumine on iseloomulik naiivseile ja ebaloogilistele jdreldustele, sa-
muti amneesiale ja hiisteerilisele konversioonile.

12. Viljavahetatav reaktsioon

Vihameelsus vdi moni teine intensiivne emotsionaalne reaktsioon
suunatakse seda otseselt esile kutsunud objektilt mingile teisele. (Uhel
Bidstrupi karikatuuril on kujutatud, kuidas iilemus solvab alluvat, kes elab
oma viha valja abikaasale, see omakorda pojale, poeg koerale jne.)

13. Reaktiivsed moodustised

Teadvustatud motted ja tunded on vastupidised alateadlikele afekti-
dele. {Nt solvatu tunneb solvaja vastu tanulikkust).

IV Kupsed kaitsevotted

14. Altruism

Alama astme tarbed asenduvad korgematega (nt omakasu taotlemise
asemel tuntakse heameelt voimalusest teist aidata).

Markus. Sénale altruism on siin antud spetsiifiline télgendus. “Tava-
line” altruistlik (isetult teisi abistav) tegevus voib teoks saada ka ilma ego-
kaitse funktsioonita.

15. Huumor

Piinlike, valu ja viha tekitavate asjade koomiliste kiilgede nagemine
vabastab sisepingest. Huumor lubab traumeerivaile v6i hiirivaile asjadele
“lubatud viisil” (agressiivsust viltides) reageerida.

16. Supressioon ehk hairiva teguri teadlik eiramine

Arritavat, traumeerivat asjaolu ei piiiita olematuks méelda, ent ot-
sustatakse oma tunnetust tiiel méidral kentrollides teadlikult eirata. See
kaitsevote viljendub iitlustes “Ara pane tihelegi” “Ara tee sadsest elevan-
til”

17. Probleemide ja konfliktide realistlik prognoos

Ees seisvate probleemide tunnistamine nende realistlikuks kisitlemi-

seks.
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18. Sublimatsioon

Freudi jargi on sublimatsioon libiido peenenemine ehk kultuuris sal-
litav véljaelamine. 1. Villiant mairatleb aga sublimatsiooni instinktiivsete
tungide vahendatud ja norgenenud valjaelamisena, mistdtiu subjekt suu-
dab valtida oma kéitumise soovimatuid sotsiaalseid tagajirgi ning siiii ja
frustratsiooni tundeid.

Neurootilise kaitse asendamine kiipsemate kaitsevotetega

Uldjuhul naitab primitiivsete ja neurootiliste v6i vastupidi,
kiipsemate ja ldbikaalutumate kaitsevatete kasutamine seda, kui
hasti subjekt on oma rolli ja tihiskonnaga kohanenud. Tegelik-
kust tugevasti moonutavate kaitsemehhanismide sage kasutami-
ne on enam-vahem koigi ndustamise ja teraapia gurude jargi
psiiihilise patoloogia selgemaid tunnuseid. (Vrd Fitzgerald, 1k
111)

Paljud noustamise ja psiihhoteraapia asjatundjad — nt Milton
Erikson, Viktor Frankl, Albert Ellis jt — on oma klientidele dpeta-
nud sisuliselt kiipsemate kaitsevotete (huumor, eneseiroonia,
kannatlik vastupanu) eelistamist primitiivsetele (martri mangi-
mine, hiipohondria, 6pitud abitus). Sedasama taotletakse Morita-
teraapias ja zen-treeningus. Budismi “individuaalse mina eitami-
se printsiip” (anatma) on tdlgendatav radikaalse kiipse kaitse-
vottena: kui meis puudub nartsissistlike egotarvetega mina, kaob
ka vajadus seda reaalsust moonutavate votete abil kaitsta.

Ehkki psiihhoteraapia ja ndustamise teooriates raagitakse
enamasti vaid tegelikkust moonutavate kaitsevotete korvaldami-
sest, mitte nende leebematega asendamisest, voib tegeliku nous-
tamise praktikas tdiesti heaks tulemuseks pidada sedagi, kui
kliendi primitiivsed ja raiged kaitsevotted on suudetud asendada
pehmemate ja kiipsematega. Noustaja peaks kliendi parema
tundmadppimise kdigus esialgu endale, seejirel ka oma kundele
selgeks tegema, milliseid kaitsevotteid tal tuleks teistele eelista-
da. Mdnel puhul on asi pikemata selge. Naiteks on tunnete vilja-
elamine nende allasurumisest parem, agressiooni vallandamine
eelistatavam kui patoloogilised projektsioonid (Fitzgerald, 1k
112). Parem on pidada iseennast heaks inimeseks (ehkki see pole
tosi) kui ndha koigis dmbritsevais enda vihavaenlasi.

83



Intellektualiseerimine (probleemide lahtiseletamine ratio abil) on
parem kui enda koormamine autoagressiivsust vallandava siiii-
tundega. Jne.

Lisagem veel médned kaitsevitete ning defensiivse iseloo-
muga mingude (Bernei jirgi) ning strateegiate korvalejatmise
voimalused.

1. E. Shostrom soovitab irratsionaalselt defensiivse iseloo-
muga manipuleeriv kaitumine (nt Diktaatori, Nartsu, Stitidistaja,
Missumehe voi Kaebealuse positsioon) asendada iseend ja
kaasinimest aktualiseeriva rolliga.

2. Olukordi ratsionaliseeriv isik peaks rohkem usaldama
oma tundeid, riskides selle nimel (kaitselist laadi) impulsiivse
kditumisega.

3. Inimliku kontakti ja intiimsuse eest distantseeruv Valve-
kriitik peaks olukordi ja inimesi 6ppima hindama Osavétliku
positsioonilt (seda kunsti saab Oppida sensitiivsustreeningus ja
geStaltteraapias).

4. Probleemidest myodahiilimise madngu “Oleks vaid” (me
ei saa olukorras midagi ette votta, sest meil puuduvad need ja
need vahendid) véiks 16petada vanaséna “Julge hundi rind on
rasvane” meenutamisega.

5. Teisi ja olukorda enda jannijadmises siitidistavale isikule
voiks meenutada tuntud kénekéddndu “Paha siga, mitu viga...”

6. Elupdlisel Luuseril tasuks negatiivsete automaatmotete
ringrajalt korvale astuda ja luua endale elus eduka toimetuleku
ere kujutlus (NLP véte, mis teisest rakursist voetult on unistami-
sena vaadeldav kaitsevote).

7 Martrimangu “Née, mis nad minuga tegid” (jalle oldi mi-
nuga iillekohtune!) harrastav isik voiks aga meenutada kunagist
menufilmi “L66 esimesena, Freddy!”

8. Passiivsusse tardunul véi siingete ennete kammitsas isi-
kul tuleks soovitada elada muretult iks pdev korraga.

Nagu eespool osutatud, kujutavad kirjeldatud positsiooni-
vahetamised enamikul juhtudel endast iihe kaitsevotte asenda-
mist teise, leebemaga. Selleni joudmine ei saa maistagi teoks su-
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valise soovituse voi mirkuse tulemusel, vaid soodsalt kulgeva
ndustamisprotsessi dige hetke tabamisel.

Regressioon

Teraapia ja ndustamise kliendid toovad sageli esile regres-
siivset kditumisviisi. Nagu eespool mainitud, mdistetakse reg-
ressioonina tdiskasvanu tagasilangemist siitidimatu ja abitu
lapse tasandile. Selles seisundis vdidakse “digustatult” taotleda
saaraseid hiivesid nagu tdhelepanu, andestamine, argikohus-
tustest vabastamine, teenindamine, hoolitsemine jne. Regres-
stooniga otsitakse turvalisust, pdgenetakse vastutustunde eest,
valditakse rasket olukorda ning sellega seotud rahutust ja are-
vust. Regressioon on tdhus enesekaitse vahend, sest see vdi-
maldab pehmendada v6i valtida endale esitatavaid néudeid.

Regressioonis on keskne apelleeriv iseloom - sellega puiitakse kesk-
konda majutada. Kuivord igaiiks meist on elnud viike laps, pole imeks
panna, et me votame ka vanemast peast kasutusele lapseeas kohaseid ja
tdhusaid toimimisviise. Teatud piirini on regressioonindhtused enami-
kule inimestele omased, loomulikud ja normaalsed. Noustades on oluline
arvestada, et regressioonist saadav kasu pohjustab regressiooni kordu-
vust.

Kliendi regressiivne kaitumine voib avalduda jargnevas (Niskanen
jit, 1k 136-137).

- Ta apelleerib kdneviisi, riietega jne ndustaja tunnetele.

- Ta esineb hiddise ja kaeblevana.

Ta on lapsemeelselt abitu ja otsustusvéimetu.
Ta on passiivne ja algatusvoimetu.
Ta on alistuv ja kdigega ndustuv.
- Ta on enesekeskne ja ennast jalgiv.
- Ta on armastust ja hoolitsust igatsev.
Ta on kibestunud ja ennast hdvitav.
Ta kaitub teesklevalt ja epateerivalt.

Noustaja sihiks on kliendi regressioonikalduvust kord-
korralt vihendada, sest see suunab ndustatava selgema toeli-
sustaju, oma probleemide valitsemise ja vastutustunde aktsep-
teerimise poole. Samas ei tule regressiooniilminguile rdigelt ja
otseselt reageerida. See vo6ib neid veelgi tugevdada. Niskaneni
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jt (Ik 138) jargi véivad psiihhiaatria patsientide regressiooni
suurendada niihdsti haigete kamandamine ja nende kurjustav
kohtlemine kui ka nende iilehooldamine ja kohustustest va-
bastamine. Regressiooni vahendavalt toimib see, kui:
- terapeut oskab endaga manipuleerimise katse ldbi ndha
ja reageerib sellele rahulikult,
- terapeut kasutab npustamisel tekkivaid voimalusi klien-
di iseseisvuse suurendamiseks,
terapeut rohutab suhete vordsust ja aktsepteerib kliendi
arvamusi,
- terapeut loobub nii klienti taunivaist kui ka teda tile-
hooldavaist votteist.

Vastupanu

Vastupanu on V Tdhka jargi (ks kahest psiihhoanaliiiitilise
protsessi alustalast. (Teine on ulekanne.) Vastupanu all moel-
dakse kliendi vastuseisu hingeravi sihtidele ja meetoditele ning
norgemal voi tugevamal kujul leiab see aset mis tahes teraa-
piate rakendamisel. Vastupanu on nagu am&éb, see voib aval-
duda viga mitmesugusel kujul, nii sdnaliste reaktsiconide kui
ka vaikimisena, nii otse kui ka maskeeritult, sama hasti tegut-
sedes kui ka tegematajitmistes. (Niskanen, Sorri ja Ojanen, 1k
95.)

Selle keeruka fenomeni selgitamiseks tuleb teha pdgus ekskurss
klassikalise psithhoanaliiiisi teooriasse. Freudi dpetuse jirgi on ego kesk-
seks rolliks tasakaalu sailitamine idi, superego ja vilismaailma kokkuso-
bimatute noudmiste paine all. Neurootilised ja psiihhopaatilised siimp-
tomid kujutavad endast regressiivset katset sailitada voi taastada psui-
hika tasakaalu. Tanu paljudele kaitsemehhanismidele on ndustamisele
tulev klient paradoksaalsel kombel mingis méttes parimas vdimalikus
tasakaalus. Kuna ta ei teadvusta oma probleemide ulatust, tekkelugu ja
kaugeleulatuvat tahendust, ilmutab ta {ildjuhul vaid soovi vabaneda mo-
nest tilikast stimptomist. Neuroostsimptom tdhendab analiiditilise
psthholoogia keeles ego kaitsemehhanismide poolt maskeeritud tungi-
impulsside valjamurdmist, mida saadab teadvustatud piin, kuna keela-
tud rahuldus on saadud superego ndudeid eirates. (Tihka, 1999). Siimp-
tomimoodustusega seotud egckaitse sihiks on siiitunde, habi, drevuse,
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alanduse v6i mone teise talumatu tunde drahoidmine. Nonda saab tecks
infantiilse agressiooni ja seksuaaltungi pidev osaline vljendus, kogetavad
pstithilised héired on aga 16iv halvima voimaliku drevuse kiest pidsemise
eest. Psithhoterapeudid peavad seda haigusest saadavat sekundaarset kasu
tiheks pohjuseks, miks on nende kliendid nii visad oma kaitsemehhanismidest
(ja simptomite pohjustest) lahti iitlema. Ise sellest teadmata on enamik néus-
tamise kliente sisimas oma isiksuse ajejoudude {vajaduste, soovkujutluste, im-
pulsside, vadrtusarusaamade) muutmise vastu, sest iimberkujundused dhvar-
daksid koigutada senist tasakaalu ja suurendada niigi hairivat drevust veelgi.
Noéustamisel ilmneva vastupanu tekkepinnaseks on kramplik putd viltida
isiksusliku dispositsiooni (hoiakute, vajaduste, vaartuste, harjumuste, kaldu-
vuste) olulisi ruadatusi,
M. E. Young (1998, E. Riliitel, 2001, lk 37 jargi) kirjeldab tosinat sageda-
semat vastupanu juhtumit jargmiselt.
1. Klient kritiseerib konsultanti v&i ndustamisprotsesst.
2. Klient hilineb kokkulepitud kohtumistele, ei tiida antud lubadusi
voi unustab ndustamistasu maksmata.
3. Klient vaikib, ei vasta esitatud kiisimustele.
4. Klient teoretiseerib voi targutab.
5. Klient jatab ndustamisprotsessi pooleli vo6i kinnitab, et ei vaja enam
pstihholoogi abi, eitades sellega vaid enda muutumise vajalikkust.
6.  Klient viskab nalja voi lollitab noustajat.
7 Klient vastab pidevalt: “Ma ei tea.”
8. Klient ei soovi ndustamisprotsessi kuidagi éra lopetada ja tahab pi-
kendada kokkusaamiste aega.
9. Klienturgitseb ndustaja eraelus.
10.  Klient hamab, esitab tarbetut materjali v&i (iritab ndustajat intrigee-
rida.
11. Klient keeldub ndustamisel lahtiseletatut ja juhendatut ellu viimast.
12. Klient torgub kodutéid tegemast, eirab juhiseid ja nduandeid.
Vastupanu ilmingute hulka on klassikalises psiihhoanaltiisis jt ana-
luutilistes teraapiates arvatud ka jargmised juhtumnid:
unustab nihtud uneniod,
valdib unes seksuaalsust ja agressiivseid teemasid,
hilineb seanssidele v&i unustab neile ilmuda,
valdib konehusi olulistel teemadel,
jatab arved digel ajal tasumata,
nduab, et analtitik ttleks, millest ta peaks seansil radkima,
otsib oma tegematajatmisele valiseid ettekdandeid,
ilmub seansile purjuspai.
Vastupanu on omane ka terapeutidele-ndustajatele, kui neid asutakse
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supervisiooni kaigus jalgima, suunama ja dpetama. Soome autorid tosta-
vad psithhoterapeudi enda vastupanu ilmingutena esile jargmisi.
Kokkuleppe rikkumine. Juhendatav hilineb juhendamisele voi
liikkab selle edasi.
Teema osav_valjavahetamine, et valusast probleemist méoda hiili-
da.

- Toéojuhenduse_vajaduse eitamine. Noustaja annab moista, et on
kdigega kursis ega vaja juhendamist.

- Vaikimine. Juhendatav muutub napisonaliseks, teemad ja prob-
leemid l6pevad, vestlusse tekivad (iha pikemad pausid.
Liigsonalisus. Paljusdnalisusesse varjumine ning vestluskaaslase
kaasaraakimise takistamine on levinud kaitsevote voimaliku krii-
tika eest.

Mairkmete ja haiguslugude kasutamine. Varjuda véidakse ka pabe-
rikuhja taha.

Jutu naljaks keeramine. Naljade taha peitumine on tuntud prob-
leemidest kérvale hiilimise tee.

Puid sotsiaalse suhtluse jirele. Innukas suhtlemissoov voib samuti
teenida vastupanu eesmirke.

Takkakiitmine. Koéigi enda kohta tehtavate mirkustega juba ette
nous olevalt inimeselt ei oodata enesepuistamist ja tundeelu pal-
jastamist.

Pahur opositsioonis olemine kdige juhendaja deldava suhtes nii-
tab, et vastav isik soovib, et ta jietaks rahule, ega taha enda kriti-
seerimisest kuuldagi.

Professionaalse sldngi ja_sdnavara kasutamine. Arutlusel radgitak-
se korgprofessionaalsete terminitega ning kasutatakse igal voima-
lusel korgstiili ametislangi. Tavalisemad terminid, mida kénealusel
puhul kasutatakse, on transferents (tilekanne), vastutransferents
(vastuiilekanne terapeudilt patsiendile), borderline (psiihhopaatia
piiripeal asuv isik) ja nartsissism (Niskanen, Sorri ja Ojanen, lk
95-97).

Vastupanu analoogiks on organisatsiooni arendamise programmide
labiviimisel] inimeste dpetamisel ja treenimisel ilmnev tdrksus sadraste uute
vairtuste, hoiakute, paradigmade, teadmiste ja kaitumismallide vastuvé-
tul, mis kdigutaksid nende olemasolevat vaartuste, teadmiste ja kaitumis-
mallide stisteemi. Loomingupsiihholoogias radgitakse aga kaitselise ise-
loomuga métlemistdketest — sibloonsest matteviisist, autoriteedilummu-
sest, vaimsest suletusest, mottelaiskusest jt —, millega inimene eraldab end
uue avastamise riskist ja vastutustundest.

Viga oluline on mdista, et vastupanu teenistusse véoivad
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astuda mis tahes (kaitselise iseloomuga) psiiiihika aspektid vi
pstiihilised protsessid: métted, tunded, kujutiused, toimingud.
Vastupanu suurendab see, kui klient tunneb end tabarasti, kui
tal napib suhtlemisoskust, visadust kodutdo sooritamiseks, kui
ta on liiga uje oma probleeme vddrastega jagama. Palju oleneb
ka kliendi motivatsioonist. Enamik neist, kes suunatakse nous-
tamisele sundkorras (nt hilbiva kiitumisega alaealised,
kriminaalid), rakendab intensiivselt ja visalt mitmesuguseid
vastupunnimise votteid. Igasugune suur distants iseenda ja
ndustaja vaartushinnangute, pohimotete, kaitumisstandardite
vahel tostab vastuolu tekke tdendosust. Kliendile voivad vastu
hakata ka tema aitaja (maitsetu, mukitud, liiga noobel, lohakas
v0i rddmas) rdivastus, valimus, vanus (liiga vana v6i noor) ning
(teaduslik, emmetsev, puine, iiliemotsionaalne jne) kaitumis-
viis.

Esitame jargnevalt G. Eganile toetudes (1998, E. Riiiitel,
2001, 1k 37) vastupanuga toimetuleku teed.

1. Vaatle kliendi térksust normaalse nidhtusena.

2. Valdi torksa kliendi noomimist ja talle moraali lugemist.
Kohtle teda moistva sobralikkusega.

3. Vaatle vastupanu enesemuutmise protsessi valtimisena.

4. Opi teiste torksuse moistmiseks iseenda oma paremini
tundma. Kuidas sa reageerid endale avaldatavale survele? Mil-
lal ja missugusel kombel paged sa ise muutuste eest?

5. Vota luubi alla oma suhtumine kliendisse. Vahest on
selles kliendi jaoks tilemdara sundi ja survet? Voib-olla loeb
klient sinu kditumisest valja varjatud rahulolematust voi agres-
siivsust?

6. Eelista olla paindlik realist, dra stitidista end vdimatu
saavutamata jatmise parast.

7 Aita kliendil end leida, oma eluga paremini toime tulla.

8. Katsu luua olukordi, kus klient asub ise kellegi aitajaks
vOi ndustajaks.
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Ulekanne

Koige laiemas plaanis kujuneb iilekandena méiratletav
olukord siis, kui klient kannab mingi varasema suhtega seotud
tunded iile kiesolevasse kliendi ja ndustaja suhetesse. Need
tunded vbdivad olla niihasti positiivsed — meeldivus, seksuaalne
kiilgetdmme, huvi, usaldus - kui ka negatiivsed umbusust vih-
kamiseni. Ulekande v6ib kiivitada juba ainuiiksi ndustaja va-
limuse mingi isedrasus, mis meenutab kliendile olulist varase-
mat suhet. Ulekanne kujundab (positiivse voi negatiivse var-
vinguga) suhtumise.

Psiihhoanaliitisi késituses on ilekanne (sks Ubertragung, ingl
transference, sm tunteensiirto, vn perenos; eesti keele voimalik paralleel-
vorm tundesiire) selline reageerimine siin ja praegu esinevaile isikuile,
olukordadele ja objektidele, otsekui oleksid need inimese varasemasse
ellu kuulunud objektid ja olukorrad. Ulekanne tihendab ennekdike seda,
et lapsepélve oluliste isikutega (vanemad, 6petajad, eakaaslased jt) seo-
tud tundeid, hirme, ootusi, hoiakuid, eelarvamusi jne kantakse ise seda
teadvustamata ule hilisema eluea olevikulistele objektidele (seksuaal-
parinereile, Glemustele, ndustajaile, Spetajaile).

Enamikul juhtudel ei taipa dlekande tegija mitmesuguste
ratsionaliseeringute (olukorda motestavate ja tdlgendavate tendentside)
téttu oma selle fundesiirde selgelt irratsionaalset olemust. Naiteks on pal-
judel revolutsionaaridel ja maailmaparandajatel olnud vastuoluline voi
halb vahekord oma isaga, millega seletub nende massumeel autoritaar-
sete instantside vastu. Psihhoanalattikud seletavad niihasti suhtlemise
esmamulje efekti kui ka armumisi esimesest hetkest sellega, et esimest kor-
da ndhtav isik dratab millegagi endas intensiivsed tunded sama tiipi
isiku vastu kaugest lapsepolvest. Seega on llekanne inimsuhetes ja suht-
lemisel pidevalt esile tulev universaalne nahtus. Endale miarkamatult
kanname oma méddanikust mitmeid olulisi tundeid enda oleviku suhe-
tesse ning reageerime oma tdnastele kaaslastele umbes nii, nagu oleksid
need lapsepdlve oluliste isikute kordusviljaanded (V Tahka viljend).

Niskaneni, Sorri ja Ojaneni (1997. lk 154) jérgi tuleks llekannet
kahtlustada jargmisil juhtumeil.

Kui klient on liialdavalt tanulik, rohkem kui teraapia tulemused
seda digustaksid.

Kui klient on torges, pahur ja rahulolematu.

Kut klient on teraapiameetodi suhtes Glikriitiline.

Kui klient kaitub meelitavalt.
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Kui klient naeb terapeuti unes ja unistab temaga kooselust.
Kui klient on hébelik ja kaitub kohmetult.

- Kui klient kaitub ennasthavitavalt.

_ Kuiklient elab oma vimma ja viha avalikult vilja.

Ulekande intensiivsus ja iseloom olenevad seda rakendavast isikust.
Mida enam on inimeses arengulist vajakajidmist (mida ebakiipsem on
tema isiksus), seda enam on tal infantiilseid puidlusi ja kditumistendent-
se ning seda sagedamini rakendab ta ka oma elus infantiilseid objektiva-
likuid ja tolgendusi. (Tdahkid, 1k 69-72). Teisisdonu kaldub isiksuslikult
ebaktips tliip, kelles on ohtrasti infantiilset materjali, otsima inimsuhe-
test lapsepdlveobjektide uusi kehastusi. Kui ta on mees, nieb ta abikaasas
hoolitseva Emme teisikut, kui ta on naine, voib ta oma tlemuses naha
austatud voi kardetud Issi kehastust.

Pstitthikahéired on sageli (Freudi jirgijate meelest enamasti) seotud
indiviidi infantiilse plaaniga, mistottu ebarealistlike, minevikukogemus-
test moonutatud objektsuhete loomise tdendosus suurendab ka psiiithi-
liste hairete tekke toeniosust. Kiipsed, terved, elus histi kohanenud inime-
sed rakendavad konealust ilekannet harvemini, lahtudes endale oluliste
inimeste hindamisel nende tegelikest omadustest. Suurte psthiliste hai-
retega isikute inimsuhted aga ongi enamalt jaolt (enamasti oma vanema-
tesse suhtumisest kujundatud} Gilekandesuhted.

Raviseansil v6i ndustamisel viibiv psitbhiliste hairetega klient teatud
maaral imfantiliseerub: ta lahtub enda teadmata oma lapseea fiksatsiconidest
ja teadvustamata konfliktidest. Niisiis on ta valmis lapseea reaktsioone mee-
nutavateks tundesiireteks. Ravisuhe rekonstrueerib siimboolselt lapseea
iihe voi teise akuutse olukorra, mida subjekti alateadvus veel hasti mile-
tab. Veel selgemalt: paljud kliendi-néustaja (terapeudi) suhted toovad esile
noustatava varase ema- voi isasuhte. Lisaks sellele soodustavad mitmed
psithhoteraapia ja noustamise tehnikad kliendis {ilekandereaktsioonide
tekkimist. Mitteanaliilitilistes teraapiates tekib iilekanne n-6 aimatava
kaasndhtusena, psiihhoanaliiiisis on aga lilekandeolukordade loomine sa-
geli lausa taotluslik.

Oluline on silmas pidada, et oma mineviku (lapsepdlve} suhtumisvii-
side dramatiseeriv kordamine palju hilisemas eas on lihtaegu méodunu
maletamise isedralik viis, teisest killjest aga kaitse tegelikult toimunu selge
maletamise vastu. Sedavord kui klient otsib oma lapsepdlve olulistele ob-
jektidele asendajaid ega ole teadlik sellest, kui vaaralt ta mineviku valguses
praegu reaalsust tolgendab, valib ta inimsuhetes ebarealistlikke sihte ja
vihetohusaid (cbakupseid) kaitumismalie, korrates kompulsiivselt oma
varasema ema objektsuhete laadist vormitud suhtumisskeeme. Nagu in-
fantiilsele suhtele (suhtumisele} omane, on llekandesuhte tundeskaala
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ambivalentne (selles on nii viha kui armastust, kitndumust kui vastikus-
tunne_.t, peibutavat kui ka hirmutavat).

Ulekanne on teraapias ja ndustamises iihtaegu nii segav kui ka ta-
kistav  Uhelt poolt heiastab tilekanne diagnostilise vaartusega lapsemeel-
seid hirme, uskumusi ja suhtumusi, kusjuures lilekande laad ja intensiiv-
sus osutavad teed ndustamismeetodite valikuks. Teiselt poolt loeob iile-
kanne tokke kliendi tegelike probleemide ja konfliktide selgeks teadvus-
tamiseks. Varasemate hoiakute ja tundesiirete teadvustamata kordamise-
ga toidetakse endas jatkuvalt illusioone ja elus vadrkohanemist pohjusta-
vaid todemusi.

Mitteanaliiiitilise] ndustamisel ei tule kdne alla mairatleda kliendi
varase lapsepodlve suhete laadi endale oluliste isikutega. Tundesiirde
juhtumid viaarivad sellegipoolest tahelepanu vdhemalt kolmel p&hjusel:
automaatseis kompulsiivseis reaktsioonides peegeldub inimese rigiidsus;
lilekanded on enamalt jaolt irratsionaalsed; llekande juhtum niitab ini-
mese madalat eristusvéimet vahetu olevikulise toeluse adekvaatseks tol-
gendamiseks. Kolm ilaltoodud juhtumit osutavad dsna ihemotteliselt
inimese elus paremini hakkamasaamise teede lahtepunktidele.

Kuidas iilekande nahtusi arvestada?

Paljude psiihhoterapeutide meelest on toetava (mitte-
analiiiitilise) teraapia eelduseks positiivne iilekandesuhe, see, et
noustaja tunduks kliendile vastuvoetava, moistva, targa, sim-
paatse, meeldiva, sallivana jne. Psiihhoanaliiiisi aspektist tdhen-
dab see siis seda, et psiithholoog oskab rahuldada kliendi méne-
vorra lapsemeelseid (issile, emmele suunatuid meenutavaid) va-
jadusi ja ootusi. Klient ise seda muidugi ei teadvusta, kui tema
suhtumise laadi ei vdeta just eraldi vaatluse alla. Ta arvab enese
alateadlikult olevat leidnud lapsepolvevanemate uue esindaja, kes
jagab talle turvatunnet ja hoolitseb tema vajaduste rahuldamise
eest. Nonda teeb positiivsest {ilekandest soodustatud illusoorne
lapsepolveobjektide omamine kliendile véimalikuks osalise voi
taieliku siimptomeist ja nendega kaasnevaist rahuldustest loobu-
mise. Sddrast siimptomaatika taandumist mairatletakse iifekande
kaudu tervendamisena (V Tahka). Selle eelduseks on, et isalikult
kindel v&i emalikult hoolitsev psilihholoog vastaks osaliselt kliendi
infantiilsetele ootustele. Monelgi puhul on see otsustav raviprot-
sessi algamiseks. Nn toetava ravi liheski staadiumis ei voeta selle
tlekandesuhte realistlikkus arutluse teemaks. Selle asemel pakub
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terapeut patsiendile mitmel moel iseennast tema ego ja superegoga
samastumise objektiks. Paraku vajab sddraselt suhestatud klienti-
dest tdhelepanuviidme osa kogu elu toetavat suhet véi selle ana-
loogi perekonnas, lahisuhetes.

Moni sdna ka {ilekande kasutamisest paljastavas psithhoanaliitisis. Kir-
vereegliks on see, et iiekandeootusi ei rahuldata. Nn analiiitiline
abstinentsireegel maaratleb, et patsiendi Ulekandecotusi ei rahuldata iiheski
analiiiisi staadiumis. Eesmdrgiks pole mitte kiire abi andmine, vaid kliendi
vastandamine oma infantiilsete ootuste, vajaduste, irratsionaalsete nduetega.
Selline niihdsti klienti kui mingis osas ka konsultanti ennast frustreeriv me-
netlus sunnib analiisandi (see, keda analiiisitakse) esialgu tagasi poorduma
Uha regressiivsernate ootuste ja hotakute juurde. Nonda kordub neuroosi
tekkelugu, kuni 1dpuks joutakse jalile neile pohikonfliktidele, millest sai
Kliendi hairunud areng kunagi alguse (Tahka, lk 106).

Analtiitilises ravis kujuneb vilja nn iilekandeneuroos, mida iseloo-
mustab kaks asja: Kliendi phikonfliktid on koondunud analuiitilisse si-
tuatsiooni ning analiititikus nahakse oma probleemide ja konfliktide sim-
boolset juhtfiguuri. Ulekandeneuroosi analils, selgitamine ja lahendamine
annavadki kokkuvottes klienti tervendava efekti.

Psihhoanalitiisis on hulk tegureid, mis Gheskoos just kujundavadki
vélja regressiivse filekandereakisiooni: ravi intensiivsus ja pikk kestus, lamamis-
asend, analtiiitiku rohutatud anoniiimsus, vabade assotsiatsioonide ja une-
nagude ning fantaasiate kasutamine. Ulekandesuhte tiielik lahendamine
16petab selle ja vabastab patsiendi teadvustamata seotusest lapsepdlveobjek-
tidega. Simptomimoodustumine muutub tarbetuks ning inimene terveneb.
Lisagem, et liialt regresiivsed iilekandeilmingud muutuvad ravi raskenda-
vaks teguriks, mida V. Tahkd meelest (lk 107} ei saa peale psiihhoanaliiisi
lthegi teraapiaga rahuldavalt kisitseda.

Konfrontatsioon

Igal ndustajal tuleb aeg-ajalt vastanduda klientide arvamuste,
hoiakute, kaitumisviisidega. Vastandumine on lausa mébda-
padsmatu neil juhtumeil, kui klient hakkab noustaja vastu kasu-
tama mitmesuguseid trikke, hdmama jne. Asetudes kliendiga kon-
frontatsiooni, nditab noustaja, et ta ei soostu sellega, et klient val-
dib endale oluliste probleemide késitlust, plitiab kdike manguks
muuta jne. George ja Cristiani (Koc¢iunas, 121) kirjeldavad p&hi-
liste konfrontatsiooni juhtumitena jargmist kolme.
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1. Noéustaja juhib kliendi tihelepanu vastuoludele tema s0-
nade ja tunnete, kavatsuste ja tegeliku kaitumise, erinevate kditu-
misviiside vahel jne. Uhel juhul lihtsalt nenditakse vastuolu il-
minguid, teisel korral tulevad need esile kliendi lausungeist, mil-
les on sonad aga ja kuid. (Tunnen end iiksildasena, kuid kiillap ma
saan hakkama.) Nénda juhitakse ka klient moistma endaga seotu
vastuolulist.

2. Kliendi ettekujutustele vastandatakse olukorra tdelisus.

juhtum

na. Ta pdordus néustaja poole seetdttu, et vditis end kannatavat eba-
miidraste hivmu- ja drevushoogude all. Jutuajamise algul selgitas Helli,
et tema olmega on koik korras, mitmed ise lahutanud sébratarid tegeli-
kult kadestavad teda onneliku abielu ja otse esinduslikult kena vilimu-
sega mehe pirast. Perekonna majanduslik olukord pole laita, abikaasa
on kohaliku viikefirma omanik, naisel endal on uus Ford Fiesta, lapsed
Oprvad muusikakoolis, paari kuu eest veetsid nad puhkuse Tais, jubn
monda aeg plaanivad nad abikaasaga oma eramule juurdeehitust jne.
Noustamise kiigus hakkas ilmnema aga iiha uusi seiku, mida Helli ei
osanud algul kuidagi oma paanikahoogudega seondada. Nii selgus, et
Hellil on viga halb vahekord dmmaga, et iinel lastest on olnud kordu-
vaid probleeme narkootikumidega, et nende pere peab veel 15 aastat ta-
suma suurt majaehitamise ja autoostu volga, et Hellit painab aina enam
mote sellest, et ta tootab niru palgaga ja ilma pisimateqi viljavaadeteta
isiklikule karjiirile, et abikaasa on hakanud kahtlaselt sageli hilisohtul
koju saabuma jne. Toodud tosiasjadega vastandumine muutis oluliselt
Helli ettekujutust sellest, et tal on kodus ja peresuhetes kdik korras.

3. Kliendi tdhelepanu pooratakse sellele, et ta valdib teatud
probleemide kasitlemist. Noustaja péordumise naiteid:

“Utlesite, et teil on suuri probleeme abikaasaga, kuid olete tinini
hoidunud neid seletamast!”

“Miks te pole midagi riidkinud oma suhetest lastega?”

Vastandumist ei tohiks kasutada kliendi karistamisena véi
talle kidttemaksuks. Samuti ei tohiks vastandumisega taotleda
kliendi psiiiihilise kaitse mehhanismide iga hinna eest 1dhku-
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mist. Kiill aga voib vastandumine aidata kliendil endal mdista,
kuidas ta kaitseb end elu toeluse ndgemise eest. Vastandumis-
tehnika sai laiemalt tuntuks sensititvsustreeninguil, kus seda vo-
tet kasutati just nimelt kaitsemehhanismide lammutamiseks,
seda rakendatakse laialt ka niiteks geStaltteraapias. Noustami-
sel tuleb enne kliendi kaitsemehhanismide 16hkumist endalt
kiisida:

- mil méaral teenivad kaitsemehhanismid tema igapéeva-

elus kohanemise huve,
mis juhtuks, kui kaitsemehhanismid kérvaldada,

- kui kaua neid mehhanisme on kasutatud,

- millistel motiividel kaitsevotteid kasutatakse.

Vastandumist ei tohiks mingi juhul kasutada ndustaja ego-
vajaduste rahuldamiseks, nditeks selleks, et demonstreerida
oma lleolekut, ldbindgevat pilku. Noustaja iilesandeks pole
kliendi vditmine voi lilemédngimine, vaid tema aitamine.

Konfrontatsioonis tuleks kategoorilistele vaidetele eelistada
ttlusi “mulle tundub”, “piitidke palun selgitada”, “kui ma ei
eksi, siis...”, mis naitavad noustaja vaidete oletuslikku iseloo-
mu ja pehmendavad vastanduse tooni.

Konfrontatsiooni juhtumina vdib vaadelda ka kliendi jutu
katkestamist. See on oma kohal naiteks siis, kui abi ootav isik
raagib 1oputult end korrates sisult ithest ja samast, voi neil
juhtumeil, kui ta libiseb probleemilt teisele, jattes olulised asjad
lahti motestamata. Viimase!l korral véiks ndustaja viisakalt oel-
da: “Y-teema on huvitav, vahest vaataksime esialgu siiski veel
X-kiisimust. Nagu te iitlesite... “ Kliendi sageda katkestamise
oht tuleneb tema ndustajast sdltuvusse seadmisest ja motivat-
siooni alanemisest ise probleemid lahti métestada.
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Insait

Psiihhoteraapia tipphetkeks on kliendi jarsult suureneva
vaimse selguse ehk insaidi siind. Vddrsonade leksikon definee-
rib insaidi (ingl insight - ootamatu taipamine) intuitsioonil po-
hineva probleemi lahenduse taipamisena, jdrsu tileminekuna
katse ja eksituse meetodi toiminguilt teadlikule tegevusele.
Selle ndhtuse kirjeldamiseks on hulk metafoore. Insaiti on vor-
reldud korgele méetipule jdudmisega, mil inimene mérkab
imbritseva maastiku laia panoraami. Teistel puhkudel on seda
kujutatud kattevarju vdi kardina rebenemisega, pimedasse
ruumi valguse toomisega jne. See on uus moodus tajuda, tol-
gendada, mdista maailma enda Gmber ja iseennast maailmas.
Ulaltoodud insaidi tdlgendus on omane miistilis-religioossele
kogemusele ning loomeprotsessi tipphetkile. Ent kuidas maa-
ratleda insaiti ndustamisel? Insaidis méangib kaasa inimese tun-
netussfddri (tajuvalja) reorganiseerimine, millega koos muutub
ka minakadsitlus. Sellest on pikemalt kirjutanud C. Rogers (1942
ja 1981).

Nahtustevaheliste seoste tajumine. Inimene taipab jarsku,
kuidas paljud varem tema jaoks lahus olnud asjad on omavahel
mitmesuguses suhtetoimes. Noustamisel tiahendab see nii prob-
leemide kui ka nende vdimalike lahendite nagemist avaramas
ruumis. Kirgastumiskogemus saab tekkida vaid siis, kui inime-
ne on eelnevalt ldbinud katarsise — hingelise puhastumise -
protsessi. Katarsise kogemisel toimub sisekonfliktist voi psiiii-
hilisest pingest vabanemine seda p&hjustanud asjaolude ana-
lilisimise kaudu. Tajuvalja reorganiseerimine voib teoks saada
itksnes tunnete allasurumisest vabanemise seisundis.

Eneseaktsepteerimine. Sisemise tasakaalu saavutamisel on
kesksel kohal oma ajejdbudude ja impulsside tajumine mitte
iiksteisest isoleeritult, vaid omavahelises seoses. Noustamisel
joutakse selleni kliendi kditumismotiivide ja impulsside tead-
vustamist véimaldava atmosfadri loomisega. Turvalises, usal-
duslikus Shkkonnas nérgeneb kliendi vajadus oma minapildiga
kokkusobimatuid tundeid ja motiive eitada. Inimene hakkab
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moistma ka oma varjatud ja torjutud motiive, samuti seda, kui-
vord tema harjumuspérane enesekisitlus (igapdevane minapilt)
laheb lahku tema tegelikust loomusest ehk reaalminast. Nénda
hakkab temas vilja kujunema elukogemuste tervikuks liitmise
piilid ning ta asub iiletama oma minakésitluste alateadvusse
tunnetusele ja oma isikupéraga leppimisele sellisena, nagu see
tegelikult on, leiab iga tunne v&i tegevus teiste tunnete ja tege-
vuste slisteemis oma loomuliku koha.

Valikuvabaduse tajumine. Insait voimaldab inimesel modista
tema kdepérast olevate valikute ja alternatiivide laiemat ulatust.
Ta opib vahet tegema kohest ajutist rahuldust andvate ning hi-
lisemate, kestvamat rahuldust andvate valikute vahel. Suurema
vabaduse taju taastab hingelise tasakaalu ja lisab elamisjulgust.

Insaiti, nagu ka loominguprotsessi ahaa-elamust voi zen'i
satortt ei saa forsseerida, kindlal ajal taotluslikult esile kutsuda.
Teisest kiiljest suurendab hasti ldbi viidud ndustamine voi te-
raapia oluliselt insaidi tekke tGendosust.

Kuidas noustaja voiks kliendi kirgastumiskogemuse teket
kiirendada? C. Rogers (1999, lk 215) soovitab ndustajal olla
kliendi insaiti oodates rahulik, ilmutamata tilemairast innus-
tumist. Olulisim on soodustada kliendi seisukohtade, suhtu-
miste ja tunnete vaba avaldumist, kuni selle protsessiga kaas-
neb spontaanne enesest siigavam arusaamine. Ei maksa loota,
et insait tekiks koigis ndustamisjuhtumeis. Rohutagem, et taju-
vilja limberkorraldamist kiirendab see, kui inimene hakkab
oma emotsioone ja mdtteid spontaanselt viljendama. Noustaja
tlesandeks on klienti julgustada ja toetada, nii et tal loomulikul
viisil vdheneks kaitsemehhanismide kasutuselevotu sisemine
sundus. Vabanedes hirmust olla valesti mdistetud vo6i saada
halvustuse osaliseks suudab klient iseennast paremini madista ja
aktsepteerida endas ka neid kiilgi, mida ta negatiivse tagasiside
kartuses iildjuhul teiste (ja iseenda!) eest varjas. Noustaja tles-
andeks on kirgastumiskogemuse suunamine kliendi problee-
mide tsooni. Teisisonu on isiksuslikuks kasvuks ja neurootiliste
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siimptomite korvaldamiseks tarvis, et klient reorganiseeriks
oma tunnetuse just selles ainevallas (materjalis, aineses), mis on
tema probleemiga otseses seoses. Insaidi teket takistab ndustaja
kalduvus anda kliendi kiitumismallidele, elulistele valikutele ja
isiksuse omadustele mitmesuguseid hinnanguid. Noustaja tol-
gendavad hinnangud pohjustavad kliendis hirmu ja ebakind-
lust, millega seoses v3ib temas targata iiks voi teine vastupanu-
reaktsioon.

Samas on kliendi viljendatud matete, suhtumiste ja tunde-
avalduste selge (imber)sonastamine ja Ghendamine tema mi-
nakasitluse avardamise ja siivendamise oluliseks eelduseks.
Kliendiga t66 tulemuslikkust ei maddra mitte niivord see, mis
ulatuses tema probleeme interpreteeritakse (oma sGnadega tol-
gendatakse, jutuks tehakse jne), kuivdrd tema probleemide la-
bitdotatuse aste. Teadvustatud ja labitootatud materjali télgen-
damine viib noustamist edasi, labitootamata ja puudulikult
teadvustatud ainese avalikustamine aga tekitab vastupanu. Siit
sugeneb selge soovitus. Enamik ndustaja vastuseid ja reakt-
sioone peaks kinnitama ja tugevdama kliendi uusi tundeid ja
tddemusi. Kui noustaja télgendab liiga palju materjali kliendi
eest, voib viimasel Rogersi viitel tekkida pseudoinsait — klient
néitab ehk kiill iiles selguse ja mdistvuse saabumist, ent see jaab
ilma probleemide labitootamiseta liiga pinnapealseks.

Kliendikesksel noustamisel peetakse oluliseks, et kliendi
slivenev arusaam iseendast tekiks spontaanselt. Asendades en-
da jarkjargulise avastamise tunde viljast saabuva seletusega,
vatame ndustajana toimides endalt ise tdhtsa ravi ja enesearen-
duse vahendi. Ent Rogersi meelest voib norga voi pseudo-
insaidi selle oskuslikul kaitlemisel ka ehtsaks kujundada. See
saab teoks nonda, et ndustaja tdpsustab enesetunnetuse uusi
aspekte, osutab uutele véimalustele ja tegevussuundadele ning
loob soodsa atmosfdari probleemide iseseisvaks labitoétami-
seks. Klienti aitab ka see, kui ta juhitakse avastama enda vil-
jendatud materjalis olulisi siseseoseid ja toimimismustreid.
Kliendikeskse teraapia juhtmétte voiks tihe lausega kokku votta
nii: vahem hinnanguid ja télgendusi, rohkem maistvust ja tun-
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nustust. Tolgendustest tiielik loobumine aeglustaks teraapia-
protsessi, kiisimuses on selles, kuidas noustaja interpretatsioo-
ne voimalikult pehmelt ja paindlikult esitada.

Rogers soovitab kliendi ja tema valjendatu tolgendamisel
juhinduda jargmistest kaalutlustest.

1. Kui ndustaja kahtleb oma tdlgenduse odigsuses, on tar-
gem seda mitte kuuldvale tuua.

2. Tolgenduse pakkumisel tuleb eelistada kliendi enda
viljendeid ja mdisteid.

3. Kindlam on kasitleda kliendi sénades valjendatud suh-
tumisi ja moétteid kui varjatud, oletuslikke seisukohti.

Ehtsa insaidi tunneb dra sellest, et klient piiliab spontaan-
selt avardada oma ootamatult tekkinud kirgastumiskogemust,
kaasates sellesse teisi oma eksistentsi valdkondi. Kui sellist
valmidust ei teki, véib ndustaja olla kindel, et selge probleemi-
taju saavutas tema ise, mitte vastas istuv klient.

Insait on tipphetk, mille kestust ei saa kunstlikult pikenda-
da. Millegi erilise, elutdhtsa, uue tunnetamise jarel toimub ta-
valiselt mdningane tagasilang, tekib nn ajutine retsidiiv (haigu-
se taaspuhkemine). Kliendis tekib vaistlik soov taanduda sellest
toe hetkest, mil ta tunnistas oma mina varjatud, mahasalatud
motteid. Noustatav kaldub uuesti iiles vétma oma vanu prob-
leeme, niidates koguni iiles mdningast pettumust. Nustajal
tuleb niitd olla kannatlik, olla kliendi meeleheite, pahameele jt
negatiivsete emotsioonide tunnistajaks, ilma et ta meenutaks
labitud insaiti. Moistvuse ja arusaamise ilmutamise korral nideb
ndustaja peagi, et tagasilang on vaid 16iv kliendi kasvu ja sise-
mise kiipsuse poole liikumise eest.
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Noustamistehnikad

Noustamismeetodite valik sdltub sellest, kas eesmirgiks on
Kliendi kiitumise, tunnetuse voi elujuhtumuste emotsionaalse 1abi-
elamise laadi muutmine. Igas ndustamise koolkonnas on mitmesu-
guste tehniliste votete osakaal ipriski isesugune. Samal ajal kui
psiihholoogi voi terapeudi empaatiline osavétlikkus ja aktiivse
kuulamise oskus, rakendatakse nditeks kaitumuslikus vdi psiihho-
diinaamilises pereteraapias suurt hulka igasuguseid noustamis-
votteid. Jargnevas loendis on toodud paarkiimmend noustamise
votet, printsiipi, detailselt viljatdotatud meetodit. Enamikku too-
dud tehnikaid kasutatakse mitmes teoreetilises suunas; kui mingi
printsiip voi tehnika on vilja todtatud {ithes ndustamissuunas voi
leiab piiratud kasutamist, osutatakse sellele sulgudes.

» Aktiivne ja peegeldav kuulamine (universaalne tehnika).

= Kliendi suunamine probleemi ile jarele motlema (univer-

saalne printsiip).

* Kliendi julgustamine vabale tundevéljendusele (universaal-

ne printsiip).

* Juhendamine elulistes asjades (universaalne printsiip).

» Kliendi hooliv, austav, empaatiline kohtlemine (rdhutatult

esil kliendikeskses ndustamises).

» Torjutud ainese paevavalgele toomine (réhutatud psiihho-

diinaamilises ndustamises).

» Biograafilise materjali kogumine (olulisel kohal nt pere-

noustamisel).

= Kliendi diagnoosimine {universaalne meetod, millest mit-

med noustamise suunad on lahti Gtelnud).

» Konstruktiivse motlemise vilumuste kujundamine (kesksel

kohal kognitiivieraapias).

» Keerukate psiiihiliste ndhtuste selgitamine (universaalne

printsiip).
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Kliendi jutus voi tegutsemises vasturddkivuste ja tunde-
moonutuste paljastamine (universaalne printsiip).
Dialoogi esiletoomine isiksuse eri osade vahel
(sotsiodraama, psiihhosiintees).

Probleemide ja kliend: siimptomite seadmine koomilisse
valgusse (logoteraapia).

Kehalisele enesetundele ja kehalistele signaalidele kesken-
dumine (nt gestaltteraapia, sensitiivsustreening, kehaline
teraapia).

Mineviku situatsioonide kogemine siin ja praegu (psiih-
hodraama).

Unendgude télgendamine (psiihhoanaliitis, gestaltteraapia
it).

Lopetamata asjade mdistmine ja labitootamine (ges-
taltteraapia).

Desensibiliseerimine (kditumisravi).

Lodvestustehnika (kaitumisravi).

Sotsiaalne kinnistamine (kditumisravi).

Kaitumise modelleerimine (kaitumisravi).
Enesekehtestamise ja enesekontrolli programmid (kaitu-
misravi).

Juhtumilavastus (psiihhodraama).

Raviplaani kindlaksméaramine (Adleri teraapia jt).
Kaitumiseesmarkide piistitamine (kditumisravi jt).
Irratsionaalsete uskumuste vaidlustamine (kognitiivteraa-
pia).

Kéne- ja méottemallide muutmine (NLP)
Habitdrjumisharjutus (kditumisravi).

Destruktiivsete kaitumisviiside viljaselgitamine (perete-
raapia, transaktsionaalne analiiiis jt}.

Kliendi keelevairatuste uurimine (psiihhoanaliiis).

Tanapaeval on maailmas viidetavalt kasutusel sadu eri

psiihhoteraapiaid. Nende meetoditest representatiivse valiku te-
gemine eeldaks suurt uurimistéod. Piirdugem jargnevalt sellega,
et tutvustame kitmmekonda Eesti psiihholoogide hulgas paremi-
ni tuntud individuaalse psithholoogilise ndustamise votet.
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Keelekasutus ndustamisel
Juhtum

25-aastane korge intelligentsiga ohtrasti psiithhiaatria- ja psiih-
holoogiaalast kirjandust lugenud Robert podrdus noustaja poole jirg-
mise murega. Kuna tema ema kannatab paranoia all ja tal endal on
raske Oidipuse kompleks, soovib ta psiihholoogi abi, kuidas oma suh-
teid teda ja isa kiges kahtlustava ema ning toore ja vdgivaldse isaga
korrastada. Kliendi vanematega vesteldes selgus, et noormees tiritas
ebadnnestunult kunstiiilikooli sisse saada ja katsetas siis veel kahes
korgkoolis, leides peagi, et kummaski neis ei Opetata tegelikuks eluks
tarvilikke "vaimseid” tarkusi. Seejirel asus ta fanaatilise innuga ise
end harima, kiindudes eriti psiihhoanaliiiisi. Iseendaga toimuva selget
moistmist ja praktilist meelt asendasid tal iiha enam “teaduslikud”
spekulatsioonid ja ratsionaliseerimised. Isedppinud “terapeudi” roll
drritas tugevasti noormehe tagasthoidliku haridusega praktiliselt
motlevat isa. Poolikult ja pinnaliselt omandatud psiihlioteraapia pohi-
tarkused kujundasid raskesti libitava tokke temaga tegelemiseks ndus-
tamisel. Noormees jitkas iihe psiihholoogi ja vaimse dpetaja juurest
teise juurde kilimist. Enamik neist soovitas noormehel lopetada vane-
mate iimberkasvatamine ja kéigepealt korralik haridus omandada. Pa-
raku ei votnud noustatav neid soovitusi kuulda. Kiimmekonna aasta
pirast oli tiisikka joudnud mees sunnitud leppima vihetasuvate ane-
tikohtadega, peale selle kimbutas teda iiha siivenev alkoholismiprob-
leem.

Ulal toodud juhtum niitab seda, kuidas teadustermineid vaib
ka asjatundmatult kasutada. Noustamisel pole sugugi iikskoik,
milliste sdnadega me simptomeid kirjeldame, isiksuse omadusi
maddratleme jne. Teooriad kujutavad endast sddraseid keeli, mis
varustavad nende kasutajad psiitthiliste ndhtuste kirjeldamiseks
produktiivsete moistetega. Sellega nad iihtaegu avardavad, teisest
kiiljest aga piiravad elunahtuste tunnetamist. Teaduslikel konve-
rentsidel voib ikka ja jalle tiheldada, kuidas erinevais teaduskeel-
tes konelevate spetsialistide vastastikune mdistmine on takistatud.
Samal kombel véib teaduse terminoloogia kasutamine (ja sddrane
kategooriais motiemine, mis ei mérka valjapoole teooria kirjeldusi
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suhtlemisel. Eri teooriate spetsiifiline terminoloogia #hvardab
maskeerida neile iihist. Naiteks on A. Ellise ratsionaal-emotiivse
konsulteerimise iiks péhimdisteid “irratsionaalne motteviis” mit-
meski suhtes ldhedane psiihhoanaliitisi kaitsemehhanismide ki-
situsele.

Noustamisel voib Nelson-Jonesi (2000} jargi eristada vihe-
malt nelja liiki keeli: nobustaja sisemine ja valine keel ning kliendi
sisemine ja valine keel. Mis tahes teooria alusel tegutsevad kon-
sultandid konelevad iseendaga tdenioliselt selle teooria struk-
tuurile vastavas keeles. Klientide kdnetamisel kasutatakse tea-
duskeelt igas noustamisliigis ise mddral. Samal ajal kui
transaktsionaalse analiiiisi paljud moisted (ajataited, suhtlemis-
kaigud, mangude nimetused, Vanema, Lapse, Taiskasvanu po-
sitsioonid jne) seletatakse lahti ka kliendile, ei tule psiihhoana-
laisi keerukate erialamdistete kliendile lahtiseletamine ilmselt
kone allagi. Kognitiiv-kiitumuslikule teooriale toetujad piitiavad
aga oma kliendid mone keskse maiste valdamiseks lausa vilja
Opetada. Pidagem meeles samuti seda, et paljud ndustamise
kliendid on ka ise vidiksemal voi suuremal maééral teooriatega
kursis, kasutades samas oma fragmentaarseid teoreetilisi tead-
misi tihtilugu siiski tisna asjatundmatult.

Peegeldav kuulamine

Eneseviljendust hélbustab kindlustunne selles, et inimesest
on digesti aru saadud ja teda jilgitakse raugematu tahelepanu-
ga, pliidmata omaenda arusaamu ja ideid vahele toppida.
Noustamisel sobib kliendi valjenduskindluse tugevdamiseks
kasutada psiihhoteraapias laialdaselt rakendatavaid peegelda-
va kuulamise vétteid:

1. Tapsustamine — lisainfo ja uute faktide palumine.

“Kas voiksite selgitada...”

“Ma ei saanud Oieti aru, kas...”

2. Umbersénastamine on deldu viljendamine sisu edasi-
andvate teiste sdnadega, mitte mingil juhul aga kopeeriv kor-
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damine. Umbersdnastamine selgitab ehedat, adekvaatset motet,
mis saab haaret ja kandvust uues verbaalses vormis. Teisest
kiiljest aitab see kontrollida, kas deldust (kahemdtteliselt mois-
tetavate valjendite puhul) on tdepoolest digesti aru saadud.

Naiteid:

“Niisiis, te vaidate, et...”

“Teie arvates siis...”

"Vahest ma eksin, kuid sain teist nii aru, et...”

3. Tunnete peegeldamine on oma arusaamise valjendami-
ne teise poole tundeseisundist.

Tuleb diskreetselt parida, kas oletus tundeseisundi kohta
on Oige, ning véltida neid télgendusi ja prognoose, mis riivavad
partnerit.

Naiteid:

“Olete ilmselt tidinud sellest...”

“Mulle paistab, et see ettepanek ei Hrata teis erilist vai-
mustust...”

4. Oeldu kokkuvéte

Reslimeerida tasub pikemate vestluste 1ike voi jutuajamisi
tervikuna. Kokkuvétte ajal on partneril véimalus veel oma sei-
sukohti tadpsustada voi ménest arvamusest lahti elda.

Tagasiside andmine

Inimestevahelise suhtlemise kordamineku kindlamaid ta-
gatisi on oskus anda pstihholoogiliselt asjatundlikku tagasisi-
det. Téhusa tagasiside andmise oskus on konsultandi keskseid
kutse-eeldusi. Paljudel konsultatsioonijuhtumeil on tagasiside
psithholoogiliste aluste &petamine otseseks klienti arendavaks
eesmargiks. Tagasisidet saab anda asjatundlikult, aga ka oska-
matult, suhteid kahjustavalt; seda edastatakse (dige oleks Gelda
— tagastatakse) nii sénalises vormis kui ka pilgu, teo voi tege-
matajatmise sonatus keeles. See voib olla hindav v6i hinnangu-
vaba (neutraalne), absolutiseeriv (“Veeretad alati vastutuse tei-
se dlgadele”) voi konkreetne (“Millega pohjendad oma vaidet,
et...”).
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“Asist” (instrumentaalset) laadi tagasiside pdhipuudus on
tihtilugu selles, et sisuliselt see polegi mingi tagasiside. Lausu-
tav el kujuta endast mitte vastukaja deldule, vaid partneri teks-
tiga vdhe seotud enda teemaarendust (mirk ndrgenenud dia-
loogilisusest). Méningate vaidete suhtes ollakse etteruttavalt
hinnanguline, tdlgenduse asemel pakutakse aga omaenda
meelevaldset versiooni.

Argisuhtlemisel antava tagasiside vajakajaamised seisnevad jargmi-
ses:

 tagasiside on infotiihi. Tegelikult tihelepandu jaetakse enda tea-
da, partnerile peegeldub vaid valveviisakus;

» tagasiside on sedavérd hinnanguline ja absolutiseeriv, et seda ei
voeta omaks;

¢ tunnustav tagasiside on ebasiiras (komplimendid on nérgad, ba-
naalsed, alusetud voi tilepakutud);

» arvustav tagasiinfo on liiga riindav, terav vé6i pahur;

« tagasiside tuleb hilinemisega (emotsionaalne suhtumine kujutab
endast justkui peetusega reaktsiooni eilsele vdi tunaeilsele kohtu-
misele);

¢ tagasiside on umbisikuline (“Sinult codatakse...”, “Arvatakse, et
sa..”).

Ameerika pstihholoog Jack Gibb on esile toonud kuus pdhikriteeriu-

mi, mis miiravad igapdevasel suhtlemisel vastastikuse mbistmise ulatuse.

1. Faktide objektiivne kirjeldamine (description) vs asjade voi inimeste
hindamine mingi vaartusméédupuu alusel (evaluation).

2. Probleemi lahendamisele suunatud orientatsioon vs kohtumaist-
mine.

3. Spgntaan.ne, siiras eneseviljendus vs kalkuleeritud, strateegiline
kommunikatsioon, mille eesmargiks on teatud efekti saavutamine.

4. Teiste inimeste kohtlemine ja respekteerimine enesele vordsete in-
diviididena vs nendesse iileolekuga (voi ka alandlikkuse ja alavdidrsustun-
dega) suhtumine (an aftitude of equality vs superiority-inferiority).

5. Oma seisukoha katseline (tentatiivne) esitamine ning valmisolek
voimalike vastuargumentide ja erinevate tdlgenduste voi seisukohtade
arakuulamiseks vs dogmaatiline hoiak.

6. Empaatilise moistmise viljendamine (teise inimese tunnetest aru-
saamine) vs killm, iikskdikne ja neutraalne suhtumine.

Pitiame esitada kiimmekond tdhusa tagasiside andmise

suunist.
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1. Keilegi kaitumist kommenteerides maini kindlaid toi-
minguid ning hoidu teise isiksuse vdi iseloomu psiihhoanaliiu-
sist. Ettevaatlik tasuks olla sonadega, mis kinnistavad kellegi sel-
geid omadusi voi iseloomujooni. Peame meeles, et inimeste loomu-
omadusi mainides (“Naima on hakkaja, ent ebakindel”) fikseerime
tahes-tahtmata need raskesti muudetavate tuunustena, kellelegi
teatud omaduste kiilgekleepimine on kummatigi taktitu ja oma-
duste kandjale solvav. Konkreetseist toiminguist kdnelemine riivab
hinnatava eneseaustust vihe ega arata trotslikke vastureaktsioone.

Tuleb tunnistada, et teiste inimeste (varjatud) kditumisajendite
ja juhtivate iseloomujoonte diagnoosimine on omane nii monelegi
kutselisele psiihholoogile. See, mis on lubatud kolleegidega vestel-
des, pole soovitatav kliendiga ldvides.

2. Vildi mustvalgeid viirtushinnanguid ning kohtumadistja
tooni. Jaigalt fikseeritud vaartushinnangud kipuvad tihtilugu toeli-
sust subjektiivselt moonutama ning provotseerivad pealegi suhtle-
mise teise osapoole oma (hinnangulist} seisukohta esitama, mille
jarele enamasti pole otsest vajadust. Ka rohutatult positiivne hin-
nang seob vastaspoole otsekui sonastamata ndudega olla vaartus-
hinnangu vadriline. Selle tulemusena voib tekkida kiuslik soov
toestada vastupidist.

3. Keskendu voimalikult vahetule, lahedasele, &sjasele aine-
sele, probleemidele, mis on tekkinud siin ja praegu, mitte seal ja
tookord. Kiire, vahetu, kindla situatsiooniga seotud tagasiside on
usaldatavam, tdpsem ja tohusam umbmdarasest.

4. Tagasiside andmisel pithendu teabe ja ideede andmisele,
mitte nuannetele ja teise eest otsuste langetamisele. Infot ja ideid
ei seota ndudega neid rakendada, nduandeid ja juhiseid aga kill.
Seeparast tasuks monelgi puhul sisuline soovitus (“Peaksid...”, “Si-
nu asemel mina...”) formuleerida uitideeks (“Mulle turgatas meelde
selline voimalus”) voi iiheks moeldavaks alternatiiviks teiste voi-
malike hulgas (“Muuhulgas tasuks ehk kaaluda ka...”). Kui targad
meie nduanded meile endale ka ei tunduks, on need enamasti otse-
seks elluviimiseks toorevditu, kuna me pole kursis partneri tegeliku
olukorra ja tema otsustamist kujundavate asjaoludega.
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5. Probleemile iihe kindla lahenduse pakkumise asemel
too esile erinevaid pShiméttelisi voimalusi ning kaalu need
1abi. Mida rohkem variante me enne 1dppotsust labi uurime,
seda vdiksem on labikukkumise risk. Enamik inimesi aktseptee-
rib pealegi mingit ettepanekut seda enam, mida rohkem see
pShineb tema enda ideedel ja arutlustel. Dikteeritud vdi mas-
keerivalt pealesunnitud otsused alandavad inimeste eneseaus-
tust, motivatsiooni ja téomoraali.

6. Piilia tagasiside seondada teise poole vajaduste ja
ootustega, ilma et rahulduksid impulsiivse siidant kergenda-
va paheturgatava viljaiitlemisega. Kui me mingeid ettepane-
kuid tehes hetke kaalutleme, milliste ootuste ja suhtumiste val-
guses need kuuldavale tulevad, dépime ette aimama olukordji,
kus meie ideele pole soodsat vastukaja loota. See aitab valtida
pettumusi.

7 Tagasisides ara sea mingil juhul tiidetamatuid nou-
deid. Naiteks oleks arutu kedagi paluda mitte enam kogelda.
Voinduda, et keegi peaks spontaansem olema.

8. Vildi infouputust. Pidagem meeles, et inimeste voime
uue teabe vastuvotul on lipris piiratud.

9. Voimaluse korral alusta kriitikat alati positiivsete joon-
te rohutamisest. See kahandab negatiivseid reaktsioone ja osutab
eeldatavale alusele, mille toel end parandada.

10. Tunnustuse jagamisel tosta esile reaalseit olemasole-
vat, vildi tiihje, voltse voi banaalseid komplimente. Kompli-
ment peaks olema ennemini pdgus vihje, mis lubab peenelt
oletada midagi hoopis suuremat {millest lihtsalt ei rddgita), kui
litaldav voi lipitsev kiitus, mis teeb kohmetuks voi tundub tot-
ter.
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Aktiivne kuulamine

(Allikas S. Sax, S. Hollander, Reality gantes, N.Y., 1972).

Jargnevat, aktiivse kuulamise oskusi médtvat kiisimustikku on soovi-
tatav kasutada noustamise supervisioonis. See voib olla ka noustaja enese-
hinnangu orientiiriks.

Iga punkti juures andke hinnang jargmise skaala alusel:

5 4 3 2 1
Taiesti Taiesti
dige vale

Naitaja Hinnang

1. Kuulaja moistis hasti teise poole seisukohti, 5 4 3 2 1
métteavaldusi ja arvamusi.

2. Kuulaja moistis hasti partneri sisemaailma 5 4 3 2 1
ja elas kaasa tema tunnetele.

3. Kuulsja oli taiplik ja vastuvétlik partneri 5 4 3 2 1
sonalise eneseviljenduse suhtes.

4, Kuulaja oli tdhelepanelik partneri sénatu 5 4 3 2 1
enesevaljenduse (hailetooni muutumine,
itmed, Zestid) suhtes.

5. Kuulaja suutis suhtlemisel ennetada véi 5 4 3 2 1
korvaldada hairivaid vaikuspause.

6. Kuulaja aitas konelejal teemat (probleemi) 5 4 3 2 1
kasitleda ndnda, et viimane saavutaks
suurema selguse omaenda seisukohtades
ja korvaldaks vasturadkivuse oma sdnade
ja tunnete, hoiakute ja kditumise vahel.

7 Kuulaja voimaldas teisel vaba eneseval- 5 4 3 2 1
jendust, ei seganud teda tarbetute kat-
kestuste ja vahelerddkimistega.

8. Kuulaja méistmisviljendus ja kompli- 5 4 3 2 1
mendid olid siirad, mitte formaalsed.

9.  Kuulaja esitas enda seisukohad ningsoo- 5 4 3 2 1
vitused taktitundeliselt ja paindlikult.

Raikimisoskuse hindamine

Selle kiisimustiku abil voib suunata kliendid vabamale, vahetumale,
oma tundeid ja motteid paremini kooskolastavale viljendumisele. Mdel-
dav on lasta kliendil anda kiisimustiku alusel enesehinnang, et seejérel
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koos ndustajaga moelda eneseviliendusoskuse parandamise véimalus-
tele. Kiisimustikku v6ib mitmel moel rakendada ka grupi ndustamisel.
Skaala on sama mis eelmise kiisimustiku juures.

1. Radkija t3i esile oma tbelised arvsaamad, 5 4 3 2 1
suhtumised, hoiakud.

2. Raakija viljendas vabalt oma erinevaid 5 4 3 2 1
tundeid ega olnud parsitud.

3. Raakija piiidis valjenduda arusaadavalt 5 4 3 2 1
ja kontrollis, kas teda jalgitakse huvitatult.

4. Raidkija suutis teemat arendada ja oma 5 4 3 2 1
seisukohti esitada, sbéltumata partneri
reageeringuist, huvi ilmutamisest, suh-
tumisest.

5. Radkija piiiidis peegeldada oma vahetuid, 5 4 3 2 1
siln ja praegu tekkivaid suhtumisi, ku-
jutlusi, arusaamu, tundeid.

6. Riadkija andis endale aru vasturddkivus- 5 4 3 2 1
test oma vaadetes ning lahkhelidest sona-
de, tunnete ja tegeliku kaitumise vahel.

7. Raadkija sailitas enesekindluse ka neil 5 4 3 2 1
puhkudel, kui partner oli likskdikne.

8. Raakija sailitas eneseusalduse ka neil 5 4 3 2 1
puhkudel, kui partner oli térjuv, vaenulik
véi irooniline.

9. Raakija kasutas vabalt ja ulatuslikultoma 5 4 3 2 1
mitteverbaalseid suhtlusvahendeid.

Konstruktiivse motteviisi kujundamine

R. Nelson-Jones (2000, 1k 428-430) kirjeldab kiimmekonda
votet, mille abil kujundada ndustamisel kliendile positiivse,
probleemile orienteeritud métlemise harjumust. Selguse huvi-
des on need Becki ja Ellise kognitiivteraapiast parit votted esi-
tatud teie-vormis.

Iseenda vastutuse tunnistamine. Te annate endale aru sel-
te motlete, tegutsete ja tunnete. Te tunnistate endale, et valti-
matu surm seab ka teie eksisteerimisele piirid.

Sisemise dialoogi algatamine. Selle asemel et probleem-
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olukorra tekkides endale etteheiteid teha, vaite formuleerida
enda jaoks sddrased afirmatsioonid (suunissonad), mis taasta-
vad teie hingerahu ja annavad teile joudu olukorraga toime
tulla.

Realistlike nouete kehtestamine. Kui teie elu orienteerivad
mangureeglid on liiga karmid vdi negatiivsed (nt “Pean igas
olukorras edu saavutama” véi “Ma ei tohi kunagi kellelegi en-
dast dpu muljet jatta”), olete iseendale, kaasinimestele ja kesk-
konnale seadnud irratsionaalsed, tdidetamatud nduded. Selle
asemel voiksite sénastada endale realistlikud reeglid, nt “Mui-
dugi ma soovin, et kdik mind armastaksid, ent seda on rumal
oodata, meeldiv seegi, kui osa inimesi minust lugu peab.”

Tapse tunnetuse eelistamine. Te vildite teistele ja endale
lilaldavalt positiivsete voi negatiivsete siltide kleepimist. Te
eristate fakte nii oletustest kui ka hinnangutest ning piiiiate
oma jareldustes olla voimalikult tipne.

Tegelike pohjuste viljaselgitamine. Te eelistate vilja
uurida toimunud siindmuste tegelikud pdhjused, ilma et stiii-
distaksite end iilemadrase vastutusega (“See on puhtalt minu
viga”) véi naeksite juhtunu péhjuseid tidielikult endast valjas-
pool (“See on puhtalt nende viga”)

Realistlike prognooside tegemine. Teete realistlikke oletu-
si selle kohta, milliseid riske vdi edu viljavaateid tdotab mingi
valik v6i jirgnev samm kaasa tuua. Vildite nii kohatut opti-
mismi kui ka siinget pessimismi.

Realistlike sihtide seadmine. Piiiiate oma lihiajalised, pi-
kemad ja kaugemad eesmargid viia kooskolla oma védirtuste
siisteemiga, pidades hoolt selle eest, et eesmérgid oleksid konk-
reetsed, realistlikud ja kindla aja peale ette arvestatud.

Visuaalsete kujundite loomine. Inimesed kasutavad mét-
lernises nii sénu kui ka kujutluspilte. Te kasutate visuaalseid
pilte niihasti enda rahustamiseks kui ka teile oluliste sihtide
seadmiseks ja oma halbade harjumuste vastu voitlemiseks.

Realistlike otsuste tegemine. Te votate elu véljakutsed
kahklematult vastu, piilides keerukas situatsioonis leida olu-
korra realistliku labikaalumise jiarel optimaalse otsuse.
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Probleemide ettenigemine ja enda kontrolli alla vétmine.
Te ei varja enese eest tulevasi tekkivaid probleeme ja valmistute
neid sbakalt lahendama. Te méirate kindlaks, milliseid maotle-
misvotteid ja tegevusi nende probleemide lahendamine eeldab,
seate selged sihid ja talitate neile vastavalt.

Ratsionaalse métlemise ABC selgitamine

Kognitiivses  psithholoogias  kujundatakse ratsionaalse
motlemise harjumusi akrontiimi ABCDE abil. Sellele vastavalt
Opetatakse siindmustes orienteeruma ja neile adekvaatsel viisil
reageerima jargmiste pidepunktide kaudu.

A —activating — aktiveerivad stindmused.

B - beliefs - ratsionaalsed ja irratsionaalsed veendumused.

C — consequentes — emotsionaalsed ja kditumuslikud taga-
jarjed.

D - disputing - irratsionaalsete hoiakute ja negatiivsete
automaatmétetega viitlusse astumine.

E — effective — positiivsed tulemused, uus eluhoiak.

Peresuhete kaitumisviiside ja tajumoonutuste
viljaselgitamine

Pere- ja paarindustamisel véib allpool toodava loendi alusel
(tarbe korral sobiva naite lisamisega) selgitada neid levinud
sotsiaalse taju vigu ja kditumismalle, mis kahjustavad suhteid.

1. Meelevaldne jdreldamine: juhtunust tehakse suvaline
subjektiivne jareldus.

2. Valikuline uldistamine: ei arvestata juhtumi konteksti,
detaile ja tagamaid.

3. Fataalsed prognoosid: toimunul arvatakse olevat vadra-
matu jarelmoju tuleviku suhtes.

4. Ennatlik_tildistamine: iiksikjuhtumist tehakse pohiree-
gel.

5. Pisiasjade suureks puhumine, sddsest elevandi tegemine.

111



© e N o

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17

Iseenda vigade suhtes plisivad silmaklapid.

Mustvalge motteviis (kas koik voi mitte midagi).

Sildikleepimine,

Motetelugemine: motiivide ja taotluste projitseerimine.

. Tunnelnigemine: toimuvat hinnatakse vaid oma hetke-

murest vdi -huvist lahtuvalt.

Masinlik enesedigustamine.

Siiiidistamine ja ndagutamine.

Irooniliste ja kahemotteliste mirkuste tegemine.

Tujutsemine ja pOrnitsemine.

Uste paugutamine.

Mossitamine ja vaikimine.

Destruktiivsete peremangude Sinu pirast; Nie, mis sa mi-
nugn tegid; Vaata, milline sa ise oled jt mangimine (Berne’i
jargi).

Orienteeriva info andmine

Noustaja vastuvotule tulnule on abiks nende (moraalsete,
majanduslike, suhtlemisalaste, kutse-eelistuse, ametikoha vas-
tuvotu, pereprobleemide lahendamise jne) valikute selgitamine,
mida ta voib oma probleemiga seoses arvestada.

Erinevad teraapiaviisid ja psiihhoterapeudid, haigekassa
toetusega arvestamine, ravimite toime diapasoon, alternatiivte-
raapia ja enesearendamise teed, digusalase vdi meditsiinilise
konsultatsiooni kiisimuste tdpsustamine - ka seda laadi asjus
orienteerumine tdstab kliendi valmidust ise otsustada end
puudutavate kiisimuste iile ja toimida suurema vastutustunde-

ga.
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Toetajate otsimine

Lahikondsete emotsionaalne ja materiaalne toetus, alates
lihtsast inimlikust hoolivusest markimisvéirse rahaabini on
psthiliste probleemidega inimesele hindamatuks toeks. Toe-
tajate ringi voib seni kliendile toeks olnutele lisaks arvata ka
monusad t66- voi huvikaaslased, potentsiaalsed uued usaldus-
vaarsed isikud, seni harva kiilastatud sugulased, autoriteetsed
ja targad inimesed, mingis praktilises kiisimuses (korteri saa-
mine, aia rajamine, kooli astumine, m&obli kolimine) abi anda
vdivad tuttavad, aga samuti need, kes on juba varem ise oma
abi pakkunud véi kellele klient on ise nende kutsel appi tota-
nud.

Ajuriinnaku rakendamine

Tuntuimat loova otsingu tehnikat ajuriinnakut sobib kasu-
tada ka osa ndustamisprobleemide lahendamisel. Mdngureeglid
on lihtsad: piiratud aja jooksul {(ndustamisel nt paarist minutist
kuni poole tunnini) véetakse tdhelepanu alla {iks konkreetne
kiisimus (nt miks ema vahekord oma teismelise tiitrega on halb
vot millega seletada keskealise dpetaja elutiidimust). Piistitatud
kiisimuses voib eristada ja eraldi tdhelepanu alla vétta tksikud
allprobleemid véi siis pakkuda vilja suurel arvul parema toi-
metuleku ideid. Kéik ideed pannakse nende hilisemaks labi-
kaalumiseks paberile vdi piilitakse meelde jatta. Ideedejaht ja
nende pérastine labikaalumine avardavad esialgset ettekujutust
uuritavast probleemist. Klient mdistab, et tema seniste arusaa-
made ja ideede korval on ruumi ka uutele. Tdnu kiisimuse
pohjalikule eeluuringule saab 1&puks tehtava otsuse rajada
laiemale alusele ja vdltida umbropsu tegusemist.
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Mboistulugude, metafooride ja anekdootide ka-
sutamine

Noéustaja itheks tihtsamaks iilesandeks on luua kliendiga
usaldav ja moistev suhe. Eespool rohutasime sobiva keeleta-
sandi valiku osa vastastikuse méistmise saavutamisel. Enamik-
ku kliente veenab noustaja kujundlik itlemisviis rohkem kui
tema ratsionaalsed loogilised selgitused. Seepérast kasutavadki
paljud kogenud ndustajad ohtrasti kujundlikku {itlemist - nad
pajatavad oma kundedele opetlikke lugusid, meenutavad sobi-
val hetkel suurmeeste sententse ja vanasdnu, virgutavad kuu-
lajat mone paradoksiga, vestavad vdimaluse avanedes anek-
doote ja poimivad oma kdnesse mitmesuguseid metafoore.

Metafoor on motlemise ja keele vahend, mille abil abstrakt-
seid v6i uusi mdisteid kdrvutatakse voi samastatakse konkreet-
semate ja tuttavatega. Elu asemel vdib radkida siledast vdi ko-
narlikust eluteest, aga ka eluldngast, elukiigust, eluhommikust
(noorus) voi -ohtust (vanadus) jne. Keele saab varskemaks
muuta slinoniiimsemate valjendustega, milles metafoorne alge
on erineval madral réhutatud. Naiteks sdnale dppima voib leida
vasted tuupima, tarkust taga néudma, diplomit taotlema, pead vae-
vama, koolipinki niihkima, dppetunde vitma, saladustesse piihenduma
jne.

Piltlikum titlemine on asjalikust ja kuivast kénest veenvam,
kuna see loob teabe vastuvdtjas meelelisi kujundeid. Uldiselt
voetakse elust toodud néited, analoogiatele osutamised ja meta-
foorsed viljendused meelsamini vastu. Teine tdhtis moment on
see, et opetliku analoogia voi metafoori kasutamisel vilditakse
enamikku inimesi valvsaks tegevat moraalilugemist ja alasti
didaktikat. Narratiivne (jutustav, lugusid pajatav) ning meta-
foorne véliendus pdhineb dramatismil ja pinge loomisel ning on
seelabi ametlikust voi teaduslikkusele pretendeerivast konest
ponevam. Elundhtuste kaudsel maidratlemisel pohinev meta-
foorne itlemine virgutab kliendi taipamistarvet, tekitab algul
pogusa pingehetke ja laseb seejdrel tunda asju selgitavat lahe-
nemist.
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Kujundlikus keeles valjendumiseks el piisa paraku sellest, et
Opitakse pdhe mdnikiimmend valveanekdooti, vanaséna,
moistulugu voi varvikat titlemist. Probleem on selles, et {ilekantud
tdhenduses sonade ja fraaside pajatamiseks tuleb eelnevalt luua
soodus pstihholoogiline situatsioon. Moistu titlemise matestamine
eeldab sadrast konteksti, mis avaks kohemaid Geldu tegeliku ta-
esitatakse kontekstist lahus, loomulikult tekkinud vai nimme teki-
tatud seletuse ootamise psiihholoogilise seisundita. Metafoorsetele
Utlemistele ruumi tegemiseks tasuks néustajal juba kliendiga esi-
mesest kohtumnisest peale harjutada too maistu litlemisi ootama ja
enda jaoks lahti mé&testama.

Lugude jutustamisel tuleks arvestada jargmist.

¢ Enne juhtumi pajatamist valmista kuulaja selleks ette. Esita

mingi kiisimus, ava teatud teema, too esile moni vastuolu,
esita kohane fakt v&i arvuline néitaja — kdigi nende prob-
leemi kirkalt esiletoovate ning samas puudulikult avavate
votetega kujundad kliendis asja ldhema lahtimdtestamise
ootuse.

¢ Leia juhtumi pajatamiseks sobiv aeg. Uldiselt sobib selleks

seansi 1opuosa paremini. Monedki lood toimivad nagu ar-
givestluse ajatdited (Berne'i jargi), neid sobib esitada kas voi
vaikuspausi taitmiseks. Metafoori, mdistuloo, anekdoodi,
dpetliku juhtumi kuulamise loomulik soov tekib siis, kui pi-
kemat aega on raagitud ratsionaalset seletavat juttu, ent ka
siis, kui suhtlusse on sugenenud ebasoovitavat pinevust.

¢ Pisut teatraalsust ja miimikat, samuti kone tempo muutmi-

ne, ootuspinget tostvate pauside pidamine ja haalega méan-
gimine teevad lugude jalgimise kergemaks.

¢ Eelista Jugusid rddkides kujundlikke tegusonu nimi- ja

omadussdnadele, hoides kogu aeg tlal ootuse momenti
(Mis saab edasi?).

¢+ Kirjelda stindmuste kulgu lineaarses jirgnevuses, ajateljel.

¢ Ela ise oma loole kaasa, see teeb juhtumi kuulajale huvita-

vamaks.
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¢ Eelista rddkida selliseid lugusid, mida klient saab tihen-
dada oma kogemustega.

¢ Ara unusta juhtumit pajatades kliendi reaktsioone jilgi-
mast. Kui ta ilmutab tiidimuse mirke, vii oma lugu kii-
resti 16pule.

Et mitte jddda lildsonaliseks, lisagem paar idamaist mois-
tulugu, millega praktilisel noustamisel voiks kliente virgutada.

1. Mulla Nasreddin saabus sdpradega voorasse linna. Seal
nigid nad ilmatu karget torni. Uks sobrust imestas:

“El tea, kuidas sidirane valmis on ehitatud”

“Arvatavasti kaevati kaev ja tdmmati pahempidi,” seletas
mulla.

2. Seltskonnas koneldi halvaast.

Mulla iitles: “Huvitav, mul on juba tiikk aega olnud tahtmi-
ne halvaad siitia.”

“Miks sa siis pole s6énud?”
“Aga alati, kui on jahu, pole oli. Kui on oli, pole jalle suhk-
rut.”

“Nii et seni pole juhtunud, et kdike kolme korraga oleks?”

“On juhtunud kiill, kuid siis polnud jélle mind!”

3. Kaks munka vaatlesid varda otsas voogavat lippu. “Nie,
lipp lehvib,” titles iiks. “Ei, tuul puhub,  viitis teine. Juhusli-
kult méédunud zen-meister kuulis munkade arutlust pealt ning
lausus: “Ei seda ega teist — mote vongub.”

4. Kuulus zen-meister sisenes ruumi, kus kiimned mungad
valmistusid tema jutlust kuulama. Meister astus kantslisse ja
hoikas valjult: “Oo mungad!” Mungad tdstsid kohe ootusval-
milt pea. Seejdrel vottis zen-meister oma saua ning jalutas sona
lausumata 6pperuumist minema.
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Jaotusmaterjalide andmine ja kirjanduse soovi-
tamine

Noustamisel jdab aeg liiga napiks, et eneseabi voi praktilise
psiihholoogia alaseid soovitusi jagada. Keerukamate teemade,
nt automaatmotete peatamise juhise vai suhtlemiskdikude jal-
gimise skeemi {ihekordne lahtiseletamine ndustamisel on mirk-
sa mojusam, kui kliendile tutvustatud ainevalla kohta koju ka
jaotusmaterjal anda. Enamik noustajaid soovitab oma klienti-
dele mitmesugust populaarset laadi psithholoogilist kirjandust.
Jargnevas loendis on toodud viike valik 20 viimasel aastal eesti
keeles ilmunud sellistest teostest.

Stressi teejuht. Suures tiraaZis avaldatud, koolidele ja ravi-
asutustele tasuta {ile antud ning Internetis tldiseks kasutami-
seks vidlja pandud iilevaatlik teos stressi tekkepdhjustest ja pin-
ge leevendamise ning korvaldamise alternatiivsetest teedest.

Ellis, A. Kuidas saada jagu oma drevusest. Teos tutvustab
meetodeid, mille abil saab mojutada oma métteid, tundeid ja
tegevust ning seeldbi drevust ohjeldada. Kirjeldatakse esinemi-
se, inimsuhete, t00otsimise, armastuse ja seksiga seotud are-
vusjuhtumeid, millega dr Ellis on oma praktikas kokku puutu-
nud ja edukalt toime tulnud.

Beaver, D. Opi mingeldes. Seni eesti keeles ilmunuist ilm-
selt parim ja usaldusvadrseim NLP pohimotteid ja tehnikaid
kirjeldav teos.

Pfeiffer, V. Mbtle positiivselt. Negatiivse motteviisi vilja-
juurimist tutvustav raamat sellele, kes psiihholoogia teoreetilis-
test tagamaadest huvitumata soovib saada kohe rakendatavaid
retsepti laadis endaga parema toimetuleku juhiseid.

Carlson, D. Teguvdimas isik. Ameerika optimismist ja asja-
likkusest kantud klassikaline teos sellest, kuidas avastada, aren-
dada ja kasutada isiklikke v&imeid.

Starak, 1., Oldham, J., Key, T. Risk olla elus. Gestaltteraapia
pohimétteid ja tehnikaid tutvustav raamat pakub avastuslikku
igatihele, keda huvitavad endast ja timbruskonnast teadlikuks
saamise tee ning siin ja praegu elamise oskuse omandamine.
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Adler, A. Inimesetundmine. 20. sajandi ithe nimekaima
psithholoogi teos Spetab inimese sisemaailma mdistmise kunsti
ning kasitleb muuseas ka seda, mil kombel alavaarsustunne ini-
mese elu kujundab.

Shepard, M. Psiihhoteraapia tee-seda-ise meetodil. Pesu-
ehtne eneseabiraamat pakub ilma psiiihiliste hiirete pohjustest
pikalt pajatamata sadakond eneseabivotet, millega oma meele-
kindlust, sensitiivsust, stressikindlust jt elus olulisi omadusi
arendada. Teoses antakse pdogus lilevaade ka kohtumisrithma-
dest, ESALEN-instituudist jt 1960. aastate psithhoteraapia suun-
dadest.

Shostrom, E. Kuidas dra tunda manipulaatorit. Maineka
humanistliku psiihholoogiasuuna esindaja sisutihe teos sellest,
kuidas lahti delda teesklevast ja manipuleerivast suhtlemisviisist
ning saada spontaanseks ja ennastusaldavaks aktualiseerijaks.

Riemann, F. Hirmu pohivormid. Raamat lisab hirmu nelja
pohivormi ja neile vastava neuroosijuhtumi psithhoanaliiiisi po-
sitsioonilt kirjeldamisele ka moénevorra praktilisi scovitusi ek-
sistentsiaalset laadi hirmude valtimiseks ja korvaldamiseks.

Fromm, E. Omada vai olla. Néudiikumale lugejale moeldud
humanistliku psiihhoanaliiiisi klassiku raamat kirjeldab, kuidas
olevas mooduses elamise kaudu iiletada {iksildus- ja eraldustun-
ne ning taastada iihtsustunne looduse ja teiste inimestega.

Levi, V Enesemuutmise kunst. Eneseregulatsiooni ja en-
daga toimetuleku taktikaid tutvustav poolilukirjanduslik raa-
mat kauaaegse AT (autogeense treeningu) propageerija sulest.

Dattilio, F., Padesky, C. Kognitiivhe paariteraapia. Raa-
mat nditab, kuidas kognitiivse psiihhoteraapia meetodeid paa-
ridele rakendada. Tutvustatakse teraapia eri faasides kasutata-
vaid hindamistehnikaid ja pikemat elujuhtumit.

Berne, E. Suhtlemismangud. Noudlikumale lugejale moel-
dud raamat inimsuhete psiihholoogiast, halbadest ja headest
méngudest ning sellest, kuidas vdidelda lahisuhetes vastastiku-
se manipuleerimise vastu, siiruse ja lksteisest lugupidamise
eest.

Carnegie, D. Arge muretsege. Hakake elama. Igale luge-
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jale — eriti ajapuuduses ariinimesele - arusaadavalt kirjutatud
optimistliku eluhoiaku omandamise praktiline kisiraamat
maailma kuulsaima eneseabiraamatute meistri sulest.

Kidron, A., Oidjirv, H. Harrastame joogat. Idamaist ela-
mistarkust vahendav raamat tutvustab ligi 50 joogaharjutust,
hingamistehnikaid, meditatsioonimeetodeid ning jooga raken-
dust stressi leevendamiseks, enesetervendamiseks ja vaimsete
voimete arendamiseks.

Millal mitte nou anda?

Selles kiisimuses orienteerumine méddab kutsealast kvali-
fikatsiooni. Kirjanduse andmeil oleks psithhiaatriaalase ette-
valmistuseta isikul targem ndustamisest loobuda jirgmistel
juhtudel:

kui kliendi probleemist tulenev otsustamisdilemma on
vastuolus ndustaja vdartusarusaamadega (naide: moned
ndustajad tunnevad ebamugavust aborti véi lahutamist
kavandavate inimeste ndustamisel),

- kui probleem osutab psiihhootilistele héiretele (nt mee-

lepetted, paranoia),

kui tegemist on vdga raske voi pikaajalise probleemiga,
millega tegelemiseks pole néustajal kogemusi (nt narko-
soltuvus, korduvad suitsiidikatsed, johker koduvigi-
vald),

- kui kliendi otsustamisdilemma lahendamisega vaikimisi

noustumine seab kliendi elus toimetuleku kahtluse alla
(nt teismeline dhvardab kooli pooleli jitta ja kurja voo-
rasema juurest dra tulla voi siis isale ultimaatumi aseta-
da: kas tema v0i vabaabielunaine),

- kui kliendil on sligav depressioon.

J. Dollard ja N. E. Miller (Sahakian, 1k 346-348) soovitavad
kaaluda psiihhoteraapia tasuvust jargmisel kiimnel juhul.

1. Kui patsient on liiga uhke, et pstihhoterapeudi poole
poorduda. Seda laadi inimesed peavad endale alandavaks kel-
leltki abi noutada. Noustamisel on nad valmis solvuma psiih-
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holoogi iga markuse ja soovituse peale.

2. Kui patsient ei ole nous terapeudi seatud tingimuste-
ga. Ulal mainitud autorid peavad endastmoistetavaks, et nous-
tamise klient lepib teraapia labiviija maksetingimustega (vi
loobub vastasel korral teraapiast).

3. Kui patsient ei soovi vdi ei suuda dppida. Olgu siin-
kohal lisatud, et Dollardi-Milleri teraapias on kesksel kohal pa-
remat eluga kohanemist Gpetavate strateegiate omandamine.
Madal dpihuvi dhvardab nullida aga ka teiste suundustega te-
raapiate taotlused.

4. Kui patsient on raviprotsessi labimiseks puudulikult
motiveeritud. Paljud dhinal teraapiat alustanud kliendid jata-
vad selle esimeste raskuste ilmnemisel ndustaja meelehdrmiks
kohe katki.

5. Kui teraapia tingimused ei tdota luua raviks sobivat
ohkkonda. Naiteks voib mingi radikaalne teraapiameetod tdsta
kliendi drevusnivoo ohtlikult korgele.

6. Kui terapeut ei suuda maaratleda patsiendi varjatud
(térjutud) probleemi. Noustaja ei saa loota edule, ilma et ta lo-
kaliseeriks selgelt probleemi iseloomu.

7 Kuil terapeut ei taba dra iilekande juhtumeid. Sel kor-
ral ei suuda ndustaja teraapia protsessis selgelt orienteeruda.
Nditeks ei oska ta kindlalt teha vahet raviefekti puudumise/
tulemuslikkuse ja negatiivset voi positiivset laadi tilekande-
juhtumite vahel.

8. Kuil patsient ei rakenda teraapia kidigus omandatut
tegelikus elus. Kui psiihhoteraapia v6i ndustamise klient ka-
sutab psiihholoogi soovitatud verbaalseid, emotsionaalseid ja
kaitumuslikke malle kiill teraapia raames, ent loobub nende
ellu rakendamisest, jddb teraapia efekt lipris titirikeseks.

9. Kui tegelikus elus ei leia aset patsiendi uute hoiakute
ja kaitumise muutuste kinnistamist. Just selline oht varitseb
kohtumisrithmade (nagu ka kinniste ususektide) lilkkmeid. Oma
rithmas tohusaks osutunud kiitumine ei leia laiemas sotsiaalses
sfaaris moistmist ja tunnustust.
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10. Kui patsiendi elu- v5i téotingimused on ka pirast te-
raapiat (jitkuvalt) ebasoodsad. Noustaja pole jumal, kes suu-
daks korvata nt kliendi pereelu puudujiske voi tema alatu ja
autoritaarse iilemuse puudusi.

Noustamiskunsti omandamine

Inimeste abistamise ja ndustamise oskus on psiihholoogi tiht-
saim kutseoskus. Samas voib selle oskuse valdamises eristada
mitut astet. Madalaim tasand tahendab oskust klienti kaasamotle-
valt kuulata ning rakendada tema julgustamiseks ja rahustamiseks
toimivaid votteid. Kérgemal astmel osatakse juba ndustamisin-
tervjuud ning teisi psithholoogilise abi ja teraapia meetodeid ka-
sutada nonda, et klient suudaks oma probleemid suureneva ene-
seusu taustal lahti méotestada ning temas tekiks valmidus oma
akuutsed probleemid lahendada. Veel kdrgemal astmel asub
ndustaja tegelema kliendi kaitsemehhanismide ja allasurutud
(alateadvuses hoitava) materjaliga ning suunab kliendi jitkuva
enesepettuse teelt iseennast ja iimbruskonda adekvaatsemalt
mdistma. Noustamise tipptaset véib madratleda vdimena vabas-
tada kliendi isiksuslikud ressursid nonda, et lisaks oma akuutsete
probleemide lahendamise vdimele ja eneses selguse saamisele
kdivituks temas tugev isiksuslikku kasvu tagav motivatsioon.
Toodud ndustamisoskuse tasandite liigitus on tisna tinglik. Uks
on igatahes selge — korgemail tasandeil realiseeritakse endast-
moistetavalt madalamaile astmeile omased taotlused. Valdav osa
psithhoteraapiast ja noustamisest kirjutatud raamatuid rohutab
konsultandi isiksuse erakordset kaalu psiihholoogilise abi andmi-
sel. Noustamiskunsti tipptase jadb saavutamata inimesel, kel on
oma ego ja enesekindlusega suuri probleeme, kelle alateadvuses
on suur hulk lahti métestamata konflikte, traumeerivaid labiela-
musi, kes tunneb iseennast ja oma ajejdude halvasti ning kelle
kaitsemehhanismide arsenalis on tilekaalus primitiivsed, jameda-
koelised taktikad ja strateegiad.

Allpool on toodud kiimmekond soovitust algajale noustajale.
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1. Kuidas tulla toime iseenda irevuse ja pingega?

Pole mingi saladus, et algaja ndustaja pabistab monelgi pu-
hul tisna kévasti. Ta pelgab, et ei leia kliendi probleemide kasit-
lemiseks diget tegevusplaani, tunneb ebakindlust nii selle ees, et
klient ujutab ta sénavahuga iile, kui ka selle parast, et vaikib. Al-
gaja elab tihtilugu iile eksamidrevust, otsekui peaks ta kliendile
tdestama oma kutseoskuste eeldatud taset. Mida ma kliendile iit-
len? Mida klient minust arvab? Kuidas ma suudan kliendi jutus orien-
teeruda? Mis juhtub, kui ma méistan klienti valesti? Mis kiill saab, kui
klient nieb minu drevust ja ebakindlust 1dbi? Mis saab siis, kut pettu-
nud klient jirgmine kord ef tulegi? Kui ta igal pool ridgib, milline dpu
psiihholoog ma olen?

Sdaraste kiisimuste ohtrus ja hairivus vdib kujundada olu-
korra, kus konsultant ise vajab psiihholoogilist abi.

Juhtum

Noor naine kirjeldas oma esimest kokkusaamist psiihhiaatria-
haigla psiihholoogiga. “Mirkasin, ef psiihholoog on ebakindel ega oska
minuga midagi peale hakata. Ta esitas mulle moned kiistmused, mil-
lele ma andsin tihelauselised vastused. Seepeale saabus ruumi piinlik
vaikus. Psiihholoog liks iiha enam ndrvi. Mul oli endal ka naljakas
tunne lihtsalt istuda ja oodata. Tegelikult hakkas mul sellest psiihho-
loogist pisut kahju. Hakkasin seepeale siis oma lugu rddkima. Kéik
jirgmised korrad liksid enam-vidhem sama rada. Psiihholoog esitas
sissejuhatuseks méned kobavad kiistimused. Seejdrel saabus wvaikus.
Misjidrel ma ridikisin ja rddkisin, mis aga meelde tuli.”

Noustamine asetab psiihholoogile korgenenud ndude
orienteeruda talle vahest tdiesti uutes juhtumites, inimtiitipides,
erinevate ametite esindajais, neuroosisiimptomites. Kummatigi
on osa kliente noustajast vanemad ja targemad, nooremad ja
ilusamad, vahest ka sénaocsavamad, emotsionaalsemad, impul-
silvsernad, paremini riietatud, kérgema sotsiaalse positsiooniga
jne. Kéik see vdib kahandada noustaja eneseusku, panna ta oma
voimetes kahtlema. Mida peaks ndustaja oma drevusega ette
votma? Koigepealt ei tohiks sellest hoolida, oma ebakindlust ja
arevust tuleks votta lihtsalt, keerukas olukorras orienteerumise
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loomuliku kaasnidhtusena. Noustaja “eksamidrevus” annab tun-
nistust tema igati asjakohasest vastutustundest ning peegeldab
teiselt poolt eesseisva seansi ootuspérast midramatust. Oma eru-
tust ja ebakindlust ei tuleks kompenseerida nt teadusliku vai di-
rektiivse kditumisega, vaid votta ndustamisprotsessi loomuliku
osana. Mainekas ameerika psiithholoog G. W Allport on éelnud,
et tanu oma neuroosistimptomeile on psithholoogil vast lihtsamgi
moista tema jutule tulevaid neuroosistimptomitega kliente. Isik-
suslikku kasvu ei taga mitte ebakindluse taielik puudumine (mis
iseloomustab sageli just madala intelligentsusega hoolimatuid
titpe), vaid selle stidi tiletamine.

[Juhtum

Victor Frankl kirjeldab, kuidas Esimese maailmascja ajal rindele
saadetud juudi arst tundis tohtrirolli tiites kogu aeg suurt hirmu, kuid
jiitkas sellele vaatamata siidilt teiste inimeste aitamist. Kumb on vapram,
kiisib Frankl, kas mees, kes ohuolukorras kunagi el karda, voi see, kes
tunneb sidrasel juhul kiill hirmu, ent iiletab oma kartlikkuse ja tiidab
sitski oma kohuse?

Arevusest aitab psiihholoogil jagu saada kindel teadmine, et
ta piiiab oma kogemustele ja teadmistele vastavalt teist inimest
siiralt aidata, ja et palju tdhtsam sellest, mis ta ise sisimas mdnel
hetkel tunneb vdi mis mulje ta vastas istuvale kliendile endast ja-
tab, on see, et viimane lahkuks ruumist rahulikumana, tasakaalu-
kamana, oma probleemides ja iseendas paremini orienteeruvana.
Noustamise kulgu ja teisesse inimesse keskendumine avaldavad
konsultandile tdhusat tasakaalustavat toimet — mobtted sellest, mis
mulje ta endast jatab, asenduvad arutlusega asjast, kliendi elumu-
redest, tema probleemi lahtiharutamise viisidest jne.

Uheks stressi ennetusviisiks on vilja selgitada arevust, pinget
ja narvikulu pohjustavad korgenenud stressiohuga tsoonid
(titipjuhtumid). Kui teame, milline inimtiilip voi mis laadi kor-
duv olukord meid hdmmeldab ja meie eneseusku roovib, suuda-
meenutada seansijargsete markemete tegemise ja kolieegidega
jarjepideva kontakti hoidmise tasakaalustavat moju.
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2. Kuidas muuta tiksluiselt kulgev ndustamine endale huvi-
tavaks?

Konsultandi vdime eristada kliendi jutus olulist eeldab head té-
helepanu. Tahelepanu kipub raugema tegevuse juures, mis ei paku
meile huvi. Noustamist on palju parem labi viia siis, kui selle prot-
sess ning abi ootav isik pakuvad meile loomulikku huvi. Kuidas se-
da huvi endas elavana hoida?

Koik algab psiihholoogi eetilisest positsiconist. Hooliv suhtu-
mine mingi mure kurtjasse tdstab iseenesest motivatsiooni tema
juhtumisse sisseelamiseks.

Nbustajat aitab see, kui ta oskab inimese kordumatuis joontes
niha omaette vadrtust. Sadrase hoiakuga saab konsulteerimine otse-
kui inimloomuse avastamise kaastegevuseks.

Noustajale on toeks uurija vaim - plilid lahti motestada vaat-
lusaluse nahtuse stivastruktuur. Asjatundmatule véib mingit muret
kurtva inimese jutt tunduda enam-vahem selge asja tiilitu iilesele-
tamisena. Iga noustaja teab, et klienti kuulates norgestab tahelepanu
niihasti edasiantava materjali hall abstraktsus kui ka selle barokne
detailsus.

Uksluisuse peletamisel on abi psiihhodiagnostika oskustest.
Meisterlik noustaja oskab hinnata niiliselt mitte midagi {itleva ma-
terjali tdhenduslikkust, diagnostilist vaartust, saades sellest ise in-
nustust.

Néhtuste analiitisi holbustab see, kui registreerida mingi piirit-
letud ndhtuse (nt sundkiitumise, esinemisirevuse, vastupanu, iile-
kande) juhtumite lai diapasoon ehk niha tildist {iksikuis. Alterna-
tiivseks teeks on iildistada iiksikjuhtumid millekski iildisemaks.
Kummagi analiiiisijjuhturmi korduval rakendamisel kasvavad jark-
jargult ka psiithholoogi erialane asjatundlikkus ning hindamatu
vaartusega kogemusvaru, mida ei saa kuidagi raamatuist dppida.

Tohusaks rutiini peletavaks momendiks on uuenduste sisse-
viimine igapdevatoosse. Eksperimenteerimine uute meetodite, kii-
simuste, soovituste, tdlgendamisviiside, intervjueerimistehnikatega
teeb rutiinitésd ponevamaks, sunnib toimuva suhtes pilku teritama,
aratab lootuse miérgata midagi uut, saada hinnalisi erialaseid koge-
musi.
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3. Kuidas olla vahetult siiras ja erialaselt autoriteetne?

Eespool maéadratlesime ndustaja Uhe tihtsama joonena va-
henditust, loomulikkust ja avatust. Isekiisimus on, kuidas see
omadus endas keskseks kujundada. Igal hetkel ilmutatav hoo-
litsustarve ja kaasaelamise valmidus hakkavad néustaja ana-
lititilist meelt ja intuitsiooni kahjustama. Psithholoogi omapi-
raseks kutseriskiks on klientuuri muredes lahustumine (nii
juhtub paljude sotsiaaltdOtajatega, kellest saavad vaid haddas
olevate pretensioonitud abistajad), nii et tema ego joud, isiku-
para ja identiteet kannatavad. (Sama dilemma ees seisab ka nii
mornugl dpetaja: toimides iiksnes raamatutarkuse piitdliku va-
hendajana, dhvardab opetaja eeskuju ja guru osa taanduda ka-
duvvdikeseks.) Selleks et oma kliente siigavalt mdista ja olla
neile hingelist tasakaalu taastav ja neuroosisimptomeist ter-
vendav autoriteet, peab ndustaja sdilitama endas koik selle, mis
teeb inimesest kiipsemale arenguastmele suunduva isiksuse:
iseseisvuse, enesekindluse, spontaansuse, loovuse, julguse ro-
hutada oma karakteri isikupéra jne.

Veel konkreetsemalt: selleks et klienti kuulates sobival het-
kel sekkuda ja otsusekindlalt raviplaan paika panna, ldheb
noustajal tarvis eneseusku, head enesetundmist (iseendas toi-
muvate psiitthiliste protsesside, nditeks teatud tundmuste tek-
ketausta voi energeetilise nivoo tousude-languste asjaolude
mdistmist), vddramatut eneseusku ja riskivalmidust. Vastupidisel
korral satub noustaja kas kliendi elumurede ja kurtmiste passiivse
arakuulaja voi sotsiaalinseneri (6pikuis soovitatud meetodite ma-
sinliku rakendaja) ossa.

Noustamispraktikas esineb kaks darmust. CUhel juhul ei stan-
da konsultant end kui isiksust tildse viljendada, eelistades esineda
valges kitlis kitsa ala spetsialistina. Teiseks darmuseks on juhtum,
kus noustaja naitab kogu oma olekuga, kui mdjukas (meeldiv,
ilus, mehelik vai naiselik, enesekindel, lahe, vaimukas, kogenud,
tark, sideleva esinemisega) persoon ta on, jittes “oma isiksusega
toimimisel” (mdénel korral lausa eputamisel!) paljud noustamise
nduded ja pohimétted tagaplaanile. Samal ajal kui algaja piitiab
ebakindlusest oma isikupara vaistlikult peifa, opereerides rohkem
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kui tarvis erialaste moistete ja teooriatega, kimbutab noustamisalal
pikka aega tegutsenud Kiiinilisi Proffe kalduvus ménd oma isik-
suse eredat joont voi omadust (nt soravat vestlemiskunsti) eksplua-
teerida, jdttes raamatutarkuse ja teooriad kasutu ballastina korvale.

4. Kuidas viltida taiuslikkuse 16kse?

Algajale ndustajale on sageli omane perfektsionismitobi:

pean igal seansil tdestama oma korget taset,

- pean koiki oma kliente armastama,

- pean olema iga inimese suhtes mdistev ja hooliv,

- pean iga hetk moistma, mis minu ja kliendi suhetes toi-

mub,
pean mairkama {ilekande ja vastupanu ilminguid koigis
nende avaldustes,

- ma ei tohi meetoditele habi teha: kui neid kasutan, peavad

need kindla tulemuse andma,

- ma pean olema valmis vastama kliendi mis tahes kiisi-

mustele,

- ma el tohi anda iithtki soovitust voi kodutddd, mille tle-

andmise] tekib risk, et neid ei taideta.

Putlides koiki neid noudeid alati ja iga kliendiga jargida,
leiab noustaja end tisna ruttu professionaalse ldbipdlemise vii-
maselt staadiumilt.

Taiuse taotlemisest (vo1 teesklemisest) lahtititlemise kaepi-
raseim moodus on ise kliendile oma puudusi (ebakindlust,
isiklikke probleeme jne) moonda. Kui ndustaja ei jaga kliendiga
oma subjektiivseid motteid, tundeid, kahtlusi, ebakindluse
juhtumeid ning demonstreerib suhetes kliendiga vaid oma eri-
ala votete arsenali, votab ta tahtmatult iile hairimatust teeskleva
eriteadlase rolli, mis paratamatult kahandab suhtlemise intiim-
sust ja usalduslikkust. Teiselt poolt kustutab omaenda murede
ja probleemide tunnistamine vdi hetkeemotsioonide peegelda-
mine piiri ndustaja ja abiotsija vahel. Enamasti valib ndustaja
omamehe positsiooni soovist pisendada kliendi probleeme,
naidata, et teda hairiv juhtum on palju sagedasem, kui konsul-
teeritav arvab. Paraku v6ib sddrane lahenemine olla kantud
alateadlikust soovist kahandada oma vastutust voi vahetada
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vaimset pingutust néudev analiiiitiline protsess vilja palju va-
hem tahelepanu ndudva solidaarsuse demonstratsiooni, abi
ootava lohutamise voi talle emotsionaalse kaasaelamisega.

Konsultandile on kasulik teha 16pp (negatiivset laadi) mu-
remdtteile sellest, kuivord tal teraapia ikka 6nnestub ja kas ta
on leidnud parima jatku {ihe voi teise probleemipuntra lahtiha-
rutamiseks. Neuroosi ravides pole tarvis sellesse ise kinni jadda!
Oma voimetes kahtlemise motete heietamise asemel tuleks liht-
salt toimekalt oma rolli tdita.

5. Aralooda kiireid tulemusi!

Harilikult ei ole kliendi probleemid lahendatavad 1-2
kohtumisega. Viheste kogemustega ndustajale on omane vaist-
lik piitid probleemi lahendamise protsessi kiirete tulemuste
saamiseks kunstlikult kiirendada, ja kui see el anna tulemusi,
asutakse ennast oskamatuse ja klienti passiivsuse pdrast siiii-
distama. Noustaja meisterlikkust nditab teiste nditajate hulgas
ka voime kannatlikult oodata ja taluda olukorra (esialgset)
madramatust. Probleemide lahendamise diinaamikat voiks vor-
relda korgele maele tdusuga. Esialgu tundub, et lihim tee on
otse tippu. Jalamilt kdérgemale joudes markame aga varsti, et
see on rankraske, palju lihtsam ja loomulikum on arvesse vitta
ahelike asetumine jm maéestiku isedrasused. Tarvilik on meeles
pidada, et tildjuhul halveneb kliendi seisund vahetult enne ka-
tarsist oluliselt. See voib peegelduda tema meeleolu langemises,
aga ka vastupanu ilminguis. Tegelikult suurenevad kliendi ére-
vus ja varjatud rahulolematus seadusparaselt sedamodda, kui-
das on asutud tema kaitsevotteid paljastama, kui ta on vastan-
datud illusoorse tdelisustaju ja enesepettusega. Enne uut ene-
seleidmist kulub iisna pikana tunduv aeg tais drevust, lootuse-
tust, hirmutundmist ja masendust.

Juhtum

Klient kurtis pirast kolmandat teraapiaseanssi sdbratarile: “Loot-
sin noustamisest palju, kuid valja tuli ei tea mis... Enne ma lihtsalt
virisesin ja olin endaga rahulolematu, niiiid olen aga haavatavam kui
ei kunagi varem. Olen tiiiesti liimist lahti. Vaat kuhu teraapia nitiid
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vilja viis!” Sobratar oli juhuslikult noustamiskiisimustega kursis ja
soovitas vihemalt kolmel korral veel psiihholoogi juures edasi kiia.
Viiendal kohtumisel taipas klient, et ajutine enesetunde halvenemine
kuulubki hingeravi olemusse, jiitkas seansse ja hakkas kaheksandast
kohtumisest peale mérgatavalt paremini iseendas orienteeruma, leides
kohtumiste seeria 16pul tagstunud tasakaalu seisundis vastused pea-
aegu koigile end vaevanud kilsimustele.

Enesemuutmine on raskemaid asju maailmas. Tuleb ju
kliendil vétta vastutus nii enda probleemide lahendamise eest
kui ka olla valmis monede asjade pihtimiseks, endale iles tun-
nistamiseks. Konsultandi ilesandeks jddb selgitada, et ilma
valuliste tddemuste ja enesepaljastusteta pole tohus ndustamine
ning psiitihika elastsemaks (kohanemisvoimelisemaks) muut-
mine moeldav Harvad pole needki juhtumid, kus arvestatavate
tulemusteni joutakse alles pdrast kohtumiste seeria 1oppu. Néiteks
annavad paljud toimetulekustrateegiad ja eneseabivotted arves-
tatava efekti alles nddalate véi isegi kuude moddudes, kui 5-10
kohtumiskorra raames toimunud ndustamine on juba ammu 15p-
penud.

6. Hoidu rutakate soovituste andmisest!

Ehkki enamik inimesi naib hindavat seda, kui neile antakse
koiksuguseid elulisi soovitusi, liilitab suunavate juhiste liiga vara-
ne andmine kliendi enesemuutmiselt ja oma probleemide stiga-
vamalt tunnetamiselt pealiskaudsete mugavate lahenduste raken-
damisele. “Utelge, mida peaksin tegema” laadis kiisimused tuleks
seeparast kohklematult kliendile tagasi suunata. C. G. Jung on
delnud: “Hea soovitus on kahtlane ravim, kuid ndrga toime tottu
ei saa see olla ka kuigi ohtlik. Isiksust ei saa heade soovitustega
kahjuks kuidagi timber kasvatada.” M. Balint on aga viitnud, et
enne probleemi olemuse taipamist ei tuleks kunagi anda patsien-
dile soovitusi. Teisest kiiljest langeb soovituste andmise tarvidus
loomulikul viisil dra sedamd&oda, kuidas klient on ise oma prob-
leemi tuuma taibanud.

Juhtum

Kena vilimusega noorepoolne naine soovis psiihholoogi ndu, et ot-
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lieelikust last, vdi jargnema iihel villismaareisil leitud viikefirma juhist
kallima kutsele. Pirast oma loo edasiriiitkimist jai ta cotama, et ndustaja
annaks selged orientiirid, mille jirgi emma-kumma variandi kasuks ot-
sustada. Pstihholoog palus seejirel kirjeldada oma kooselu senise abikaa-
saga, reisil leitud kallima omadusi, oma tundeid ja métteid jne. Neljanda
kohtumise jirel tunnistas naine, et temast oli libimétlematu nouda seda-
vord elulise otsuse tegemisel néustaja sekkumist, ja et ta on koiki asjaolu-
sid kaaludes niliid ise loplikule selgusele joudnud, kuidas talitada.

Jargnevalt on esitatud otseste juhtndéride parimise iseloomu-
likke juhtumeid:

- kas lahutada v6i elada senise abikaasaga edasi,

- kas vastata abikaasa korvalhiipetele samaga véi teha ndgu,

et midagi pole juhtunud,
risk siirduda monevdrra paremini tasustatavale kohale,
kus koik on voorad,

- kas teha vOi mitte teha aborti,

- kas loobuda juba ligi aasta intiimvahekorrast hoiduvale

sobratarile pithendumisest v6i oodata veel,
kas jatkata iilikoolis kaimist, vaatamata eriala suhtes tekki-
nud kahtlustele, véi katkestada opingud,

- kas votta vastu soodne teenistus vilismaal voi kdia enne

koérgkool lopuni,
kas leppida rangete vanemate kontrolliga vai tulla kodust
ara.

Ei maksaks unustada ka seda, et tisna paljud kliendid hakka-
vad heade soovituste jagamisel otsemaid méingima kuulsat Berne'i
méingu JAH, AGA (...ma ei saa nduannet ellu viia, sest...).

Moistev ja hoolitsev ndustaja ei saa end teist inimest puudu-
tavais asjus pidada padevaks asjatundjaks ka seetottu, et enamik
kliente jatab mone olulise asja endast ja oma vahekordadest ikka
radkimata. Psithholoogist mérksa rohkem informeeritud eksperti-
deks vaiksid olla kliendi pereliikmed jt lahikondlased.

C. Rogers (1999) on vaitnud, et kui noustaja juba vottis endale
vastutuse klient dra kuulata, peab ta olema kannatlik ka tema elu
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keerukusse sisseelamisel. Samal kombel nagu pole dige retsepti
laadis soovitusi anda, pole kohane ka probleemidele klienti enne-
tades oma tolgendusi anda. Asi on selles, et kliendi ette nihutatud
valus kiisimus vdi elu umbsolm ei tarvitse tal olla ainus sddrane.
Uhe kiisimuse (kaitsemehhanisme paigast nihutav) resoluutne
tolgendus voib aga oluliselt imber kujundada selle, kuidas klient
motestab ja piiliab lahendada oma teisi probleeme.

Arvestada tuleb ka seda, et iilal toodud dilemmade otsusta-
misel on klient tihti varemgi saanud erinevat laadi — sageli vastu-
kiivaid - soovitusi. Noustaja selge seisukohavétt voib kliendi se-
gadust veelgi suurendada, kui see nditeks vastandub enamiku se-
ni saadud soovitustega.

Juhtum

Vifekiimnendates eluaastates kena figuuriga Laine kurtis iihe jirje-
kordse abielukriisi ajal hiljaaegqu lahutanud sobratarile, et sooviks tegeli-
kult elada omaette. Ischakanud ndustajast sdbratar oli temaga tuliselt pa-
ri, jagades paari kuu jooksul iiksikasjalikku ndu, kuidas abielu valutult
lahutada, varandust jagada, endale ddus ithetoaline korter hankida, vaba-
del dhtutel monusasti aega veeta jne. Laine laskis siidamescbrannal oma
kohklused kérvaldada ja leidiski méne aja parast enese vaba ja vallalisena.
Aasta pirast selgus aga nukker tosiasi, et 6oklubi kiilastamisel ef votnud
peaaegu keegt teda tantsima, tutvuskuulutustega leitud meestega ei leid-
nud Laine samuti iihist keelt. Sobranna jitkas aga innukalt Lainele uute
endaga parema toimetuleku soovituste andmist.

Ulal toodud reeglil on siiski paar erandit. Kindlasti tuleb nou
anda “olla voi mitte olla juhtumeil”, samuti siis, kui klient haub
plaani, mis voib kellelegi teisele otsest kahju tuua.

J[uhtum

Neljakiimnendais eluaastais ametnik Anne paris psiihholoogi kiest,
mida teha abikansaga, kes kogu aeg hilineb tema teismelisele tiitrele ela-
tusraha maksmisega. Vihane Anne oli valmis oma eksmehe kiires korras
kohtusse kaebama. Psiihholoog soouvitas tal mitte kiirustada ja selle sam-
mu tagajdrjed korralikult labi kaaluda. Anne jii teda esialgu kuulama,
kiiis veel paar korda vastuvétul ja katkestas siis pstiiholoogiga suhted.
Méne aja pirast sai psiiltholoog juhuslikult kuulda, et Anne oli tema soo-
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vitusi trotsides siiski oma alkcholismi all kannatava eksmehe kohtusse kae-
vanud. Veel méne kuu pirast tuli nutetud silmadega Anne uuesti tema
vastuvdtule. Selgus, et tema lahutatud abikaasa oli iisja enesetapu soorita-
nud.

7. Araloe moraali ega tiku petama!

Eetika on iilimalt oluline asi, ent sellealaste hinnangute ja ot-
seste ning kaudsete soovitustega tuleks samuti ettevaatlik olla. “Teil
pole digust oma vana ema tidnavale heita”, “Mdelge ikka jarele -
abort on ju elava olendi tapmine”, “Kooli ei tohiks mingil juhul en-
ne 1oppu pooleli jatta” - seda laadi hinnangud on argielus igati oma
kohal, ent neil on vahe iihist professionaalse psithholoogilise kon-
sultatsiooniga.

8. Kuidas noustamisteooriaid kasutada?

Eespool selgitasime teooriate tarvilikkust ndustamisel. Jadb
veel mone sonaga selgitada, kuidas neid ikkagi lihast ja Juust klien-
diga livides arvestada. G. Allport (1962, Nelson-Jonesi jargi, 1k 18)
viitis, et kdik ndustajad vaatavad oma kliente ldbi kolme liiki pro-
fessionaalsete prillide. Esmalt motestavad nad oma kliendid lahti
reageerivate olenditena (nagu biheiviorismis). Teiseks piiliavad nad —
psiihhoanaliitisi eeskujudel — motestada seda, kuivérd kliendi
reaktsioonid on programmeeritud alateadlikult. Kolmandaks vaatavad
nad kliente nende isiksuseks kujunemise protsessis (see vaateviis on
omane humanistlikule psiihholoogiale). Tanapdeval tuleks Nelson-
Jonesi jargi arvesse votta ka neljandad — kognitiivsed véi kognitiiv-
kaitumuslikud ndustaja laatsed. Noustamisteooriate praktiliseks
kasutamiseks jagab Nelson-Jones (2000) jargmisi juhiseid.

a. Toota kirjandusega. Piilia tabada késitletavais teemades

olulisim, leida neile elust toetavaid naiteid.

b. Hinda, kuivord sul endal véi sinu lahituttavail on neid
probleeme voi siimptomeid, millega tullakse ndustaja juur-
de.

¢. Pea aru, millised ndustamise pohiprintsiibid ja meetodid
toimiksid, kui oleksid ise ndustamise vdi psithhoteraapia
klient.

d. Hinda eri teoreetiliste lahtepunktide tugevaid ja ndrku kiil-

gl
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e. Analiiiisi iksikasjaliselt, kuivord tiks voi teine teoreetili-
ne seisukoht end praktikas digustab.

f. Vaata noustamisalaseid oppefilme jm audiovisuaalset
materjali.

g. Tutvu juhtumite kirjeldustega. Lisagem, et selles vallas
joudis dsja eesti lugejateni viljapaistva noustamise asja-
tundja G. Corey raamat “Juhtumi analiilis noustamises ja
teraapias”
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Eneseabivotted

Populaarses psuihholoogiaalases kirjanduses jagatakse sa-
geli mitmesuguseid soovitusi stressi leevendamiseks, suhtle-
misvilumuse arendamiseks, intiimpartnerite leidmiseks, elu-
murede liletamiseks jne. Paljud neist julgustavas ja humoorikas
toonis toodud nouannetest paistavad lugemisel paljutdotavad
ja usaldusvadrsed, ent nende tegelikul elluviimisel selgub tihti,
et monigi lihtsana tunduv ettevotmine voib tegelikus elus ndu-
da ranka eneseiiletamist. Nii pole imestada, et psiihholoogia-
raamatute heldeile soovitustele vaatamata ndeme igal pool en-
da limber neurootilisi, infantiilseid kaitsemehhanisme rakenda-
vaid elumuredest rasitud inimesi.

Eneseabi scovituste realiseerimine eeldab vahemalt nelja
tingimust: a) inimesel peaks olema elementaarne valmisolek
{motivatsioon) oma hoiakuid, eluvaateid ja kaitumist muuta; b)
tal peaks olerma piisaval maééral tahtejoudu, eneseusku jt sise-
misi ressursse; ¢) tal peaks olema eeldatav Opioskus vajalikke
vilumusi treenida; d) tal peaks olema suur soov omandatud
uued arusaamad ja oskused oma igapaevaellu sulandada.

Néustamisel antud koduiilesannete ja eneseabivotete efek-
tilvsust tostavad jargmised momendid:

selged juhised: seansi 16pul antakse konkreetsed iiles-
anded, mille tditmist arutatakse jargmisel kohtumisel,
elulised soovitused: lilesanded, harjutused ja neid saat-
vad ndpuniited peaksid vastama voimalikult palju
kliendi hetkemuredele ja -huvidele,

- iileminek lihtsamalt keerukamale: alustatakse kerge ja
lihtsaga, minnes kord-korralt suuremat enesedistsipliini
ndudvatele {ilesannetele,

- tagasiside taotlemine: ndustaja tunneb huvi, kuidas
lilesannete taitmine on laabunud ja klient usaldab talle
selles asjas objektiivse info.
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Jargnevas valikus tutvustatavate vdotete otstarbeks pole
psiihholoogilise ndustamise asendamine eneseabiga, kiill aga
selle tdiendamine kodutdode ja iseseisvate Ulesannetega.
Noustav psiihholoog voib esitatud materjalist valida oma suva
jargi klientidele soovitamiseks sobivaid votteid voi harjutust.
Ehkki enam-vihem koik eneseabivotted annavad tegeliku
noustamise raames tildjuhul parema tulemuse kui neid kirjaso-
na jargi labi tehes, saab paljudest sellelaadseist vitetest ka ilma
psithholoogi vastuvotul kdimata arvestatavat abi. Suurem jagu
selles peatiikis toodavaid votteid parineb kognitiiv- ja kditumis-
ravist, NLP-st, geStaltteraapiast, psiihhoslinteesist jt tinapdeval
populaarseist psiihhoteraapia ja ndustamise suundadest, olles
samas rakendatavad ka véljaspool vastavate koolkondade ja
teooriate raame. Mis tahes eneseabivdte annab tdiendava efekti,
kui meetodi kasutamisel silmas pidada selle avaramat eesmarki
ja elamistarkust Spetavat sisu.

Eneseteadvustamine

Esita endale suvalisel hetkel, eriti siis, kui sind painab min-
gi lahendamata probleem v6i kui sa tunned arevust, masendust
voi hirmu, neli jargmist kiisimust.

Mida ma praegu tunnen?
Millele ma praegu motlen?
Missugune on ntinu kehaline enesetunne?

- Kuidas ma praegu hingan?

Oma seisundi teadvustamine aitab meil selgemini méista,
kuivord me sooviksime midagi lahitulevikus muuta. Asjas veel
selgema ettekujutuse saamiseks esita endale jargmised kiisimu-
sed.

- Kas sooviksin olla mingis teises meeleolus? Kui jah, millises?

- Kas sooviksin mdelda teistest asjadest? Millest?

- Kas sooviksin kehalist enesetunnet parandada?

- Kas sooviksin muuta oma hingamist, selle riitmi, stigavust,

sagedust?

Toodud kisimuste esitamine vdimaldab end tunnistada
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sellisena nagu hetkel tegelikult ollakse, ptitdmata enda eest
olulist varjata, soovimata paista parem. Seega oleme valmis
teadvustama oma hetkedrevust, hajevilolekut, lihaspinget, kii-
renenud vi pealiskaudset hingamist jm. Just see aususe hetk lu-
bab endaga lepitust leida, mis on otsustava tiahtsusega mis ta-
hes muutuste esiletoomiseks.

Sellel gestaltteraapiast parit vottel on analoogia budistliku meditat-
sioonipraktikaga. Uhes budistlikus suutras on toodud (autori lihtsusta-
tud sonastuses) jargmised tddemused:

Kui munga meel on riomus, sits munk todeb: “Mu meel on rddmus.”

Kui munga meel on nukker, sits munk todeb: “Mu meel on nukker.”

Kui munga meeles on viha, todeb munk: “Mu meel on vihane.”

Kui munga meeles valitseb kadedus, tadeb munk: “Mu meel tunneb kade-
dust.”

Kut munga meel on virge, siis munk tédeb: “Mu meel on virge.”
Kui munga meel on hajevil, stis munk todeb: “Mu meel on hajevil.”

Kui munga meel on keskendunud, siis munk todeb: “Mu meel on kesken-
dunud.”

Kui me lelame endas aususe ja jou tunnistada tegeliku ja
soovitava erinevust iseendas, ei tundu see vastuolu enam tle-
tamatu probleemina. Meie sisimat arutlust voiks kujutada um-
bes nii: “Ma julgen ndha end just sellisena, nagu ma olen. See
on tdepoolest kergendav tunne. Milleks end petta? See pohjus-
tab vaid drevust ja pinget. Tanu enda vastu aus olemisele leian
ma endas seesmise jou, et end soovitavas suunas timber kujun-
dada.” Need tddemused aitavad luua valmisoleku oma sei-
sundit muuta.

Toodud eneseteadvustuse vote ilmestab ka taoismi ja zen'i
piitintu piiiidlemise péhimétet: kuni me tunneme sisemist sun-
dust tingimata keegi olla v6i mingil kindlal viisil esineda, seab
see kramplik piitid soovitu saavutamiseks tiiendavaid tokkeid.
Lastes asjadel kulgeda just nii, nagu need kulgevad, vabaneme
enese alateadliku arevile ajamise kalduvusest. Tunnistades
adekvaatselt oma meeleolu ja méttelaadi, lilituvad meie ala-
teadlikult kdivituvad kaitsemehhanismid vilja ning me muu-
tume leplikumaks ning rahunenuks.
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Negatiivsetest motetest vabanemine

Negatiivsete enesehinnangute ja -stitidistuste, pessimistlike
prognooside ning enesehaletsuse hoogude, aga ka teisi kades-
tavate, oma isiku solvamist meenutavate vdi vaenlastele kitte-
maksu hauduvate métete tokestamiseks soovitab J. Rainwater
(1989) toimida kahes etapis. Kdigepealt antakse endale oma na-
dalast nddalasse korduvast negatiivsest mottest aru — vastav
todemus, jareldus, enesehinnang vdi prognoos tuuakse “just
sellisena” teadvusse. Allpool on tilal mainitud autorist lahtudes
esile tostetud kiimmekond negatiivse motteviisi iseloomulikku
avaldumist.

1. “Olen saamatu, ma ei san oma tooga (dppimisega, pereelu-

ga...) hakkama.”

2. "Teised ei hooli minust, olen iiksildane ja dnnetu.”

3. "Miks ma kiill ei...” (abiellunud U-ga; ei ostnud toda maa-

tiikks; jdtsin kérgkooli pooleli...).

4. “Kuidas mind kiill alandati — ja mina pidin sellega vaikselt
leppima.”

“Ma ei saa enne rahu, kui olen talle kiitte maksnud.”

“Miks teda hinnatakse, aga mind mitte?”

“Ma ei Opi seda asja kunagi selgeks.”

“Asjad pole kiita, aga tulevik on veel tumedam.”

“Nad e1 vota mind ilmselt tasiselt.” (Teevad sobraliku niio, aga
isekeskis nagunii ridgivad taga.)

10.”Oleksin ma vaid. .. (ilusam, noorem, rikkam, haritim)”

Parast seda, kui negatiivse irratsionaalse métte korduvus
on paljastatud, tuleb see korvaldada. Kognitiivravi (Ellise, Becki
kontseptsioonid) soovitab sellistel puhkudel tunnistada endale
koigepealt iiles need faktid, mis t5id jarelduse esile, uurida, kas
teised faktid ei vastandu sellele iildistusele, tdestada negatiivset
laadi tddemuse kohatult iildistav iseloom ning tolkida absoluti-
seeriv vaide ratsionaalseks, toepdraseks. Néide.

2. Negatiivne todemus: “Keegi ei sallt mind.”

b. Negatiivset tddemust toetavad faktid. Kolleeg B ei vasta-

nud mu tervitusele, lahituttav A jattis mu palve tiitmata,

© @ N o
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olekul minu aadressil lendu kahemattelise mirkuse.

¢. Negatiivset tdodemust vaidlustavad faktid. Kolleegid L, N
ja O tegid mulle hiljuli innustavaid komplimente, koolivend P
kutsus oma sauna avapeole, enamik inimesi, keda nidala jook-
sul olen kohanud, niib tundvat siirast heameelt minuga koh-
tumisest, itlemus miidras aasta lopul mulle kopsaka joulu-
preemia.

d. Ratsionaalne pohijareldus. Mdned inimesed on kasvatama-
tud, osa inimesi ei tiida antud lubadusi, pahur naaber niib
kohakaasluse alusel lisateenistust hankivat, iilemusel on kom-
beks aeg-ajalt niiidata, kes on majas peremees.

e. Korrigeeritud (negatiivne) mdte. “Vétan inimsuhete prob-
leeme liiga tosiselt.”

Tihtipeale, eriti depressioonide korral, ei tule negatiivsed

motted teadvusse likshaaval, vaid hulgakaupa.

[uhtum
Mitu kuud kestvat depressiooni kurtev K kaebas psiihholoogile, ef

pirast hea tookoha kaotamist ithes uurimisinstituudis on tal elus aina
halvemini ldinud. Volakoorem kasvab jirjest suuremaks, tiilid abikaa-
saga sagenevad, alaealine poeg on hakanud dgsiti kodust eemal viibi-
ma, automootor iitles dsja iiles, suvilasse murti hiljanegu sisse jne. K
tunnistas, et tal ei ole enam jaksu vdidelda pievas palju kordi pithe
tulevate muremotetega. Ehkki ta saab aru, kui tobe on oma valutavat
haava niperdada, motleb ta ikka jalle sellest, kui ebadiglaselt ta val-
landati, millised ohud varitsevad 60siti viljas viibivat poega, kut vithe
tal on voimalusi hakata edaspidi korget palka teenima jne.

J. Raiwater pakub oma paljudesse keeltesse tdlgitud menu-
raamatus “You re in Charge. A Guide to Becoming Your Own
Therapist” hulga tehnikaid negatiivse mottelaadi iiletamiseks.
Jargnevate votete tervendava rakendamise eelduseks on, et
neid appi vottev inimene tunnistaks endale masohhistliku
motteviisi sekundaarset kasu. Mdlgutades haledaid métteid,
vabaneb inimene vastutusest ise midagi enda heaks teha ning ta
voib passiivseks jaddes aina uuesti siunata viletsaid olusid voi
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seda, kui kehva kaardi ta elumangus kunagi tombas.

Pane negatiivsed motted nende pahe tulemise jarjekorras
paberile.

Istu mugavalt laua taha, varusta end paberi ja pastakaga
(voi valmistu arvutil kirjutama), hinga stigavalt sisse-vdlja ning
asu numereerides fikseerima kdiki pidhe turgatavaid motteid.
Kohe kui meeles molgub negatiivne méte (nt “Olen IT alal era-
kordselt pika taibuga”), pane see paberile. Jirgmine negatiivne
méte kirjuta eelmise alla. Kui mingi mate kerkib varieeritud so-
nastuses uuesti vdi vahest juba mitmendat korda esile, piirdu
selle jarjekorranumbri iles kirjutamisega (nt 8. jille 4, 12. veel
tiks 4, 18. juba jalle 4).

Asu poole tunni moodudes oma mdotteid iile vaatama.
Rainwater soovitab jaotada paberile pandud hinnangud, kurt-
mised jt negatiivsed mdtted neile iseloomulikesse klassidesse.

a. Arritavad aistingud ja tajud (nt “Naabri koer haugub kime-

da hidlega”, "V 0 pitsitab”).

b. Endaga torelemine (”Peaksid hoopis inglise keelt ppima”).
Siinged ennustused (“Tiirgi-reisil viib kGhutdppe jddda”).

d. Hirmutundmine (“Kardan, et mind ei viitsita isegi dra kuu-

lata”).

e. Niigi selge asja iile tarbetu arutlemine.

f. Vabandavad ettekddnded (“Tina on alles esmaspiev, kiill

ma jouan aruandega homme tegelema hakata”).

g. Kahtlused ja kéhklused (“Ei tea, kas variant A on ikka pa-

rem kui B; voi on B ikka A-st etem?”).

h. “Klassikalised” negatiivsed métted, nagu enesestitidis-

tused, negatiivsed enesehinnangud, kahetsus jne.

Parast seda, kui koik motted on lahterdatud (aga vahest ka
taiesti uus kategooria esile toodud), tuleb ratsionaalse enesete-
raapia vaimus tunnistada endale nende méotete irratsionaalset,
segavat, tarbetut iseloomu. Kdige sagedamini korduvate mdtete
neutraliseerimiseks vdib kasutada eelpool kirjeldatud tehnikat.

o
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Sisekonflikti tundmadppimine ja lahendamine

R. Assagioli (1994) rajatud psiihhosiintees pakub positiivse
motteviisi arendamiseks omaenda all- ehk teisikminadega
vestlusse astumise meetodi. Negatiivsed teisikminad on psiih-
holoogilised moodustised, mis neile selleks voli andmata laia-
vad meie tervikisiksuse parusmaal. Nende korval on ka meie
isiksuse teisi pooluseid, omadusi ja unitaarseid jooni, mida voib
pohiliselt kas siis positiivseiks vdi neutraalseiks allminadeks
pidada. Usna suur osa meie dialoogist iseendaga on kirjeldatav
eri allminade vaidlusena. Meie Parem Mina soovitab tegelda
Oppimise ja eneseharimisega, Maiste Lobude Kiitt aga ilma pi-
kemata hedonistlikele sihtidele pithenduda. Julge Janes val-
mistub tegema (ikka jdlle ebakindlat) uute kditumisviiside jare-
leproovimise katset, Tore Vanem sunnib meid olema kombekas
ja kdigile meelepdrane, Romantik paneb ette alustada uut ar-
museiklust, Téoloom peab tahtsaks vaba aeg elus edasipiirgi-
misele pithendada jne. Kuidas teisikminasid tundma oppida ja
nende olemasolu arvestada? Raiwater soovitab jargmisi samme.

a. Tee kindlaks oma pohilised vajadused ja soovid. Kas
pead koige tahtsamaks:

- terveks saada,

- iseseisvuda,

- olla oma lastele hea vanem,
teenida palju raha,

- lopetada edukalt pingud,

- teha kutsealal karjaari,

- armastada ja olla armastatud,

- loomingulist eneseteostamist.

b. Vali sellest loendist endale tahtsaimad punktid.

c. Joonista suurele paberilehele umbes 5-sentimeetrise
diameetriga ring, millesse kirjuta sona “Mina”, selle
iimber aga suurem, ca 20-sentimeetrise diameetriga
ring.

d. Asu niiiid suuremal ringil kaardistama oma pohilistele
soovidele ja tungivatele vajadustele vastavaid teisik-
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minasid. Selleks piiiia leida pohilisi, soovidele kohaseid
stimboleid (nt rikkus - auto, karjdédr — trepp, armastus —
sitda jne). Kui siimbolid leitud, otsi oma teisikminadele
sobivad nimed. See on iisna 1obus ja loominguline prot-
sess. Eelpool toodutele lisaks voib teisikminade selts-
konda kuuluda nt Kergeusklik, Kodutute Koerte Sober,
Maiasmokk, Vintske Vend, Tigedik, Onnekiitt, Lohuta-
matult Kurb, Pabistaja, Nadgutav Kriitik, Memmepoeg,
Eitamisnéunik, Edev Plika, Onnetu Armastaja, Usuvend
jne.

e. Niiiid kriipsuta “Mina” 1abi v6i varvi see viltpliiatsiga
iile, vottes sellega toeks, et abstraktset mina valjaspool
selle teisikuid pole olemas.

f. Anna niilid oma teisikminadele sona. Las igaiiks neist
vdljendab oma huve ja soove, ilma et sa kedagi ennatli-
kult katkestaksid. Vdid nende soovid paari sonaga tei-
sikminade korvale paberile kirja panna.

g. Kui kéik allminad on jdrjest séna saanud, palu neil osu-
tada sellele isiksuse osale ehk teisikminale, kes neid
oma taotlustes takistab ja kes toetab.

h. Edasi kujutle, milline vbiks olla arukas kompromiss eri
allminade vahel. Lihtu sellest, millised on sinu koige
suuremad vaartused ja tahtsamad sihid ldhema viie aasta
jooksul. Kompromissi otsides markad kindlasti, et mone
allmina aplaid soove tuleks talitseda, kedagi allminadest
julgustada jne.

Lopuks motle labi, mil kombel sa soovid leitud arukat
kompromissi elus realiseerida, teisisénu: kuidas sa oma tegude-
ga asud kedagi allminadest toetama ja votad teised rangema
kontrolli alla.
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Suhtlemisvilumuste treening

Kontakti votmist, vodraste konetamist, avalikku esinemist,
arusaamatuste klaarimist jt suhtlemise probleemolukordi on
soovitatav elu enda kujundatud olukordades labi méngida.
Suhtlemisépikuis ja eneseabiraamatuis on jagatud tksikasjalikke
nouandeid selle kohta, kuidas tlaltoodud it situatsioonides toi-
mekalt ja kehtestavalt talitada. Noustaja vdiks neile raamatuile
osutades toodud soovitused mone sdnaga lahti seletada véi neid
kommenteerida, suunates kliendi tdhelepanu oma toimetuleku-
ressursi uurimisele. Ebakindel ja sotsiaalselt kohmakas inimene
on tihti ahistatud kartusest suuremat suhtlemisvilumust noud-
vates olukordades janni jddda. Edu véljavaated paranevad se-
damodda, kuidas vilumusi asutakse elementhaaval tiiustama.
Naiteks voib kontaktide ladusamaks loomiseks dppida sujuvalt
vestlema monel levinud valveteemal.

Sotsiaalse tundlikkuse arendamine

Suhtlemisalase tundlikkuse ja sotsiaalpsiihholoogilise kom-
petentsuse arendamise parimaid mooduseid on grupitreening. W
Schutzi (1972) metoodika jargi eeldab sotsiaalse sensitiivsuse
arendamine teiste inimeste ees hirmu tundmisest jagusaamist
(millega kaasneb suurenev siimpaatia- ja teise isikuga tihtekuulu-
vuse tunde tajumine) ning sadrast eksperimenteerivat vaimu, mis
aitab kaasinimestesse paremini sisse elades mdista nende tundeid,
toimimisajendeid, kehakeelt ja suhtumiste niiansse, aga ka suht-
lemisel tekkivate olukordade psiihholoogilisi tagamaid. Suhtle-
misalase tundlikkuse suurendamiseks, sotsiaalsete kogemuste ri-
kastamiseks ning parema enesetunnetuse saavutamiseks voib ka-
sutada igapaevases suhtlemises alatasa kujunevaid dpetlikke oli-
kordi. Noustaja voib selles asjas anda kohaseid vaatlusjuhiseid ja
koduiilesandeid. Naiteks edendab sotsiaalse tundlikkuse suure-
nemist see, kui mingi aja, naiteks {ihe pdeva voi nddala jooksul,
asutakse jalgima kellegi valitud inimese tundeelu, eneseviljen-
dust, kehakeelt, suhtlemisrituaale, keele kujundlikkust, tund-
muste muutusi, probleemolukordade lahendamise viisi jne.
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Rollide vahetamine

Suhtlemisvilumused pohinevad paljuski paindlikul @mber-
kehastumisvéimel. Ph. Zimbardo toonitab sellega seoses argl-
suhtlemisel erinevate rollide mingimise oskust. Naiteks v0ib va-
nem teismelist kohelda nii hea onu, range isa (ema), moistva semu
kui ka korravalvuri positsioonilt. Laiem varu kiitumismalle kulub
marjaks &ra suhtlemise probleemolukordades, eriti neljal juhtumil:

- suhetes vastassugupoolega,

- vdimuvahekordades,

- arusaamatuse klaarimisel,

- kritiseerimisel ja kriitikale vastamisel.

Uusi toimimisviise aitab avastada see, kui esialgu motesta-
taks lahti (verbaliseeritaks) endale tavaline, harjumusparane
titipolukorras toimimise viis, seejarel moeldakse sellele mingis
mottes vastandlik kditumisvariant, edasi piititakse nende kahe
toimimisviisi vahel leida endale jdukohane tleminekuvorm.
Arvesse tulevaid kditumismalle aitab avastada tuttavate voi
naiteks ka filmi- voi raamatukangelaste kaitumise meenutami-
ne vastavates olukordades. Noustajal tasuks pakutavad alter-
natitvid esitada pigem tdiendava voimaluse kui nbudena, nii,
nagu tuleneksid need kliendi enda arutlusest vdi tema kirjel-
datud olukorra sisemisest loogikast. Kodutod andmisel palu-
takse kliendil katsetada uute suhtlemisviisidega, et nende ra-
kendamise tulemused hiljem koos ldbi arutada.

Uute tegutsemismallidega eksperimenteerijaid vdivad loota
edu seda enam, mida sihikindlamalt nad uue ldhenemise tar-
beks sobiva psiihholoogilise pinna (nt partneri héilestamise)
ette valmistavad. Kaitumismalli pohiskeemi (nt piiiidu olla ak-
tilvsem, kehtestavam, paindlikum, naljatievam...) tuleks toeta-
da intonatsiooni ja Zestide ning keeleliste vahenditega (nt korg-
v&i alamstiili, slangi voi teaduslike formulatsiconide sobiva va-
likuga).
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Ei {itlemine

Suhtlemisraskustega inimesed viljendavad oma mitte-
noustumist, keeldumist, eriarvamusel olekut kas liiga jaigalt,
paindumatult voi napib neil meelekindlust keelduda, ehkki nad
sooviksid seda. Monel praktilise psiihholoogia kursusel dpeta-
takse kehtestava kditumise raames mitmel viisil — kategoorili-
selt, poollubavalt, kahetsevalt, pehmelt, lohutavalt, asjalik-
tosiselt, torelevalt, valjakutsuvalt, kelmikalt jne — EI itlema.
Koosolekuil, 1abiradakimistel, vooras kultuurikeskkonnas suhel-
des tuleks oma EI delda vdimalikult viisiparaselt, kooskdlas
heade kommetega. Ei-ga eksperimenteerimisel vdib ldhtuda la-
biradkimistel tuntud mini-maksi vottest. Alustada sellega, et Gel-
dakse oma EI véimalikult pehmelt, kahetsevalt, peaaegu valmi-
na see ka JAA-ks muuta. Selle vastandadrmus on kdigutamatult
kindel, jarsk, vihimagi taganemisvaruta EI. Nende kahe kuju-
teldava positsiooni vahele voiks oma suva jargi lisada leebust
voi karmust, moistvust voi laitvat hinnangulisust. Ei-treenimist
vdib vabalt teha ndustamisruumiski, rollimangu vormis.

Palve esitamine

Soovi, palve, ndude esitamine asetab enesekehtestamise os-
kuse samuti omal kombel proovile. Selleks et oma ettepanekule
voimalikult soodsat vastukaja saada, tuleks palve esitada sob-
ralikult ja soojalt, sealsamas siiski kindlameelselt ja energiliselt.
Luniv, hddaldav vai liiga tungiv toon asetab palve saaja sund-
positsioonile, kujutab teda keeldumisel kalgi, sidametu inime-
sena. Palve esitamise vilumust mdddab kaudselt seegi, kui
meelsasti seda asutakse tditma. Nagu mis tahes teise sotsiaalse
vilumuse treenimisel tuleks ka palve esitamist treenida selle
suhtlussihi saavutamist holbustavates olukordades, siirdudes
kord-korralt raskemaisse juhtumeisse. Niiteks voib pereliik-
meilt voi kolleegidelt teatud teenet paluda esialgu siis, kui nad
on lahked ja heatujulised, julgedes edaspidi neilt abi paluda ka
siis, kui nad on reserveeritud voi toredad.
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Viha vallandamine

Bioenergeetika esindajad (A. Lowen, 1995, jt) soovitavad si-
sepingete leevendamiseks mitmesuguseid filiisilise véljaclamise
votteid. Naiteks lastakse endas allasurutud viha ja vimma
kandval isikul votta klopper ja klohmida sellega méni minut
madratsit. Torjutud agressiivsust aitab veel tegusamalt vabas-
tada see, kui klopperiga pekstes valjusti hiitida (karjuda). Rae-
vu ja kibestumist aitavad vallandada laused “Olen vihane! Olen
viga vihane!” Kirjeldatud votet rakendades pole dige kujustada
oma raevu objektiks nt tuttavat voi tilemust, ka hiljem pole tar-
vis molgutada motteid meelepaha pohjustanud inimesele két-
temaksust. Viljaelamist pole vaja tdlgendada siilidioleva isiku
simboolse karistamisena. Selle votte kasutamiseks pole tarvilik
lasta endas viha koguda. llma vahetu hetkeajendita, suvalisel
ajal endale “OLEN VAGA VIHANE" hiiiides hakkab dge reakt-
sioon iseendale peatselt koomiline tunduma. Igatahes vabastab
see vote paljudel puhkudel klopperiga rassija psiiiihilisest pin-
gest.

Halbadest harjumustest vodrutamine

Harjumuste tmberkujundamine paneb tdsiselt proovile
sellealase katse ettevdtja enesedistsipliini v6ime. Lohutada
vOiks teadmine, et halva harjumuse véitmisel saadakse kaubale
peale ka tugevnev tahtejoud.

Umberdppimisel tasuks arvestada jargmisi soovitusi.

Maiaratle selgelt soovitav eesmirk, nt vétta kaalust maha
10 kg.

Fikseeri lahteseisund, nt see, et kaalud 90 kg.

Vali edu kindlustamiseks ergutusvahend. Niiteks void
lubada endale 5 kg allavotmisel turismireisi lounamaale.

Maairatle etapieesmark, nt votta iga nadalaga maha vee-
rand kilo.

Hinda ka viikseid saavutusi. Niiteks void end mottes
tunnustada selle eest, kui loobusid kalkunipraest véi tordilsi-
gust.
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Enesekontrolli ja -arendamise tabeli kasutamine

D. Carlsoni (1990) jargi kasutas Ameerika riigimees B.
Franklin enesearendamiseks erilist tabelit, mille alusel ta pani
endale nddalapdevade kaupa hinde selle kohta, mil maaral tal
laks korda soovitud omadusi arendada. Selle raamatu autorilgi
on niisuguse skeemi kasutamisega julgustavaid kogemusi. Ene-
sejalgimine mitte tiksnes ei sunni end oma norgemate kiilgede
arendamiseks késile votma, vaid annab pdhjuse ka end stigava-
mini analiiiisivalt jdrele moelda, m ik s {ihe vGi teise omaduse
arendamine ménikord ei taha sujuda. Jargnev tabel pakub sel-
leks eeskuju.

Skaala: minimaalne hinne 1 2 3 4 5 maksimaalne hinne
esm tei kol nel ree lau pih

a. omadused
rodomsus
monusus
kindlameelsus
kriitilisus
algatusvdime
heasoovlikkus

b. tegevused
ameti pohirolli tditmine
ametikoha rutiintood
kodused talitused
kehakultuur v sport
enesetdiendamine
sisukad vestlused
monusalt puhkamine

Mairkus. Ménusalt puhkamine on nt tdénarkomaanile, aga
ka depressiooni ja apaatia kiiiisis olijale {ipris raske katsumus.
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Meeldetuletuskaartide (sententside) kasutamine

Enese suunamiseks, julgustamiseks voi dpetamiseks sobib
kasutada vanasonu ja kénekainde, suurmeeste motteid, deviise
ja aforisme. Kaardile kirjutatud suunissdnu véib taskus hoida voi
adresseerida need endale sobivale kalendripdevale tulevikku.
Naiteks voib oluliste labiradkimiste padeva lahtrisse kirjutada
paar asjakohast meeldetuletust. Nihes ette drevust voi meelepa-
ha pohjustavat olukorda, voib selleks valmistudes taskusse pan-
na kaardi Jausega "OLEN KINDEL JA RAHULIK"

Mingi hammastava (ja kogemust avardava!) juhtumi vastu-
kajaks voiks saada ka seda lahti motestava rahvatarkuse voi va-
naséna meenutamine, samuti sobiva tldistuse v6i paradoksi - nt
tavatdde kummutava lause — kohapeal valjamdtlemine. Naiteid:

KUI MEREL HADA KAES, ON MAAL AITAJAID PALJU!

TEE TEISELE HEAD, SAAD VASTU PEAD!

SITIRUS ON ALATI POOS! (O. Wilde)

ABI EI HUUA TULLES (jarelikult vaib peagi kohal olla!)!

KUS ON, SINNA TULEB JUURDE, KUS POLE, SEALT

VOETAKSE ARA!

Fenomeni sageduse, intensiivsuse, kestuse
uuring

Kohanemisvoimet tostab see, kui oma kditumist ja meeleolu
vaheldumist jdlgides avastatakse konkreetseid enesearenduse
suundi. Psithhotreeningule tuleb kasuks selgus ja lihtsus. Kui eba-
soovitavatele harjumustele jt negatiivsetele asjadele anda mingil
kohasel médtkaval tapne hinnang, saab enesearendamise siht
marksa konkreetsema sisu. Naiteks voib modta minutites ajakulu,
mis ldheb hommikul drgates unelemisele, voi seda, kui kaua
keerlevad peas negatiivsed motted ja kujutluspildid, enne kui
neist suudetakse distantseeruda, véi mitu minutit kulub seesmi-
sele voitlusele, enne kui suudetakse vastu votta enesedistsipliiniks
oluline otsus.

Samal kombel voidakse fikseerida, mitu korda pievas enese-
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jalgijat tabavad enesehaletsuse hood voi neimamatted.

Juhtumite intensiivsuse hindamine on méistagi palju subjek-
tiivsem ja tdsiste simptomite — nt paanikahéired - korral ebasoo-
vitatav. On ju selge, et oma siimptomi vaga tosiseks voi ohtlikuks
hindamine vdib kliendi olukorda veelgi véimendada.

IImingu valtuse — nt afektiivsest seisundist maharahunemi-
seks ja hingeldushoo vaibumiseks kuluva aja — hinnang on selle
intensiivsuse otsustamisest ochutum ja samas tisnagi informatiivne
nait.

Vaatlusskeemi kasutamine

Koige kiiremini saab vaatlusjuhis selgeks, kui see lihtsa naite
abil lahti seletada. Enesevaatleja peaks tegema Ulestdhendused
voimaluse korral kohe pérast siindmuse (kditumise, motte, tunde)
esinemist. Paeva 1opus tehtavad markmed on enamikul juhtudel
ebatapsed voi lausa moonutavad. Néiteks on masenduses viibival
voi madala enesehinnanguga inimesel Shtul {isna raske meenutada
moddunud pieval aset leidnud kdrgenenud meeleolu juhtumeid.

Emotsionaalse seisundi enesehinnang

on viliselt ndhtavate ilmingute fikseerimisest subjektiivsem
ning seega vahem usaldusvadame. Mdned terapeudid ja ndustajad
lasevad enesevaatlejal fikseerida oma meeleolu mingil kindlal aja-
hetkel, nt keskpdeval, kasutades selleks mitmesuguseid skaalasid
(suurepdrane, hea, keskmine, rahuldav, niru, halb, vdga halb).

Meeleolu kdikumist, aga ka seda pohjustavaid asjaolusid voib
fikseerida vérvistimboolika abil. Naiteks vaib votta endale orientii-
riks jargmised siimbolid.

Oranz — reibas, optimistlik, energiline enesetunne.

Kollane - édus ja pisut lodev (kamina paistel ménuleva kassi)
meeleolu.

Tumepunane — energiline, ent adrritatud emotsionaalne sei-
sund.

Roheline - tasakaalukas, rahulik meeleolu.

Sinine — tdsine, toine, keskendunud meeleolu.

Roosa — uudistav, ootvelolev, pinev meeleolu.

Pruun - pahur, tujutu meeleolu.
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Kirju - drev, rahutu meeleolu.

Violetne - tugev stress, saabuv kurnatus.

Hall - tidimustunne, vihmase ilma meeleolu.

Must — depressioon.

Jattes need stimbolid endale meelde, voib endalt mingil paeva
osal kiisida, millist varvi meeleolu on hetkel valitsev. Paeva valitse-
va meeleolu kohta voib ka kalendermirkmikusse sissekandeid te-
ha, moeldes néddala 15pul jdrele, mis tihel voi teisel juhul meeleolu
kahjustas voi seda iileval aitas hoida. Varvisiimboolikat voib kasu-
tada ka meeleolu teadlikuks kujundamiseks. Naiteks kui pikka
aega valitseb must masendusmeeleolu, voib katsetada oranZi, ro-
helise, kollase v&i sinise varvi visualiseerimisega.

Meeleolu kujundavate tegurite arvestamine

Stressitaseme reguleerimiseks on dpetlik teada oma meeleolu
kujundavaid tegureid. M. Cardwell (1999, lk 229-230) esitab 20 le-
vinud pohjust, mis kujundavad keskealiste inimeste meeleolu.

Kiimme meeleolu langust p&hjustavat asjaolu
Mure oma kehakaalu parast.

Pereliikme(te) tervislik seisund.

Esmatarbekaupade hindade tous.

Perekonna elatamine.

Tiilikate pisimurede obtrus.

Asjade kaotamine.

Kulutused viljaspool kodu (autoremont jne).

Raha hoidmise ja investeerimise probleemid.

Kuritegevus.

10 Enda vélimus.

Kiimme meeleolu tdusu pdhjust

1. Head suhted abikaasa vdi armastatud inimesega.

2. Head suhted sopradega.

3. Oma toddega edukas hakkamasaamine.

4. Tunne, et ollakse hea tervisega.
5
6

0N oUW N

Piisaval hulgal uneaega.
Perekondlikud Idunad viljaspool kodu.
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7 Oma kohustuste taitmine.

8.

Sopradel kiilas kdimine, kirjavahetus ja telefonikdned nen-
dega.

9. Perekonna seltsis veedetav aeg.

10. Rahulolu kodusest majapidamisest.

Pole raske mirgata, et selles loendis kumab vastu ameerik-
laste tuntud family-kultus. Meil Eestis kujuneks sellelaadne loend
tiksjagu teiseks. Arvatavasti nihkuks meeleolu tostvate tegurite
reas ettepoole hedonistlik vaba aja veetmine, meeleolu rikkuvaist
tegureist on aga kiimneil tuhandeil kaasmaalastel esikohal kroo-
nilised rahamured.

Pievikupidamine

Paevik on toeks hingelise kriisi korral, aidates siis tasakaalu
saavutada. Pdevikusse kirjutatud motted aitavad iseennast pare-
mini mdista ja on praktiliseks abiks eluliste valikute tegernise olu-
korras. Méned iseloomulikud probleemjuhtumid:

noutustunne olukorra keerukuse tottu,

solvumine, pettumine kaasinimestes,

tiidimustunne inimeste tiihisusest vdi maailma kalkusest
(kainusest, labasusest),

vihameel, pinge, masendus,

piitid valja juurida halb harjumus véi kasvatada endas
soovitud omadust, kaiturnisviisi,

salatud probleemi (motiivi, kompleksi) teadvustamise tar-
ve.

Lisagem moned soovitused paevikupidamiseks.
¢ Nie pdevikus ennekdike enese parema tundmadppimise

vahendit, mitte kompensatoorset viisi elada paberil vilja
elus saavutamatu.

Usalda oma moétted paevikule siis, kui piitiad endas selgu-
sele jouda, mdnd probleemipundart lahti harutada, halvast
harjumusest vabaneda, elu matte tile mélgutada jne.

Lappa aeg-ajalt oma varasemail aegadel tehtud mérkmeid,
et avastada probleemide korduvust, oma kunagist naiiv-
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sust, elu keerukais olukordades toimetuleku strateegiaid
jm.
» Kujunda pdevikust endale dppevahend tuleviku problee-
mide tarmukaks lahendamiseks.
Taiendavaks lugemiseks: A. Kidron. "Oska olla enda psiih-
holoog", 1k 100-105.

Kujutluspiltide loomine

Minevikus meeldivalt kogetu elavalt kujutlemine, otsekui
oleks see oleviku reaalsus, aitab vabaneda muremaotetest ja apaa-
tiast. Samal viisil voib kujutleda end lithikeseks ajahetkeks suvisele
niidule, supelranda, Brasiilia karnevalile, meeleolukale klassi kok-
kutulekule, Bali saarele véi kuhu tahes. Ereda kujutluse tekkeks
tuleks istudes sisse votta mugav asend ja kujutada ette enese vii-
bimist soovitud kohas, ajahetkes. Seejarel tuleks endale sisendada,
et meelepilt on ehe psiihholoogiline reaalsus ja meeldiva olukorra
ohustik, tunded ja energia kanduvad just siinsamas sinusse {ile.
Visualiseerimisel tuleks valtida libisemist soovkujutlustesse, kasu-
tades meeles loodud kujutlusi vaid 160gastuse saavutamise voi
emotsionaalse toniseerimise abivahendina.

STOPP-tehnika

Muremgétete heietamisel, samuti ebasoovitava sammu astumi-
se eel tuleks delda endale otsusekindla hdilega STOPP! (SEIS!).
Soovimatut impulssi tokestava kasundi méjujéu suurendamiseks
voiks kujutleda enda ees punast foorituld, politseiniku peatavat
marguannet, letamatut miiiiri vim. Kui see vote dnnestub, tuleks
saabuvas sagivate motete korvaldamise seisundis vairtustada
loometooks hinnalist seisundit.

Enesevaatlus

Enesevaatluses on kaks etappi. Esiteks tuleb inimesel mirgata,
et mingi stindmus v6i kaitumisviis leidis aset, et temas tirkas mingi
mote ("Olen dpu!”) voi tundereaktsioon (uudishimu, hea tuju, tige-
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dus) vol et ta reageeris mingile iseloomulikule vilisele stiimulile -
nt vanema voi abikaasa etteheitele — eriomasel viisil. Teiseks tuleb
tal see juhtum iiles tihendada (kirja panna). Soovitades kliendil oma
motteid, tundeid voi toiminguid registreerida, tuleb nad orienteeri-
da olulisima kirjapanekule, ilma et klienti koormataks (nagu teadus-
uuringuis) koigi selle valdkonna faktidega voi teisejarguliste asjade
jalgimisega. Sellele vastavalt pole motet fikseerida iga oma tunde-
seisundit véi meeleolu muutumise hetke, eneseiiletamise korda voi
endale lubatust taganemise juhtumit, piirdudes tiksnes intenstiv-
sema Ja tdhtsama kirja panemisega. Kliendile tuleb réhutada, et te-
ma enesevaatluse tulemused arutatakse ndustajaga koos labi —
edaspidisel konsulteerimisel keskendutakse paljuski vaatlustega
kogutud materjalile. Meetod toimib palju tohusamalt, kui klient ei
tegutse laisa koolipoisi viisil, esitades noustajale mingi kiiruga
konstrueeritud andmestiku, vaid katsetab siiralt teha jirjepidevaid ja
tipseid enesevaatlusi.

Sihtide seadmine

Viga raske on hinnata enesekindluse maira, kiill aga voib fik-
seerida sisekohkluste tekke voi ebakindluse tundmise hetki. Samal
kombel on keerukas ilme voi sonade alusel hinnata teise inimese
suhtumist vdi meeleolu, kiill aga saab fikseerida tema emotsiooni
kandva kditumisviisi (naaber karjus minu peale, abikaasa tegi pa-
hase ndo, dpilane paugutas ust, miiiija naeratas abivalmilt...) ise-
loomulikus olukorras.

Enese premeerimine meeldivaga

Meelepidrase, nditeks maiustuse, kinnomineku, ehte vai
raamatu ostu, vilismaareisi jne lubamise v&ib panna séltuvusse
enesekasvatuse seatud sihi saavutamisega. Sel kombel raken-
dab klient soovitud kditumise positiivset kinnistamist. Harjuta-
des end ihaldatut saama “mitte enne kui...”, arendame tahte-
joudu ja dpime talitsema oma tiihiseid v6i kohatuid soove.

151



Ebasoovitava valtimine

Selle votte voib lahti seletada ithe lausega: kui soovid kaa-
lust alla vétta, dra osta vahukoorekooke. Ara anna mudilasele
habenuga. Ara niita harjale punast ritikut. Ara pahanda paa-
dunud ateisti jumalasdnaga. Jne. Kiusatusest jagusaamise pari-
maks mooduseks on ebasoovitava saavutamine endale voima-
likult tulikaks teha. Kui pitiiad telemaaniast lahti saada, kingi
oma teler hoolekandeasutusse. Noustaja voiks juhtumi analoo-
giaid meenutades pakkuda mingist kiusatusest vabaneda soo-
vivale kliendile oma soovitusi. Lisagem siin veel kord, et heade
soovituste realiseerimise tdhtsaim eeldus on nouannete saaja
siiras soov end muuta.

Soovimise asendamine tahtmisega

Tahtejou norkus avaldub sageli selles, et endale vajalikust
moeldakse unelevate soovkujutluste keeles. Soovide taitumise-
ga kaasnev eelnauding kipub iildjuhul norgestama oma plaani-
de elluviimiseks tarvilikku kindlameelsust. Otsusekindluse
arendamiseks tuleks midagi soovides endamisi lausuda kind-
lameelselt "MA TAHAN", toetudes kujutlusele sellest, kuidas
midagi ellu viiakse, teoks tehakse, oma tahe realiseeritakse.

Aja ohjamine

Aja otstarbeka kasutamise késiraamatuis on hulk rakendus-
likke soovitusi, mida sobib tutvustada iseendaga toimetuleku
raskuste tottu ndustaja jutule tulnud inimestele. Jargnevad sam-
mud vbiksid olla orientiiriks kaootiliselt hajuva isiku tegevuste
korrastamisele.

a. Sea endale piihapdeva 6htul voi esmaspdeva hommikul

algava nadala kesksed eesmirgid.

b. Nédala eesmarkidest lahtudes vota endale igaks paevaks

4-5 keskset iilesannet, moeldes ldbi, millise konkreetse
tulemuse soovid nendega saavutada.

¢. Kui mitmesuguseid {ilesandeid ja kohustusi on tilemaira-

sel hulgal, jaota need kolme jarku: esmajargulised, vahem
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tahtsad, suhteliselt tahtsusetud.

d. Vali nddalas voi paevas taitmiseks esmatdhtsad iilesan-
ded.

e. Kaalu, kas mond tihtsusetut ulesannet ei anna korvale
jatta.

f. Otsusta oma iilesannete taitmise jarjestus. Kui kdige vas-
tumeelsem juba hommikutundidel &ra teha, ei molgu see
kogu pédev meeles. Teisest kiiljest voiks meelepiraseid ja
vahem meelepiraseid tegevusi teha vahelduvalt.

g. Ara pendelda iihelt {ilesandelt tiidinult kohe jirgmise
juurde. Mottekam on vasimus- voi tlidimusminuteil
votta endale puhkepause.

h. Harjuta endale komme kontrollida vahetult pérast kesk-
pdeva {ilesannetega toimetulekut ning teha péaevakavas
tarbe korral korrektiive.

1. Valdi pdevakavva vdetud asjade korduvaid edasiliik-
kamisi.

j. Kui oled pédevakava pdohiosas hasti taitnud, autasusta
end Shtul millegi meeldivaga.

Opetades dppimine

Nagu selles raamatus mitme! pool deldud, lisandub endaga
parema toimetuleku ressurss elus tarviliku juurdedppe teel.
(Uute hoiakute ja harjumuste kujundamisel tuleb kasuks ka
soovitamatust “lahtidppimine”.) Uheks mugavamaks Spimoo-
duseks on asja omandatu viivitamatu tutvustamine ja selgeks-
tegemine teistele. Noustamisprotsessis on suur hulk eneseabi
votteid — nt 168gastustehnikad, automaatmdotete paljastamise ja
korvaldamise pshimdtted ~, mida klient voiks soovitada kelle-
legi oma lahikondlastest. Konsultandil tasuks selle opiviisi kat-
setamiseks paluda kliendil jarele méelda, kas tal on antud asjast
huvitatud tuttavaid, ning mdelda siis 1abi, mis olukorras kedagi
vilja opetada. Eneseabirithmades — nt kriisiabi gruppides, AA
(anontiimsete alkohoolikute) rithmades — pole véljaéppe ob-
jekte tarvis kaugelt otsida.
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Kohanemistreening

Nn kohanemistreeningul dpetatakse hairivate motetega ra-
hulikult kohanema, ilma et midagi erilist ette vOetaks. Naiteks
vdib terapeut lasta patsiendil ithe minuti jooksul kiimme korda
lausuda end hiirivat motet v6i kirjutada see mote mitu korda
jarjest tiles voi lasta patsiendil kuulata enda hidlega loetud
motte ringlindistust. Siadraseid harjutusi tuleks jatkata seni, ku-
ni arevus on tinglikul kiimne palli skaalal taandunud 50 prot-
sendini harjutusseansi haripunktist.

Sundmbtete jabura liialduse voib seada koomilisse valgus-
se. So0klais seenemiirgitust kartev inimene voib kujutleda, kui-
das paprikalible ollus tema kastmes on hiiglasuur punane kérb-
seseen.

Sundmdtteid voib vilja juurida ka NLI tehnikaga. Naiteks
voib korvaldamist soovitava motte kirjutada iiles naljakas voi
kahvatus kirjas voi liha vdiksemaks muutuvate tihtedega loe-
tamatuks kirbukirjaks kahaneval kujul.

Alati tuleb enne majast valjumist kéik veekraanid Gle vaadata.
Musta kassi tee peal nihes tuleb alati teelt tagasi keerata.

Malldppe tehnikad

Enesejuhendamise (self-instruction) pdhimote (A. Bandura,
1969) seisneb selles, et klient asub mingis talle olulises kiisimu-
ses (nt drevusest jagusaamine) ise enda ndustajaks, dpetajaks.
Selle votte lihtsaks nditeks on olukorrad, kus me end sisimas
suuname (“Ole julge! Ara vita seda tésiselt! Saad hakkama!”).
Enesejuhendamisel tuleb olla leebelt ndudlik, sisendav ja voi-
malust moédda humoorikas. Psiihhoslinteesi termineis kiib ene-
sejuhendamine sageli nonda, et tiks meie arvukaist allminadest
(Tarmukas, Kavalpea, Ettendgelik jne) asub sisekdnes oma isik-
suse teisi osiseid suunama ja kontrollima.

Enesejuhenduslik treening (self-instructional  training).
Kditumise muutuse poéhjustab inimese endale antud juhiste
muutmine (nt voib hidirivatest motetest suunduda sisemist
harmooniat taastava sisekdne poole). Enesejuhendamine kuju-
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tab olukorda, kus inimene asub sihikindlalt end elus olulisel

alal — nt enesekehtestamise votete omandamisel - ette valmis-
tama.

Eneseefektiivsuse (self-efficacy) suurendamise vote. Uue
kaitumisviisi omandamine lheb seda kergemini, mida enam
subjekt tajub oma vdimet kditumist muuta. Niisiis tuleks seda
laadi julgustavaid tahelepanekuid védriliselt hinnata.

Jalgimisdpe (observational learning). Selle oppeviisi raken-
damiseks tuleb algul lihtsalt jalgida kellegi (edukat) kiitumist
ning seejarel seda ise katsetada (see pole isegi tingimata ndu-
tav).

Malloppe eeldused

Inimesed on juba aastatuhandeid eluks vajaliku omanda-
nud teiste kditumist jdljendades ehk malloppe kaudu. Mitmeid
eelpool kirjeldatud pivétteid voib samuti 1seloomustada mall-
oppe (eeskuju, mudeli, toimimismalli, soovitava standardi,
kditumismustri kaudu toimuva oppimise) eri vormidena. Me
votame endale teadvustamata oma kiitumisse iile meeldivaid
maneere, tdhusaid vaitlemisviise, koguni iiksikuid Zeste, kiibe-
sénu jne. Jdljendatavaks eeskujuks saavad asjalikud kolleegid,
monusad tuttavad, avaliku elu tegelased, aga ka filmitdhed voi
isegi raamatukangelased. Samas ei ajenda kaugeltki iga inimene
oma kaitumisviisi jaljendama. Jargnevalt on iiles loetud hulk
asjaolusid, millest oleneb teise inimese kditumisviisi eeskujuks
(jaljendatavaks malliks) votmine.

1. Vaatlusaluse kiditumine on efektiivne ja tdotab selle
ilevotmisel edu. Edu voib seisneda mitmes asjas: selles, et ini-
mesel on teistele intensiivne moju, et teda kuulatakse, temaga
noustutakse, et terna arvamus padseb mojule; ent eduks voivad
olla ka lahe suhtlemine, puhkeva tiili osav drahoidmine jne.

2. Kiitumisviis on meeldiv. Tlu Geldakse olevat vaataja
silmades. Meeldida voib nii vaba ja vahetu olek, flirtimisoskus
kui ka koigutamatu meelekindlus.

3. Kiditumisviis on joukohane, see vastab selle llevotja
vilimusele, kehaehitusele, voimetele. Naiteks voib kellegi li-
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malt artistliku isiku kditumine paista efektne ja meeldiv, ent
tuima ja kuiva suhtlusviisiga inimesel on artistlikku tiitipi ilm-
selt raske jdljendada.

4, Kditumine tundub omasena. Eeskujuks voetava isiku
kaitumine ei tohiks olla selle tilevdtjale harjumusparasest tot-
mimisviisist liiga erinev. Naiteks on vaiksel lepliku loomuga
inimesel iisna raske (ja mottetu) jaljendada larmakat konfliktset
tiitipi.

5. Kiitumisviis on sotsiaalses keskkonnas prestiizne.

6. Kditumismall peab tdhelepanu paeluma, selles peab
olema nahtavaid, kujundlikult tunnetatavaid elemente.

7. Kaitumisviisis on midagi motoorselt jdljendatavat, nt
ruumis litkumist vdi Zeste vm.

Lisagem 10puks, et mingi malli {ilevotjal peaks olema oma
eeskujuga samalaadne voi ligilihedane motivatsioon. Tegeli-
kult me tunneme ja teame (ning voiksime jdljendada) palju
enam kaitumisviise, kui me tegelikult kasutame. Kui me nditeks
kino véi teleri abil oleme otse motoorse valmisoleku tasemel
omandanud moned agressiivse kaitumise mallid, ei tdhenda see
veel kaugeltki, et me neid elus realiseerima asuksime.

Automaatmotete paljastamine ja korvaldamine

Jargnevas osas vOtame negatiivsete motete korvaldamise
kiisimuse veel kord, aga pisut teise nurga alt vaatluse alla.

Stress, meeleolu langus, masendus ja madal enesehinnang
on enamasti saadetud negatiivsetest automaatmotetest. Sageli
on need muutunud sedavdrd sisseharjunuks, et nad ei tdmbagi
enam endale tahelepanu, neid voetakse vaat et endastmaisteta-
valt. Arevust lisavad ka mitmesugused negatiivsed pildid, mille
korvaldamine on seda raskem, et need piisivad teadvuses vaga
lihikest aega (kuni ithe sekundi).

Negatiivse motteviisi iseloomulikuks viljenduseks on oma
sisemisi ressursse diskrediteerivad tddemused (“Ma ei tule sel-
lega toime. Mul ei jatku visadust. Ma pole andekas.”). Pahatihti
nahakse mustades toonides ka viliskeskkonna véimalusi ja vil-
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javaateid (“Teised ei hooli minust. Asi ei dnnestu. Keegi ei tule
mulle appi.”). Eneseabi saab sellest, kui oma pessimistlikud ene-
sehinnangud, stinged prognoosid, lohutud jireldused, eneseus-
ku roovivad tolgendused nende tekkehetkel paljastada, vottes
mainitud kognitiivseid moodustisi mitte elu tdelisuse usaldus-
vadrsete peegelduste, vaid rutakate voi tegelikkust lausa vassi-
vate vaarjareldustena.

Negatiivsete automaatmotete avastamiseks ja vaidlustami-
seks kasutatakse selleks sobivaid kiisimusi. Jargnevate negatiiv-
sete automaatmaotete uurimisel ja labikatsumisel iseendale esita-
tavate klisimuste koostamisel on jargitud D. M. Clarki (“Psiih-
hiaatriliste probleemide kognitiivne kditumisravi”, 1k 93-101)
eeskuju.

1. Mis iildse toendab selle motte digsust?

Kas olukorda ei voiks ka kuidagi teisiti vaadata?

Kas olukorrale ei leidu alternatiivseid seletust?

Mida arvaks sellest olukorrast keegi teine?

Ons asi iilepea nonda tithtis, vahest teen jalle sidsest elevandi?

Voib-olla hindan iile oma vajadust ja vdimalust toimuvat kont-
rollida?

Juhtum

Kiilalisi vodrustav naine peaks arvestama, et tema enda osakaal 6h-
tu dnnestumiseks on vahest vaid neljandik teiste tegurite hulgas. Ar-
vesse tuleb see, kui histi kutsutavad omavahel klapivad, milline on v30-
rustatavate seltskondliku kaitumise oskus, kas osavdtjail on iildist huvi
pakkuva vestluse jaoks kattuvaid huve, mil madiral kohaletulnuile meel-
dib pakutav sook ja jook jne.

7 No ja mis siis, kut midagi juhtus voi juhtub? Laiemas plaanis

ei tihenda see ilmselt suurt midagt.

8. Kuidas motleksin sellele loole iihe kuu vdi kahe aasta pirast?

Lugu ei vdiri ihnselt iildse mingit meenutamist.

9. Kui tdendoline iildse on, et midagi juhtub?

10. Kust ma iildse votan, et keegi mind ei mdista? Minuga et ar-

vesta? Mulle ei tulda appi?

11. Kas ma pole enda vastu liiga karm?

o W N
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12. Miks ei vGiks toimunut votta liktsalt iihe juhusliku episcodi

vo1 opetliku kogemusena?

Noustamise ajal aitab konsultant kliendil avastada auto-
maatmotete tekke juhtumid ja leida nende vasturohuks ratsio-
naalseid tddemusi. Kohtumiste vaheajal rakendab klient seansi
jooksul omandatud vaidlustamisoskusi praktikas.

Sundmotete katkestamine

Sundmétted on soovimatud ning pealetiikkivad motted,
vaimusilmas ndhtud pildid (kujutlused) ja tegevusimpulsid.
Mingis osas on need enamikule inimestele omased. Naiteks
torjuvad paljud inimesed korge torni otsas viibides endast sealt
allahiippamise motet. P M. Salkovskis ja J. Kirk (“Psiihhiaatri-
liste probleemide kognitiivne kaitumisravi”, lk 157) esitavad
sundmotete ndidetena paradoksaalsed juhtumid, kus vaimulik
haub jumalateotuse plaane, rahupooldaja unistab végivallate-
gudest ja armastav ema leiab end motlemas lapse tahtlikust vi-
gastamisest. Sundmotete hairivus seisneb selles, et neid on pel-
galt tahtega raske eemale peletada. Veel hullem. Tahteponnis-
tus teeb vahel motte veel tiititavamaks. Katsu naiteks tiks minut
mitte méelda vikerkaarele. Oleme seda kogenud kinos mond
jaledat stseeni vaadeldes. Piiiie jole pilt teadvusest eemaldada
ei anna pahatihti tulemust. Meie kramplik katse mitte kujutleda
voi meenutada just dratabki kujutluspilte.

Sundmotteid kutsub esile nn kidivitavate drritajate tahelepa-
nemine. Sundmotte tekkele jargnevad ebamugavus ja drevus-
tunne ning soov see kujutlus vdi arusaam (omandatud rituaali-
dega) neutraliseerida. (Sundmotisklused vdivad pdhimdtteliselt
aset leida ka ilma nendega kaasnevate sundrituaalideta.) Seda
laadi drevussiindroomi all kannatanuil kujuneb tihti vilja nn
viltimiskditumine. Naiteks kartis iiks vanainimene, et tema ar-
mastatud pereliikmed vbivad pdeva jooksul liiklusonnetusse
sattuda. Selle ohu viltimiseks tegi ta koduseid hommikul trepil
saates neile alati jarele ristimargi. Hirmust vihki haigestuda
viltis keegi keskealine tallinlane alati tomati s&6omist. Véga le-
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vinud sundkditumise liigiks on saastumisohtu neutraliseeriv
kitepesemine ja nn koristussundus. Kontrollimissundusega isi-
ku levinud mureks on lennujaamas aina uuesti jirele moelda,
kas ta ikka témbas tritkraua pistiku pesast valja. Sundmaotteil on
tingitud seos drevusega. Sundkaitumine ongi seda laadi mdtete
omapirane kinnitaja. (Vaike vahepala. Uks kiillamees mirkas, et
mulla Nasreddin puistab igal dhtul maja iimber mingit pulbrit.
"Mis sa teed?” kiisis kiilamees. “See pulber torjub lovisid,”
vastas Nasreddin. “Kuule niilid,” iitles kiilamees, “siinkandis
pole mingeid 1dvisid.” — “Ega ole jah, pulber on mdjukas,” vas-
tas Nasreddin.)

Sundmétete vdljajuurimise kognitiiv-kaitumusliku teraapia
votete tutvustamine viib selle ndustamisopiku pShiteemast liiga
kaugele. Paradoksaalse intentsioonina (vt lk 221-224) tuntud
logoteraapia votte rakendamisel aga ei plilitagi drevust ja hirmu
tekitavaid motteid ning kujutlusi alla suruda voi mingi rituaali-
ga neutraliseerida. Selle asemel hoitakse vastav mote voi ku-
jutluspilt meelega voimalikult pikka aega tihelepanu fookuses.
Klient nédeb illatunult, et temaga ei juhtu midagi, segav mote
kaotab tema silmis oma ohtlikkuse ja hakkab selle votte korda-
misel peatselt taanduma.

Valtimise astmeline tiletamine

Arevust pdhjustavate olukordade véltimine kinnistab ja
voéimendab hirmu. Astmeline kokkupuude kardetud olukorda-
dega aitab nendega jark-jargult harjuda ning viltimisest loobu-
da. Enne jirgmiste sammude astumist koosta astmeliselt aina
enam drevust pdhjustavate olukordade loend.

1. Astu viike samm kardetud olukorra poole. Kui pelgad
liftiga korghoones soita, alusta sellest, et toused liftiga teisele
korrusele.

2. Harjuta seda sammu korduvalt.

3. Kui kardetud olukord tekitab arevust, pea vastu ning
ara lahku. Mone aja pirast markad hirmu taandumist.

4. Jatka veidi raskema sammuga (nt séida liftiga korge-
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male korrusele) ja korda harjutamist seni, kuni ka see samm
ei tekita enam drevust,

5. Jatka kardetud olukorraga kokkupuudet, kuni oled
vdimeline taluma oma drevust ka enim kardetud juhtumeil.

Ebameeldivate kujutluspiltide libiarutamine

D. M. Clark toob korgenenud drevusega isikute veidrate vi-
sioonide naiteks kujutluspildid sellest, kuidas lebatakse kirstus,
minestatakse, varisetakse avalikus kohas kokku, kuidas ollakse
teiste muigavate pilkude all millegagi hddas jne. KuivGrd sdéra-
sed pildid péhjustavad drevust, piitiavad psithhoteraapia pat-
siendid neile tihti mitte moéelda, saavutades selle, et pildikesed
vilksatavad kiill teadvuses, ent surutakse kohe ilma neid lahti
mdtestamata alateadvusse. Kuna “katastroofiendelised” pildid
piititakse voimalikult kiiresti teadvusest eemaldada, jadb nende
tekkelugu lahti motestamata ning muudab lisanduva &revuse
tausta patsiendile veel segasemaks.

Naiteks voib tuua (A. Becki kirjeldatud) patsiendi, kes hak-
kas arevust suurendavat kujutluspilti kogedes omaette vilista-
ma. Sel kombel drevus toepoolest vihenes, ent samas kahanes
ka drevusmotete jdlile jbudmise voimalus.

Arevust ja hirmutunnet pdhjustavate kujutluspiltide aru-
tamiseks palub terapeut patsiendil meenutada ménd arevust
voi hirmu pohjustanud siindmust, esitades seejarel kiisimuse,
kas ebameeldiva juhtumi ajal tiarkas kliendil mingi kujutluspilt.
Siin aitab abikiisimus: “Mis oli selle episoodi ajal teie meelest
halvim juhtuda véiv asi?” Slidamepekslemise korral kardavad
nii monedki saada siidameatakki, hingeldamishoog néib viivat
lambumisele, peapddritus teadvusekaole, veidrad motted aga
hullumiseni. Terapeudi ilesandeks jadb selgitada, kui sageli
pohjustavad iseloomulikud stressogeensed jt fisioloogilised
reaktsioonid neile vastavaid mattekaike ja tolgendusi. Nonda
joutakse ajapikku olukorrani, kus patsient ei tunne drevust ire-
vuse pdrast ja lakkab “hirmsaid” kujutlusi millekski ohtlikuks
pidamast. (Kirjeldatud raviviis on keskesel kohal logoteraa-
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pias.) See omakorda kahandab drevusseisundit ja votab suurel
madral ka pinna jubedate visioonide edasiselt tekkimiselt.

Tahelepanu ja keskendumise harjutusi

Idamaise psithholoogia (jooga, zen) jargi pohineb neurooside
sumptomaatika suures ulatuses valesti suunatud tahelepanul,
millega kaasneb keskendumisvdime norgenemine. Virge tahele-
panu koondamine mingile objektile véi tegevusele aitab sihitult
uitavail voi liigselt oma stimptomitega tegelevatel moétetel leida
endale uue objekti.

Eseme vaatlemine

Poorates tahelepanu mingile valitud esemele, piiiitakse seda
voimalikult detailselt ndha ja kirjeldada. Mis seda objekti iseloo-
mustab? Milline on selle kuju, vérv, suurus? Kuidas hinnata selle
esteetilist valjandgemist? Rakendusala? Sobivust ruumi? Sdarased
votmekiisimused aitavad motted nt kinnisideelt voi elumuredelt
ajutiselt eemale viia.

Meelte avatus

Keskendutakse koigi meeltega Gmbruskonna jalgimisele.
Seejdrel esitatakse endale kiisimused: mida nden, kuulen, tunnen,
haistan, mida tajun esemeid kompides, kuidas kirjeldada tajutud
objektide pinda, kuju, vérvust, disaini?

Numbrite loendamine

Zen-treeninguis lastakse lootospoosis istuvatel dpilastel loen-
dada nt veerand tunni voi pikema aja jooksul véljahingamise ajal
numbreid: tiks, kaks, kolm jne kuni kiitmneni ning siis jalle otsast
peale. See lihine ja naljakas vote korvaldab teadvusest segavad
(sund)motted ning spekulatiivsed arutlused ja loob pinna puhtaks
— intuitiivselt aduvaks - teadvuseks, kus pole ainsatki motet. Zen
peab tlemaarast motete molgutamist tarbetuks, lausa kahjulikuks.
Irratsionaalsete, negatiivsete, drevust péhjustavate, unetust tingi-
vate métete korvalejuhtimiseks on palju mooduseid.

Tegevuses keskendumine
Keskenduv pilihendumine konkreetsele tegevusele tervendab
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mure, solvumuse, kaotusevalu korral kahel viisil: esiteks torjutak-
se nonda negatiivne mote teadvusest korvale, voetakse sellest te-
ravus ja tihendus; teiseks juhitakse psiiithiline seisnud destruk-
tiivsest hajevilolekust koondatud tihelepanuga toimimise mérksa
soovitatavamasse seisundisse. Artikli kirjutamine, aruande koos-
tamine, toidu valmistamine, tubade koristamine — koik need tege-
vused voivad motted iseendalt ja oma muredelt eemale viia.
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Aitamine ja néustamine grupis

Erinevat laadi psiihholoogilist abi ootavate isikute ndusta-
mine grupis on moénel puhul véltimatu (individuaalseteks kon-
sultatsioonideks pole vdimalusi), teistel kordadel (nt inimeste
rithmaviisiline véljadpe, suhtlemistreening) osutub see vis-i-vis
toimimisest tdhusamaks. Rithmatdd on selle liikmeile indivi-
duaalse konsultatsiooni saamisest enamasti marksa odavam,
samal ajal on rilhmaga tegeldes voimalik aidata, ndustada, in-
formeerida, mingiks iilesandeks ette valmistada mitut inimest
korraga.

Rithmatdé kdivitamine, osavotjate julgustamine ja suuna-
mine, vastanduste voimendamine vl vaibutamine, tekkivate
psiihholoogiliste fenomenide mdistmine ja kommenteerida os-
kamine eeldavad sellealast kogemust rithma realiikmena, eda-
sidpet kogenud psiihholoogi kie all ja iseseisvat praktikat ju-
hendaja (superviisori) pilgu all. Kaesoleva peatiiki materjal ei
saa mingil moel asendada grupis ndustamiseks eelpool kirjel-
datud meetodeid. Selle sihiks on valdavalt individuaalsele
noustamisele pilihenduva konsultandi orienteerimine olukor-
raks, kui tal tuleb olude sunnil tegeleda rithmaviisilise konsul-
teerimise voi grupitéo labiviijana. Siinkohal on sobiv hetk tun-
nistada, et ei rithma- ega grupitéd, samuti rithmas ndustamine
pole laitmatud vasted selle psiihholoogilise abi ja sekkumise
madratlemiseks, mille kohta vene keeles kasutatakse viljendit
rabota s gruppami vOi gruppovaja konsultatsija. Psiithholoogilise
abi, treeningu-, eneseabi- ja teraapiagruppide juhtimiseks voiks
soovitada jargmisi raamatuid: C. Rogers, "Encoynter Groups”
(1970) ja D. Kipper, "Psychoterapy Through Clinical Role
Playing" (1986), W Schutz, "Joy" ning sotsiaaltdd asjatundjate
valjadppeks kasutatavat D. Whitakeri teost "Using Groups to
Help People” Eesti keeles on sellest ainevallast pikemalt juttu
TPU teadlaste hiljuti avaldatud raamatus “Loomisming” (Tal-
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linn, 2001). Jargnev iilevaade toetubki suures ulatuses neile alli-
kaile.

Rithmat6o eripira

Riithmat$g selle séna psiihholoogilises méottes erineb iihes
rithmas koos tegutsemise teistest moodustest (nt talgud, tGhis-
ope, koosolek, probleemiarutelu) selle poolest, et tihelepanu all
on siin ja praegu toimuvad grupiprotsessid. Riihma pd&hiline
totsaadus ei viljendu mitte niivord selles, mida koosolemise
16puks on nt arutlusele voetud probleemide lahendamise, kok-
kuleppele jdudmise, rithmaliikmetevaheliste suhete kinnistami-
se vOi teatud otsuste vastuvotmise mottes saavutatud, vaid en-
nemini selles, kui suures ulatuses kiivituvad mitmesugused
grupiprotsessid, mil maaral neid mérgatakse ning lahti métes-
tatakse ja millist toimet avaldab grupis aset leidev selle liikme-
tele (Opetliku kogemuse voi psiihholoogilise abi andmise mét-
tes).

C. Rogers, W Schutz jt nn kohtumisriihmade korraldajad
on toonitanud eriti seda, et hésti juhitud rithmas kujuneb kai-
tumisviisidega katsetamiseks, enesetunnetamiseks, isikutajuks
ja sotsiaalpsiihholoogilise kompetentsuse suurendamiseks so-
biv turvaline, vaba (ménglev), eksperimenteeriv dhkkond.

Rithmas on vdimalik oma mdtlemisviisi, tunnete viljenda-
mist ja kaitumist teiste osalejate omaga kdrvutada. A. Bandura
kasitlusest lihtudes annab see hea vdimaluse elavatelt eeskuju-
delt olulist oppida. See aitab ka oma tugevaid ja nérku kiilgi
selgemini eristada, oma puuduste iiletamise vdi kompenseeri-
mise mooduseid otsida, sotsiaalses sfddris parema hakkama-
saamnise taktikaid omandada. Riihmas dpime tundma, kui pal-
jude sisemisena naivate probleemide taustteguriteks on suhted
teiste inimestega, nende mittemdistmine vdi iseenda moisteta-
vaks muutmise raskused, kaasinimeste viltiva, riindava voi
halvustava kaitumise toime. Meile spetsiifilisena tundunud
probleemid (nt hdbelikkus ja haavatavus) hakkavad paistma
uldised, enamikule inimestele omased. Sdarane Aratundmine
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vabastab hébist ja murest selle pdrast, et meil on mingi piinli-
kult eriline kohanemisraskus, mis teistel naib puuduvat.

Kaasinimeste jalgimisel saab monegi probleemi voi suhtle-
misraskuse iseloom selgemaks ning me omandame, nagu ees-
pool osutatud, kaaslaste efektseid kaitumismalle jalgides suhte-
liselt kerge vaevaga uusi elus kohanemise taktikaid. Hulk
psithholooge on gruppi madratlenud sotsiaalse laborina, kus on
voimalik lithikese ajaga dppida ja katsetada paljusid selliseid
tegutsemisviise, mille elus omandamiseks voib kuluda aastaid.

Rithmat6o toime oleneb samas palju selle asjatundlikust
korraldamisest. Hasti suunatud koostoovalmis rithm aitab le-
tada pelglikkust ja vaoshoitust, see innustab katsetama, avas-
tama senitundmatut. Viletsalt laabuv rithmat66 aga jatab moru
maigu (pettumus, igavus, solvumised, probleemide jatmine la-
bitoctamata faasi) nii selle labiviijale kui ka osavotnuile. Peab
arvestama ka sellega, et kaugeltki mitte koik psithholoogilise
abt ootajad pole n-6 karjainimesed ~ moned tunnevad end suu-
rest rihmast palju paremini paari-kolme méistva inimesega
omavahel vdi lausa {iksi olles.

Paar sona grupitto ajaloost. Esimeste teraapiariihmadega
tehti algust juba 20. sajandi esikiimneil. 1960. aastail (hipiliiku-
mise aegu) laksid eriti moodi sensitiivsustreeningud (sotsiaalse
tundlikkuse treeningud) ning mitmesugused eneseabi- ja koh-
tumisrithmad, mis kédisid otsekui kinnise klubina koos pikema
aja viltel. Tanapdeval on laiemalt levinud suhteliselt liihiajali-
sed, kindlale sihtgrupile ja problemaatikale piihenduvad rih-
mad.

Rithmatoo algab selle sihi — soovitud tulemuste - tapsus-
tamisest. Allpool on toodud psiihholoogi juhitud (aidatud,
ndustatud) grupi véimalikud eesmargid:

- teadmiste andmine nt psiithholoogiast, eneseabi votetest

ne;

- praktiliste oskuste — nt dgeda emotsionaalse reaktsiooni

pidurdamise vdi toetava tagasiside andmise — omanda-
mine;
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- omandatud oskuste — nt diskussiooni juhtimise oskuse -
lihvimine ja viimistiemine;

- enesetunnetuse siivendamine;

- grupiprotsesside ja nende ajejdudude moistmine;

- verbaalse, emotsionaalse voi kehakeeles peegelduva
eneseviljenduse hélbustamine;

- suhtlemisvalmiduse suurendamine;

- empaatia, hoolivuse jt sotsiaalselt hinnatavate omaduste
arendamine;

- muutuste esilekutsumine hoiakuis (nt suurenev sailivus
teisitimotlejate suhtes) ja kditumises (nt reaktiivse reakt-
siooni pidurdamine v6i vastupidi, kaitumise muutmine
vahetumaks, impulsiivsemaks).

Vastavalt rithma koosseisule ja probleemidele (nt vagista-
tud naised, narkosolilastest teismelised, vihihaigete laste emad,
AA-rihmad, “kurameerimiskunsti” omandavad noormehed,
valisriigis tootamiseks valmistuvad juhid) voib toodud tildistele
sihtidele lisada veel suure hulga spetsiifilisi.

Rithmad véivad olla suletud (kinnise liikmeskonnaga) v6i
aina avatud uutele litkmetele. Homogeensele riihmale on ise-
loomulik koigile osalejaile iithine tunnus (nt vanus, tegevusala,
huvisuundus), intensiivne negatiivne kogemus (nt kuriteo ohv-
riks sattumine), haigusilming (s6omishdire), seksuaalvihemus-
se (homod, lesbid) kuuluvus voi kohanemisraskus (nt habelik-
kus); heterogeensete rithmade (nt paljud keeledppe rithmad)
koosseis kujuneb vabalt. Rithmade vabalt moodustumisel tu-
leks jalgida, et mees- ja naissoost rithmaliikmete arv oleks voi-
maluse korral enam-vihem vérdne, et rithmaliikmeil poleks
antud vallas jarsult erinevaid kogemusi (suur kompetentsusta-
semete erinevus pohjustab osa riihmaliikmete seas alavadrsus-
tunnet).

Moodustades gruppe juhusliku valiku alusel, soovitab A.
Whitaker (K. Rudestami, 1993, jargi) arvestada nelja tunnust:

eelistatud tundelaad (preferred affective mode),

eelistatud kaitsekaitumine (preferred defence),

haavatavuse aste (level of vulnerability) ja
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viahemusrithma kuuluvus (minority members).
Kui suur peaks noustamiseks sobiv rithm olema? Grupi-
protsesside kdivitumiseks oleks hea, kui seal oleks viahemalt 5,
veel parem 7-10 liiget. Suuremas (lile 15) rithmas eeldavad
grupiprotsesside korralik jalgimine ja rithma tegevuse korral-
damine ildjuhul juba kaht labiviijat. Suures rithmas pole ini-
mesed enam piisavalt avameelsed, et oma stigavalt isiklikke
probleeme tunnistada ja nendega tegelda.
Rithmade kooskdimise sobivaks sageduseks on kord nada-
las. Kui see ei osutu voimalikuks, voib leppida ka harvemate
kohtumistega. Nn maratonkohtumistel toimub rithmat6é ithe na-
dalalopuvaljasoidu ajal.
E. Riiitel (2001) on Ewlesile ja Simnet’le (1994) toetudes
toonud esile paarkiimmend keskset kiisimust, millele grupitdd
kavandaja peaks halbade {illatuste ja ebakélade drahoidmiseks
vastama.
- Mis sind ajendab riihmatood korraldama?
- Kas osalejad tulevad rithma omal tahtel vdi kisu korras?
- Milline on rithma eeldatav suurus?
- Mida vdtad ette, kui rithma tuleb kavandatust mirksa rohkem
vdi vihem inimest?

- Millised konkreetsed sihid sead oma tdole selle riithmaga?

- Kas asetad péhirdhu klientidele kasuliku teabe jagamisele, os-
kuste-vilumuste arendamisele, intmeste noustamisele?
lahti seletada?

- Kas rithmatds ruum on selleks sobiv?

- Kas ei peaks jahedasse ruumi tooma tdiendava kiitteseadme?

- Kuidas ventileerida umbset ruumi?

- Mil viisil vdiks koleda ruumi hubasemaks muuta?

- Kas mboblit annab ruumis fimber paigutada?

- Kas kavatsed rithma tegelustel lasta kujuneda spontaanselt vdi

tequtsed kindla programmi alusel?

- Kuidas hindad rithmatos tulemuslikkust (tagasiside kiisimus-

tikuga, avaliku arutlusega)?
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Rithma pdhisuundus mairatakse selle litkmete probleemi-
dest ja sihtidest (taotlustest):
- isiksuslikku kasvu ja sotsiaalset tundlikkust taotlev
riihm,
halbadest harjumustest voi tervist kahjustavast tegevu-
sest (nt suitsetamine) vodrutamist taotlev rithm,
- kindlaks siindmuseks (nt siinnitus) valmistuv rithm,
- Opperihm (nt miiigitd6 oskuse omandamine),
- teraapiarihm,
- mitmesugust rihmaviisilist ndustamist ootav rithm.
Tegelikus rithmat6ds on mainitud suundused enamasti ka-
he- v&i kolmekaupa iihendatud. Rithma kokkukutsumisel on
oluline jargida, et selle litkkmete pdhiootused vastaksid tegeliku
rithmatod sihtidele ja vdimalustele. Pole harvad juhtumid, kus
inimesed ootavad iiht, kuid saavad teist.

Juhtuin

Uhe kolledZi tudengeile korraldati neljast sessioonist koosnev
grupitos. Grupitos sihte — sotsiaalpsiihholoogilise tundlikkuse aren-
damine - selgitati ja rohutati liiga vihe. Selle tagajirjel ei saanud pool
tudengeist (kes enda meelest olid oma suhtlemisoskusi lihvimas) isegi
viimaseks seansiks selgeks, miks arutatakse nii palju seda, mida keegi
antud hetkel arvas vo1 tundis, vor miks oli rithmas iilepea nii suur
osakaal diskussioonidel.

Ettevalmistused rithma moodustamiseks

Inimesed pole riithmattds osalemiseks vardse valmidusega.
Seltsivail, avatud isikuil laheb gruppi sulandumine patju holp-
samini kui skisoidse loomuga, ujedatel, drevust tundvail voi
alavadarsustundega inimestel. Rithmatocks valmistumise iiheks
eesmirgiks on kergendada nende inimeste grupis kodunemist,
kes ei ole selleks veel valmis. Teiseks sihiks on saada riithma ar-
vatud inimeste kohta teada nende iildist motiveeritust, erihuve
ja kalduvust tegutseda rithmaliidrina.

Oleks soovitatav rithmatod eel korraldatud intervjuus jarele
uurida, kas grupis osalemine tootab usutletavaile olla jdukoha-
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ne ja kasulik kogemus. Riihmatdds osalemise soovituse vdib
esitada alles pdrast seda, kui intervjueeritav leitakse selleks so-
biv olevat. Edasi tehakse kindlaks kiisitletava kartused ja lootu-
sed eesseisva grupittd suhtes. Kui inimese reaktsioon grupis
osalemise véimaluse suhtes on innukas vdi tdrges, tuleks tirita-
da vilja selgitada, mis on selle suhtumise taustaks ~ mida loo-
detakse voi peljatakse. Eelintervjuu on sobiv moodus selleks, et
hajutada tulevaste liikmete kohatuid ootusi rithma vdimaluste
suhtes v6i korvaldada nende hirmud, nagu véiks rihmas osa-
ledes midagi kohutavat juhtuda.

Grupi kujunemise ja arengu faasid

Rithma alguses tunnevad selle liikmed uue tundmatu olu-
korra ees drevust ja on seepdrast ettevaatlikult viisakad, muu-
tudes avatumaks sedaméoda, kuidas uue olukorraga on tut-
vutud. Avatuse suurenedes kasvab arvamuste ja ettepanekute
hajusus (killunemine) ning kaose ja arusaamatuse oht. Maist-
miskriisi eduka iiletamise jarel saab rithmast oluline vastastiku-
se abi ja info vahendamise allikas. Tuckmani (1965, K.
Rudestam, 1993) jargi on rithma arengut voimalik kujutada
nelja astme kaudu:

a. formeerumine ehk kujunemine (forming),
b. tunglemine (storming),

c. normide kehtestamine (sorming),

d. eesmairkidele piitidlemine (performing).

Kirjeldagem neid etappe ldahemalt.

Esimene faas - riihma formeerumine. Enne tegeliku riih-
matdoga alustamist tuleks osalejail lasta olukorraga rahulikuit
kohaneda. Paljudes riihmades aitavad rahulikku o6hkkonda
luua tass teed ja rithmajuhi sobralik ning samas vaba ja enese-
kindel suhtlemine. Alustamiseks vdib psiihholoog ennast tut-
vustada, titelda moned laused rithma moodustamise pohimd-
tete ja kavatsetavate tegevuste kohta. Moned rithmajuhid
eelistavad intrigeerivat algust, nt palutakse (tdsiste nagudega
vaikivail) rithmaliikmeil endal vilja pakkuda, mida nad soovik-
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sid teha, voi siis lastakse kohe alguses kogeda pinget tostvat
ebamugavat sotsiaalset higatust (tithja vaikuspausi). Sel teel on
osalejaile omal nahal toestatud iithe sotsiaalpsiihholoogilise
probleemi kiire teke. Omal kohal on vastastikune tutvumine,
mida voib teha ka elamuslikumalt, naiteks nii, et iga ennast tut-
vustaja piiiiab esile tuua endas selle kiilje, mida ainuski varem
esinenu pole taibanud teha. Sensitiivsustreeningute alustami-
seks lastakse osalejail vilja delda, milline varv v6i muusikapala
neile just siin ja praegu meenub.

Olen suurema rithma liikmete tutvustamiseks kasutanud
kolme lihtsat votet. Esiteks moodustatakse riihmaliikmeist paa-
rid. Paarilised jutlevad S5 minutit kas vabal vi etteantud teemal
(Kuidas veetsid suve? Milline oli sinu viimane lugemisela-
mus?). Seejirel vahetatakse paarilisi, vesteldes uue inimesega
samal teemal mis ennegi. Viie minuti pdrast leitakse endale
uued paarilised, et jagada nendega muljeid selle iile, millised
olid kaks eelnevat partnerit (kuivérd tajuti nendega iihishuve,
mil méaéral eelmised partnerid eelistasid raakida voi kuulata
jne). Veel viie minuti méédudes moodustatakse rithmas uutest
partneritest nelikud, milles parast tutvumnisringi piitiab igatiks
kolmest eelnevast suhtlemisharjutusest tildistuse teha.

Juhtum

Riihm pensionile sitrdunud tiksildust tundvaid inimest asus kii-
lastama sotsiaalto keskust. Psiihholoog otsustas nendest moodustada
kohtumisriihma, kus aeg-ajalt vdis isekeskis motteid vahetada voi siis
kohtuda méne huvitava kutsutud inimesega. Grupitéo kdivitamiseks
paluti osavétjail vastata kahele kiisimusele:

- mis mulle mu té6s meeldis ja millest ma praegu puudust tun-

nen,

- mis mulle 160s ei meeldinud ja millest vabanentine on mulle

praegu kergenduseks?

Seejiirel hargnes rithmadiskussioon kahel eelmisega seotud teemal.

- mida ma praeguses elus naudin,

- mis mulle praegu ei meeldi voi mind tiiiitab?
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Arutelu kiivitas kohe grupitéd ning aifas esile tuua iildise aru-
saama, et pensionieas on ka mondagi meeldivat ning vaba aega tuleks
osata iiksnes libimdeldult sisustada. Lisaks sellele omandasid riihma-
litkmed iiksteise kogemustega tutvudes uusi vdimalusi vaba aja sisus-
tamiseks.

Moningail juhtumeil on soovitatav arusaamatuste véltimi-
seks rithmareegleis varakult kokku leppida. Labiarutamisele
voiks votta jargmised kiisimused:

- kas tegutseda suletud véi avatud rithmana,

- kas liitkmete kohalolek jargneval korral on néutav voi

lihtsalt soovitatav,

- mil maéral tohib rithmas toimunust sellest valjaspool

olevaile razkida.

Saaraste kokkulepete faasis kaivitubki juba péris rithmat&o.
[lmneb, et osalejad viljendavad isiklikke eelistusi ja soove eri-
neval midral, et méned julgevad teistele oma arvamustega
vastanduda, teised piitiavad tabada mingit keskmist positsiooni
ja voimalikult paljudele meele jarele olla.

Psiihholoogil enesel pole raske endale vaikimisi méned ko-
hustused votta. Tema tlesandeks on luua turvaline ghkkond,
kaitsta nérgemaid voimalike teravate riinnete eest, aidata riih-
maliikmeil toimuvat ja iseennast paremini mdista, arvestada
rithmaliikmete erihuve ja rithma kui terviku seisukohti {ettepa-
nekuid). Osaleja pohikohuseks on siiralt kaasa aidata riihma
sihtide (8ppimine, noustamine, teraapia) saavutamisele, austa-
da teiste riihmaliikmete piitidu iihise tegevuse kaudu dppida ja
areneda ning otsustada ise, millised véljakutsed (nt stigavamale
eneseavamisele, oma probleemide pihtimisele) ta vastu vétab
voi tagasi lukkab. Mainitud kohustumised tuleb psiihholoogil
moistagi ladusas keeles lahti seletada. Rithmaliikmete ndustu-
mist {ihiste kokkulepetega saab fikseerida nt sel moel, et kiisida,
kas koigile on pohimétted selged ja jadgitult vastuvoetavad.
Tavaliselt jirgneb nonda seatud kiisimusele tdpsustavaid pa-
ringuid selle kohta, mida tdhendab valjakutse vastuvott voi
rihma saladuste hoidmine jm. Nende asjade libiarutamisega
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pole pohjust aega kokku hoida ~ seegi kuulub juba rithmat66s-
se.

Nagu eespool 6eldud, tuleb pikemat aega koos tegutsevates
riihmades esile mitu iseloomulikku etappi, milles erineva inten-
siivsusega avalduvad kolm tihtsat asja:

- piitid rithmast isoleeruda véi sellesse sulanduda,
kaitsemehhanismide kasutamine voi siiras avatud olek,
koostdole voi konkurentsile orienteeritus.

Rithma arengu teist faasi on eestikeelses kirjanduses maa-
ratletud tunglemise ja tormlemisena. Selle etapi paralleel-
mdisteks voiks votta ka sénapaari “vindumine ja vastuhakk”
Faasi iseloomustab osalejate vastupanu esialgu direktiivselt
kehtestatud voi hapra kompromissiga saavutatud sihtidele ja
tooviisidele. Sageli tisna teravas toonis viljendatud kriitika
suundub ka riihma juhtimisele ~ psithholoogi tegutsemisele.

Juhtum

Psiihholoogi katse julgustada alaealiste noorukite riihmas osale-
jaid etteantud teema kohta oma arvamusi avaldama Iuhtus. Diskus-
stooni vindumine nditas osalejate vaikset vastupanu, leppimatust
“pealesunnitud” aruteluga neile ebameeldivas kiisimuses. Pirast seda,
kui ta pdérdus konkreetse kiisimusega kdige toredama hoiakuga riih-
malitkme poole, tegi too mitu teisi naerutavat grimassi.

Selle ebamugava etapi ldbimine on rithma t66faasi joudmi-
seks enam-vdhem sama hddavajalik nagu psithhoanaliiiisis pat-
siendi/kliendi wvastupanuga tegelemine (mitte vastupanu
murdmine, tletamine vdi eiramine, vaid sdna tdsises mattes
sellega tootamine). Kogenud grupitreenerid ei tee tarkavaist
agedaist reaktsioonidest ja konfliktidest erilist numbrit, sest
teavad, kui olulist osa need etendavad. Nende libiarutamine
kuulub samuti rithmattdsse. Psiihholoogi voi treenerit varitseb
selles faasis oht jarele anda (saada rithma poolt juhituks), osta
ara keegi leplikest rihmaliikmeist vdi emotsionaalselt distant-
seeruda (votta toimuvat liksnes ratio'ga, mitte tundeliselt kaa-
sahaaratult, siidamega). Vindumise ja vastuhaku faasi edukas
libimine teeb suhtlemise rithmas avatumaks, kinnistab (modi-
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fitseeritud) rithmanorme, suurendab vastastikust usaldust. Eriti
oluline on nn jagatud vastutuse aktsepteerimine — kdik rithma-
liikmed moonavad, et nende isiklik panus grupi eesmirkide
saavutamiseks on tingimata tarvilik.

Kolmandas, normimise faasis saavutab rithm vastastikuste
lepete, kompromisside ja kehtestava kiitumise aktide moned
olulised siduvad kokkulepped (mida keegi peab tegema, kui
sageli kdiakse koos, kas teisi tohib vdi ei tohi katkestada jne).

Normide hulka kuulub ka nt peegeldava tagasiside andmi-
ne selle kohta, milliseid motteid ja tundeid rithmaliikmeis teiste
osalejate kaitumine tekitas.

Rithma kujunemise jargmiseks faasiks on eesmargiparane
tegutsemine (kavandatu teostamine). Grupist on saanud ter-
viklik kooslus, kellel on nii siht kui ka méngureeglid. Paraku
teeb osalejate vaoshoidmine peaaegu vdimatuks selle vaba
suhtlemise, mis just ongi eneseabi-, arengu- ja teraapiarithma
pohilisi téovahendeid. Niiid julgustab rihmajuht osalejaid
esile tooma omaenda spetsiifilisi huve, arvamusi ja taotlusi.
Kuna rithmas valitseb koostoovaim, ei ahvarda inimeste spon-
taansus enam meie-tunnet 16hkuda.

Rithma arengu etappe kirjeldab veel iiksikasjalikumalt — 15
iiksteisest vilja kasvava sammuna - C. Rogers (vt Ik 225-228).

Riithmaliikmeid mdjutavad grupiprotsessid

Rithmal voib olla selle liikmete arengut toetav, aga ka ta-
kistav toime. Juhitamatu grupp voib avaldada monele oma
liikmele kahjulikku, kui mitte lausa traumeerivat moju. Riih-
matdo korraldajal tuleks kujundada grupis toimuv selliseks, et
ruhma moju selle liikmetele oleks valdavalt positiivne. Jargne-
vas kasitluses on rithma formeerumise ja eksisteerimise feno-
menidest véetud vaatluse alla need, millel on grupi liikmes-
konnale arendav (tervendav, julgustav jne) vdi kahjustav (ene-
seusku koigutav jne) tahendus.

1. Igas riithmas kujuneb nimelt sellele omane dhkkond.
Isiksuslikku kasvu soodustab rithmaatmosfaar, mida voiks kir-
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jeldada sdnadega turvaline, soe, usaldav, vaba. See ei tahenda
hoopiski, et rihmas ei voiks esile tulla kompromissituid dis-
kussioone ja dgedaid tundereaktsioone.

2. Riithm valib ise endale olulised teemad. Grupp votab
vaatluse alla, piitiab lahti motestada neid teemasid ja problee-
me, mis selle liikmeskonnale on tihtsad ja huvipakkuvad. Te-
maatiline suundus vib olla konstruktiivne (nt kuidas arendada
oma varjatud voimeid), aga ka aega raiskav voi destruktiivne
(nt kui mitmel kohtumisel arutatakse pikalt-laialt {ihe teatraalse
hiisteeriku elumuresid). Kui selget probleemi ja teemat vilja ei
kujune, kipuvad arutlused rithmas jddma argielu jututoa tase-
mele. Muidugi voib arutlusele voetavad teemad ja probleemid
anda ka riihma juhendaja (psithholoog). Ent nendega néustu-
tada.

3. Riihma normid ja vdartused vdivad olla selle liikkmeile
nii arendavad kui ka kahjustavad. Normide jargimine tagab
tunnustatud rihmaliikme staatuse, teisest kiiljest vdivad need
normid aga tokestada teatud seisukohtade viljendamist voi
probleemilahendamise alternatiividega tegelemist. Naiteks on
rithmi, kus esmatdhtsaks peetakse kaitsete mahavotmist. Kui
enam-vihem koik rithmalilkmed on vaikimisi samal meelel,
tehakse ainsa teisitiarvaja elu rithmas tihti kibedaks. Tdiendava
probleemi tekitab asjaolu, et mainitud normid ja vairtused jaa-
vad enamikule liikmeist sddrastena teadvustamata, juhtides
siiski nende kaitumist osaliselt ka viljaspool rithma.

Juhtum

Maarika omandas gestaltkohtumiste ajal harjumuse delda inimes-
tele otsekoheselt vilja, mis tundeid ja métteid keegi temas dratab.
Gestaltriihmas sai ta sellise kditumise eest nii treenerill kui ka rithma-
litkmeilt kordwvalt kiita. Katsetades riithmas lihvitud emotsionaalse
otseiitlemise votet oma kinnise ja skeptilise loomugn abikaasa ja alata-
sa vingus olekuga dmma peal, koges Maarika itha uuesti, et tema sii-
ras kaitumisviis ei leia perelitkmetelt iningit heakskiitu ega mdaistmist.
Aegamddda kujunes riithmas harrastatud ja Maarika pereelus jirgita-
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va kitituntisviisi vaheline Iohe aina suuremaks. Abikaasad eemaldusid
teineteisest veelgi, mdne kuu pirast leidis Maarika mees endale tooko-
halt kallima ja nad lahutasid peagi ka oma abielu.

4. Grupi ithtekuuluvus (kohesiivsus, meie-tunne) suu-
rendab selle tahtsust riilhma realiikmeile. Kuid samas vaib lii-
ga kohesiivne rithm (nt sekt) muuta oma liikmed rithmasslt-
lasteks.

5. Grupi siseelu tdhtsad kiisimused sdnastatakse pidevalt
iimber. Rithma areng ja muutuvus kujundavad olukorra, kus
selle siseelu puudutavad teemad ja probleemid (liikmete staa-
tuse ja voimu, kontrolli ja autonoomia kiisimused, negatiivsete
emotsioonide viljaelamise normid, realiikmete kartused ja
lootused, osalejate rollid, siili- ja uhkustunne jne) samuti teise-
nevad ja vahetavad iiksteist vilja. Riihmas toimuva terane t&-
helepanemine on isiksust arendava tahendusega sedavord, kui
ta toimuvat mdistes sellega lilemddra emotsionaalselt kaasa ei
lahe. Paraku pole millegi elutahtsa (nagu rihm monelgi hetkel
osalejaile vdib olla) iihtaegu siidamega ja kiilma ratio'ga moist-
mine alati kerge. ..

6. Riihmaliikmed on grupis erineva staatuse ja rollireper-
tuaariga. Grupis osalejate positsioon kujuneb {iildjuhul véimu
(mojukuse) ning meeldivuse alusel. Hulgal juhtudel véib korge
positsiooni saavutada ka laiade teadmiste voi praktiliste koge-
mustega isik. Meeldivuse aluseks pole moistagi mitte niivord
fatsiline atraktiivsus, kuivord rithmakaaslastesse suhtumine
ning suhtlemisstiili meeldivus. Mida paremal positsioonil keegi
on, seda avaramad voimalused on tal uute kaditumismallidega
katsetada ja niisiis ka ise areneda. Peaaegu koik grupitdod te-
gevad psithholoogid on tihel meelel selles, et riihmas saavad
isiklikku kasu ennekodike need, kes osalevad aktiivselt. Samas ei
mdju mone rithmaliikme kadestamisvadre spontaansus ja ene-
sekindlus tihtipeale teistele mitte eeskuju andvalt, vaid parssi-
valt. Kérvaltvaataja osas saab rithmas toimuvat seirata kill ris-
kivabalt, ent sdarane positsioon pakub enda arenguks iisna ka-
sinaid véimalusi. Naiteks el saa kdrvalseisja kuigivérd arengut
stimuleerivat tagasisidet (osavotule voi kaditumisele jargnevaid
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sonalisi véi mitteverbaalseid, suurema voi viiksema tunde-
laenguga vastuseid).

7 Grupis julgetakse olla tavatult avameelne. Koostoofaa-
si joudnud rithm on keskkond, kus inimesed iitlevad argieluga
vorreldes palju rohkem teistele seda, mida nad neist viljenda-
tud kiitumise voi arvamuse jarel motlevad voi arvavad. Sellel
tagasisidel on erakordne tihendus inimeste hoiakute kujunda-
mise ja kiitumisviiside kinnistamise seisukohalt. Samas voib
suur osa metsikust, impulsiivselt antud tagasisidest toimida nii,
et tagasiinfo saaja on sunnitud Uhe kaitsemehhanismi kdhku
vahetama teise, veel ramedamaga.

Moned kaheldava tagasiside ndited.

“Jatad mulje, et oled joviaalne, tegelikult sa...”

“Mina sinu asemel kiill ei...”

“Sinu tegelik huvi on...”

“Mulle ei meeldi see, kuidas sa...”

“Oled siin rithmas koige vaoshoitum (kbige enam maskis,
koige hoolimatum, kdige kartlikum jne).”

8. Rithmas on nii kiindumist kui ka konflikte. Rihm on
koht, kus inimesed vdivad (emotsionaalselt) kohtuda, aga ka
kokku pérgata (collide) ja kokku mangida (collude). Rithma tule-
vad inimesed piiliavad algul leida endale turvalise, mugava ja
tasuva positsiooni (rolli, aktiivsusmaira jne). Siit tekib soov
arendada rollilist koostédd monega rithmas, olla kellelegi lo-
jaalne, leida toetajaid jne. Monelgi korral véib kambajdmmiks
saamine olla problemaatiline. Riihm vaatab “salatsevates paa-
rides” tegutsejaile viltu. Aitaja ja toetaja leidmine ei tarvitse sa-
muti alati dnnestuda. Nii kujundabki kokkumangu soov tihti-
lugu ka kokkuporgete (huvide vastandlikkuse) ohu.

9. Grupis kasutatakse eriomaseid kaitsevotteid. Tehkem
veel kord juttu ka psiihholoogilisest kaitsest. Rithmatdo asja-
tundjad on kirjeldanud individuaalsete kaitsete tugevnemist,
kopeerimist ja kaitumisnormiks saamist kokkumangitud kait-
sena {collusive defence). Naiteks voib iiksikisikute eitav voi rat-
sionaliseeriv kditumine, toreda ilme ette manamine voi boiko-
teeriv vaikimine kujundada olukorra, kus riihma iga iiksikliige

176



hakkab eitama voi ratsionaliseerima jne. Psithholoogilise kaitse
kollektiivne rakendamine on tihti tihedalt seotud meie-tunde
iilalhoidmisega. Selle ndhtuse miérkamine ja asjatundlik kaitle-
mine esitab rithmajuhi professionaalsusele iisna kérged ndu-
ded.

10. Riihmades leiab alatasa aset miangude mingimine
(Berne'i mdistes). Lisaks E. Berne'i kirjeldatud méangudele (nt
“Oleks vaid” (mul moistev mees, ei viibiks ma praegu siin te-
raapiarihmas)) on rithmades véga sage seda laadi rolliméng,
kus kellelegi kinnistunud (otsekui pealekleepunud) ootused
sunnivad ta koigis kohtumistes olema just selles osas. Eluvend
arpleb oma kogemustega, Norgukene demonstreerib jatkuvalt
opitud abitust, Vembumees viskab nalja (ka siis, kui tuleks {5-
sine olla), Hingearst jagab teistele neuroosidega toimetuleku
nduandeid jne. Kinnistunud rollide mang toidab rithma suhtlu-
se ja tegelustega, teisest kiiljest aga pakub see rollitaitjaile voi-
maluse varjuda paljastuste eest, jddda valdav osa ajast rollitait-
jaks, mitte probleemide, kahtluste, iileelamiste, hirmude, loo-
tuste ja unistuste subjektiks. Halb on seegi, et kinnistunud rol-
lid erinevad iisna palju nende staatuse ja neis eeldatud spon-
taansuse poolest. (Sellest on ldhemalt juttu E. Shostromi raa-
matus “Manipuleeriv inimene” (1998).)

Rithmatoo korraldaja kditumistaktikad

Rithmatdo ldbiviija voib oma mitmesuguse sekkumisega
grupiprotsesse suunata. Kirjeldame allpool moningaid paljudes
enesearendamis- ja teraapiarithmades jareleproovitud sekku-
mistaktikaid.

- Otsene voi varjatud dpetamine: eeskuju loomise, teabe

andmise, moistuloo pajatamisega mne.

- Siin ja praegu toimuvale tihelepanu suunamine. Foo-
kusesse voib votta selle, mida keegi motleb voi tunneb,
kuidas rihmaliikmed iiksteist kuulavad, segavad voi
toetavad jm.

177



Juhtunule tihenduse (tdlgenduse) andmine. Inimesed
tajuvad nende vaateviljas stindinut voi neid ennast
puudutavat erinevalt. Rithmat6é6s on huvitav vorrelda
samale nihtusele eri inimeste poolt antavaid tdlgendusi.
Osavdtliku tihelepanu viljendamine. Ole tundlik ja erk
reageerima rithma elus olulisele, naita, et markad tekki-
vaid muutusi, tihendusrikkaid iitlemisi jm. Poosi, sil-
mavaate ja sdnadega véljendatav tiahelepanu ei pea ole-
ma mitte fikseerivalt analiiiitiline, vaid heasoovlikult
huvitundev

Vahelduse eest hoolitsemine. Laia vestlusringi voib
vélja vahetada paarides tegutsemisega. Tdsiste teemade
jarel tuleks rithmaellu tuua midagi 16dgastavat (teha
nalja, algatada mingi mang).

Riihmaliikmete tunnete viljaselgitamine. Kliendikesk-
sest ndustamiskontseptsioonist lahtudes voib teise isiku
tundeid otseselt tdlgendada iiksnes neid aktsepteerival
viisil, valdavalt selleks, et aidata inimesel endas pare-
male selgusele jouda. Samas tuleb olla vaga ettevaatlik
negatiivsete tunnete nagu drevus, solvumus, viha “pal-
jastamisel” Valitseva emotsiooni valjaselgitamise liht-
saim moodus on rithmaliikmelt kiisida, mida too antud
hetkel tunneb.

Kanaliseerimine — osalejate imbersuunamine teist tee-
mat voi probleemi késitlema on t6hus vote selleks, et
panna rithm arutlema mingit uut, antud situatsioonis
konstruktiivsemat kiisimust.

Piirangute seadmine ~ nt destruktiivse kriitika keelus-
tamine, sonavotu pikkuste limiteerimine.

Kaitse pakkumine. Julgustavat toetust ootavad naiteks
need, kes tunnevad end teiste tugeva surve all olevat voi
kes pelgavad hébelikkuse ja tagasihoidlikkuse téttu sona
votta ja oma tegelikku arvamust viljendada.

Vahetu tagasiside andmine ja taotlemine. Sotsiaalne
Oppimine rithmas toimub paljuski selle kaudu, et riih-
maliikmeile antakse nende esinemis- ja kaitumisviisi
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hindavat, tolgendavat (kinnistavat vdi korvaldavat) ta-
gasisidet.

- Arutlusest voi iihistegevusest kokkuvdtete tegemine
kujutab endast kogemise voi dppimise ratsionaalset teed.
Kokkuvote on oma kohal ka selleks, et anda rithmale
moista teema voi probleemi ammendatusest.

Suhtlemismangud

Grupitreeningus ja -teraapias kasutatakse laialdaselt rolli-
maénge, juhtumilavastusi. Miangu element on oma kohal ka
grupidiskussiooni virgutamiseks ja teistele mdistetava enese-
viljenduse harjutamiseks ning iiksteise tdieliku méistmise kont-
rolliks. Autori raamatus “122 OJpetamistarkust” (1999, lk
108-111) on kirjeldatud nelja mainitud eesmairkide saavutami-
seks tegusa mangu reegleid.

- Kindla fookuse ming voimaldab {ihel tdhelepanu
keskmesse voetaval inimesel tadielikult vilja delda kaik,
mis tal mingi teema véi probleemiga seoses on delda.

- Seisukohavotumang o6petab inimesed asjalikumalt ja
kujundlikumalt véljendama oma arvamusi, ettepane-
kuid, hoiakuid mingis kiisimuses.

- Usutlemisming laseb treenida asjalike ja toetavate kii-
simuste esitamise oskust.

- Komplimendimidng &petab selle labitegijad jagama sii-
ramalt ja heldemalt teistele inimestele tunnustust ja kii-
tust.

Kuidas riithmatoos osalejaid aidata?

Grupis ndustamine pole mdistagi jarjepidev juhtnodride ja-
gamine, kuidas tuleks vai ei tohiks mingis olukorras tegutseda.
Aitamine, toimuva tdlgendamine, dpetlike olukordade loomine,
tegus arutlemine, tagasiside andmine, tunnetepeegelduse mal-
lide esitamine, julgustamine, katsetamisele innustamine ja ot-
seste nduannete andmine moodustavad tihedasti péimunud
tegeluste kogumi. Sisulist ndu saab anda ka tahendusrikka vai-
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kimisega (mis margib tildjuhul heakskiitva reaktsiooni aratom-
bamist) voi grupitreeninguil vaga tiitpiliste kiisimustega: “Mis
sa asjast arvad? Mida sa praegu motled voi tunned?”

Rithmade aitamisel ja ndustamisel annab tervistava efekti

kiimmekonna eri teguri koosmoju:

- rihmalitkmete julgustamine ja neis uute lootuste ara-
tamine,

- iiksildustunde iiletamine,

- rithma kuuluvusest ja meie-tundest saadav rahuldus,

- oma probleemide nigemine laiemas kontekstis,

- inimlike tunnete universaalsuse moistmine,
sotsiaalne Sppimine: riihmas omandatakse uusi kaitu-
mismalle, opitakse altruismi, tagasiside saamist ja and-
mist, sensitilvsust, kuulamisoskust, vestlemis- ja viitle-
miskunsti jne,

- rithmaliikmeile elus orienteerumist véimaldava info
andmine,

- uute dppimisviiside omandamine: harjutatakse eeskuju
jdrgi dppimist, enda probleemide lahtimotestamist teiste
inimeste probleemide analiiiisi alusel jm,

- enese teadvustamine: oma impulsside ja tunnete tekke
parem moistmine,
eksistentsi baasprobleemide (nt elu ja surm, vabadus ja
vastutus) stigavam moistmine,

- katarsise ja insaidi labielamine,

Rithmatto emotsionaalseks hoogustamiseks ja asjalikule

lainele liilitamiseks leidub suur hulk nimelt selleks viljatoota-
tud tehnikaid.

Alusta mottevahetust

Grupidiskussioon on rithmaté6 pohivahend. Arutluse kii-
vitamise itheks mooduseks on teema voi probleemi teatavaks-
tegemine, lootes, et keegi riihmast votab selle lahtiharutamiseks
sona. Kui keegi ei soovi sona votta, seisab grupijuht silmitsi di-
lemmaga: kas asuda kiisimuse {ile ise arutama vai riskida kest-
va vaikimise (sotsiaalse hiaatuse) pingetdusuga.
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Vaatleme vaikimise fenomeni ldhemalt. Kui seltskonnas
margib kestev vaikus seda, et inimesed tunnevad end ebamu-
gavalt voi igavlevad, siis grupittos voib vaikimine olla igati po-
sitiivne, see margib inimeste piilidu endasse stilivida, toimunu
lahti motestada. Vaikus v6ib olla mirk suurenenud tundlikku-
sest, austusest, siigavast tundeelust. Vaikuse kohutavus on
probleem {iksnes ebakindlale grupit6é korraldajale. Pealegi
saab sellest iisna lihtsate vahenditega iile. Lihtsaim on ise varu-
da vaikuse saabumiseks mingi &petlik lugu, moned laused
teooriat jm. Vaikimist aitab tiletada kiisimuste esitamine, kor-
damédda motete avaldamine mingis konkreetses kiisimuses.
Moéned suhtlemistreenerid kasutavad vaikust taotluslikult sel-
leks, et pall rihmale anda. Enamasti katkestab keegi rihma-
liikmeist (absurdse) vaikuse ja iitleb midagi, millega keegi ka
meelsasti haakub.

Osa inimesi talub vaikust teistest paremini. Vaikides ringis
istudes tundub aeg venivat - selle ndiv kestus on maérksa suu-
rem kui tegelik ajakulu. Rithmajuhil oleks tark jalgida kella,
veendumaks, et hirmudratav vaikuspaus kestis vahest iiksnes
paarkiimmend sekundit. Nonda toimides surub ta endas alla
kérsituse liiga vara sekkuda. Kui keegi ikka sdna ei vota, voib
jatkata diskussiooniga selle {ile, miks keegi sdna ei séanda voi ei
taha votta. Harilikult kurdavad rithmaliikmed niitid, et ei osata
midagi delda, ei teata, kust alustada jne. Siit véib edasi minna
kas vdi sel teel, et mitteverbaalselt suuremat huvi voi konele-
misvalmidust viljendanud isikuile sdna anda. Rithmajuhil pole
tldiselt kuigi tark vaikivale ringile etteheiteid teha, kannata-
matust ilmutada. Selle asemel tasuks tal jirele moelda, miks
tema pakutud teema vastukaja ei leidnud. Vahest oli see s&-
nastatud liiga teoreetiliselt, igavalt vdi elukaugelt. V3i puudu-
tas see mingit osalejatele hella kiisimust, mida ei tihata kohe
sirgjooneliselt arutama hakata.

Viitluse v6ib teadagi algatada ka sellega, et rithmaliikmeil
palutakse endal pakkuda mingi teema, probleem, juhtum, mu-
re, erutav kiisimus, mida tihises ringis arutada. Kui inimesed
ikka vaikivad, on iiheks péadstvaks abinduks see, kui igaiiks
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jarjest teeb oma pakkumise asjast, mis vadriks siin ja praegu
arutamist. Seejarel valitakse esitatust iiks valja voi piititakse pa-
kutud kisimustest moodustada mingi tildisem mitut inimest
huvitav teema.

Osalejate kaasahaaramine

Rithmat66 kulg ja tulemuslikkus olenevad niisama palju
osalejaist kui psiihholoogist. Osavétjate kaasahaaramiseks on
erakordselt selgeid soovitusi andnud M. Corey ja G. Corey
(1998). Jargnevate nduannete viljatootamisel ongi aluseks voe-
tud nende seisukohad. Toodud soovitusi tasuks riihmaliikmeile
tutvustada avakohtumisel, andes neile koju kaasa ka vastava
jaotusmaterijali.

1. Selleks et rithmas luua avatuse ja usalduse dhkkond,
pead sa ise olema avatud suhtlemisega — peegeldama oma te-
gelikke mbtteid ja tundeid.

2. Sea endale sihiks saada igast kohtumisest midagi opet-
likku ja kasulikku. Métle enne jarjekordset rithmas kohtumist
labi, millist teemat vdi probleemi sooviksid tdstatada voi teiste-
ga labi arutada voi millisel muul viisil kavatsed rithmas oldud
aega sisukalt kasutada.

3. Jdlgi tdhelepanelikult ja kaasaelavalt riihmas juhtuvat,
piiiides seda ndha voimalikult konkreetselt ja mdista ka nah-
tuste slivapohjusi. Viimaste jilile joutakse tihti alles siis, kui
hetkel toimuva laiem kontekst on moistetavaks saanud.

4. Selle asemel et oodata enda kaasahaaramist vestlusrin-
gi vdi rithmajuhi kiisimusi, ole ise aktiivne vestlust alustama.

5. Ara hibene viljendada oma tundeid, kui miski riihmas
sind liigutab. Sellega oled sa teistele abiks ja vabastad enese
tunnete allasurumise harjumusest (kui see on sulle omane).

6. Otsusta, milles, millal ja mil m&aral sa pithendad teisi
oma isiklikesse asjadesse (probleemidesse, eluvaadetesse jne).
Avatus on vastastikune. Kui sa ennast ei ava, pole sul pahjust
seda ka teistelt oodata.
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7 Kui tunned eneseavamisel raskusi, void alustada sel-
lest, et moonad neid raskusi ja otsid neile teistega arutledes se-
letust.

8. Ara aja eneseavamist segi jutukusega. Inimesi huvita-
vad ennemini sinu toelised tunded ja hoiakud kui lugude jah-
vatamine sellest, mis kunagi juhtus.

9  Opi viljendama ka neid tundeid, mille esiletoomine on
raskendatud. Naiiteks kui tunned end tdrjutuna, katsu seda
teistele valjendada.

10. Katseta rithmas uusi kaitumismalle. Vta selles asjas
eeskuju nendelt rithmaliikmetelt, kes on mingis rollis edukad.

11. Proovi rithmas katsetatut rakendada ka véljaspool
rithma.

12. Vota teadmiseks, et on kolm viisi end teistest emotsio-
naalselt isoleerida: nende kditumise intellektuaalne (ratsionali-
seeriv) seletamine, neile analtitisivalt kalkuleeritud kiisimuste
esitamine, neile (vanemliku) nou andmine.

13. Oska olla suhtlemises vahetu (siiras, loomulik).

14. Piiiia teistele tagasisidet andes valtida neid kontrolli-
valt (piiravalt) hinnanguliseks, lahterdavaks ja arvustavaks mi-
nemist. Pigem raagi sellest, mida nded ja tunned. Saarane taga-
siside ei sea inimesele piire (igaiihel on ju digus teisi niha ja
moista omamoodi).

15. Kui keegi annab sulle ootusvastase tagasiside, dra kii-
rusta seda tagasi litkkama voi omaks votma. Selle asemel vota
endale mingi aeg jarele moelda. Tihti voib hetkel arusaamatu
saada nahtuste laiemas kontekstis mdne aja parast moisteta-
vaks.

16. Ara tee seda, mis sulle olemuslikult vastu hakkab. Kui
mairkad, et oled asunud kaitsesse (rakendad rdigeid kaitsevot-
teid), litle seda ka rithmale, plides selgusele jouda, mis sind
selleks sunnib.

17 Valjenda rithmaliikmete suhtes maistvat hoolivust, il-
ma et sa sealjuures kedagi lohutama hakkaksid. Saarased nega-
tiivsed tunded nagu kurbus, valu, pettumus, hammeldus jt on
oma hinges toimuva mdistmiseks lausa vajalikud. Need tuleb
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sisimas ldbi todtada, mitte voimalikult ruttu ”positiivsetega”
asendada.

18. Ole valmis selleks, et sinu lihikondlased ei tarvitse
moista ja heaks kiita sinus tekkivaid muutusi ega toeta sinu
eneseotsinguid.

19. Hoia rithma saladusi. Ei ole siinnis teistele inimestele
valjaspool rithma rddkida, kuidas keegi end iileval pidas, mida
ltles voi arvas.

20. Sea endale rithmas tegutsemise ajaks sisse paevik, ku-
hu kannad rithmas toimunust siindinud métted ning eneseot-
singu ja -muutmise kogemused viljaspool riihma.

Olles eespool peatunud rithmatd6 korraldamise votmekii-
simustel, jadb veel lithidalt kokku vétta kiisimus, kuidas grupi-
liikmeid rithmas voi véljaspool seda néustada. Koigepealt oleks
noustamiskogemustega rithmajuhist meeldiv, kui ta juba riih-
makohtumiste algul pakub vilja vdimaluse tegeleda soovijatega
individuaalse ndustamise vormis ka parast kohtumisi. Rlihma-
treeninguis ja -kohtumistes on iseloomulik, et otsest abi ja nou
ei tulda psiihholoogi kdest kiisima mitte niivord rithmatoé ajal,
kuivérd selle vaheaegadel, parast sessioone vdi kohtumiste
loppedes. Riithmatoost osavott on nendel kordadel teinud
noustamise kliendi altiks teatud probleemi sisemisele 1abitoo-
tamisele, end huvitavates kiisimustes selguse saamisele jne. Ta-
nu eelnevale rithmatgole voib ndustaja maista kliendi problee-
me palju adekvaatsemalt ning suunata ta maérksa kiiremini
noustamise sellesse faasi, kus akuutsetele kiisimustele asutakse
alternatiivseid vastuseid, valikuid, reageerimisviise kavanda-
ma.

[uhtum

Keskealine mees koges perekonna moodustamise mingus (koik
osalejad valivad endale riihmaliikmeist virtuaalse pere liikmed), et
rtihma naislitkmed valisid tema kas onuks vdi vanaisaks, eelistades
abikaasaks kaht teist riithma meesliiget. Maistagi vdeti toimuvat rith-
mas lobusa minguna, ent mehele jii juhtunust siiski okas siidamesse.
Kuna tal oli naissuhetega ka elus iiksjagu probleeme olnud, jii tema
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jaoks Shku rippuma kiisimus, miks ei tahtnud riithma vaieldamatult
kenad naisliitkmed teda, tervisest pakatavat edukat bGrimeest endale
kaasaks. Kuna mees oli 60. eluaastaile ligineva ménusa olekuga psiih-
holoogi endale tolles peremingus emaks valinud, vdttis ta julguse
“emmele” rithmatéo vaheajal naljaga pooleks kurta, et iikski riihma
naisltige ei tahtnud teda endale abikaasaks. Psiihholoogil avanes niiiid
voimalus anda mehele paar suhtlemisalast soovitust, mille kuulda
vatmiseks ta ilma kirjeldatud juhtumita poleks olnud valmis.

Rithmat6 vaheajal nt kohvitassi taga peetavatel jutuaja-
mistel voib otsekui muuseas anda inimestele sellist head ndu,
mida nad muidu ehk hébeneksid kiisima tulla. Veel enam saab
rithmatdé juht olla nduandeid soovivale litkmele abiks siis, kui
nad lepivad kokku eraldi selleks plaanitud kohtumistes. Psiih-
holoogil tuleb nendel kokkusaamistel vétta endale riithmakoh-
tumise jatkutoo tegija roll. See lubab toetuda mitmesugusele
grupis esile tulnud materjalile. Grupijargne ndustamine voiks
isedranis oma kohal olla neile, kes rithmas jdid iihel vi teisel
pohjusel korvaltvaataja ossa, aga ka rithmaliikmeile, kelle tos-
tatatud probleeme ei suudetud rithmas korralikult ldbi tootada.
Moistagi tuleks rilhmatodjargsel néustamisel jargida indivi-
duaalse noustamise eetilisi printsiipe (konfidentsiaalsuse ja
kliendi aitamise ndue jne). Nagu 6eldud, voib rithmas toimunul
olla (enamikul juhtudel) kliendi probleemidega siivenevat te-
gelemist soodustav toime. Kuid méni rithmaliikmele piinlik
juhtum voib teha talle ka teatud kiisimuste siiveneva kasitlemi-
se raskemaks.

Organiseeri vestlusring

Ringis mingi probleemi, juhtumi vi teema arutlemine on
kdige levinum grupitdd praktika. Siinkohal polegi dige kasuta-
da maistet “vote” voi “tehnika”, sest paljudes gruppides kaibki
valdav osa aega motete vahetamine vestlusringis. Jutujarg voib
ihelt ringis olijalt teisele minna sedamédda, kuidas keegi soo-
vib sdna votta. Ent seda voib ileval hoida ka nii, et kdik sddris
istujad saavad jargemododa sona. Ring on igati oma kohal koh-

tumise alustamiseks ning selle 1opetamiseks.
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Esita kiisimusi

Avatud kiisimused arematele aitavad arutluse ringi laie-
maks teha. Ohkkonda tervendab see, kui esitada rithmas taga-
sihoidlikele sddarane kiisimus, mis laseb neil oma tihtsusega (in-
formeeritusega, kogemustega jne) pisut hiilata. Provotseerivalt
vastanduvad kiisimused (Miks sina kogu aeg vaikid? Kas sul
polegi oma arvamust?) toovad loiuks raugenud diskussiooni
teravust. Kiisimised on oma kohal siis, kui arutelu tammub
paigal. Rilhmaliikmete kiisitlemise voib niigi sujuvalt laabuva
diskussiooni korral kdrvale jatta.

Kisitle probleemidest méodahiilimist konstruktiivselt

Vaba arutelu rithmas on kaugel probleemide ratsionaalsest
loogilisest lahtimdtestamisest. Ka olulistest asjadest moodahii-
limine vdi teemade jarsk viljavahetamine on informatiivne.
Selle voib sobival hetkel iildiseks kdneaineks muuta.

Juhtum

Teismeliste noormeeste rithmadiskussioont ajal drgitas keegi liik-
metest juttu teha siirusest ja heasoovlikkusest, mida tema meelest esi-
neb tinapdeva karmis maailmas jdrjest vihem. Otsekohe reageeris
rithma liider sellele iildist valju naeru tekitanud repliigiga: “Tee tei-
sele head, saad ise vastu pead,” ning selle hella teema kisitlemise si-
tuatsioon haihtus. Riithmajuht ei hakanud kiisimuse iileval hoidmiseks
kohe survet avaldama. Selle asemel arutati kiisimust, kui dige véi vair
on oma Oigusi ja huve karmilt kaitsta. Siiruse teema uue iilesvétmise
hetk saabus iilejirgmisel rithmakohtumisel. Seekord ei hakanud keegi
selle asja arutamise vastu sodima ning rithmatdd korraldaja leidis sel-
lest kiistmusest esimesena juttu teinud noormehest endale probleemi
stigavamaks arutamiseks loomuliku littlase.

Avasta viperuste positiivne plaan

W. Schutz (1972) soovitab kohtumisrithma t66d hairivad si-
semised ja vilised asjaolud voimalust moéda alati arutluse foo-
kusse votta. Sel teel vdidakse uurida rithma voimet takistusi
liletada, osalejate kaitumist tavalisest erinevas olukorras jne.
Moéned viperused muudavad pineva dhkkonna vabamaks, la-
sevad I6tvuda, asju koomilises valguses niha.
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[uhtum

Uhes rithmas hakkas osalejate pea kohal tiirlema (naistele iisna
ohtlikuna tunduv) vaablane. Algaja riihmajuht mdrkas, kuidas vaab-
lase lendlemine ruumis mdjus talle vabastavalt. Kuna kéigi osalejate
pilgud olid putukale pooratud, vabanes psithholoog teda algul valla-
nud “eksamihirnust”

Miltoneriksonlikult (paradoksile ja absurdile toetuvalt) iiles
ehitatud grupitreening voib iilaltooduga analoogsed viperused
— elektrikatkestused jm - lausa kohtumiste kavva vétta. Jargne-
valt vaatame, kuidas rithma juhendaja peaks toimima juhul, kui
osalejad on likskdiksed, endassetdmbunud voi passiivsed.

Voéta fookusesse just siinsamas toimuvad nihtused

Inimesi innustab kunagi ammu toimunust palju enam
teadmine, et midagi tahendusrikast on siinsamas just praegu
juhtumas. Seda asjaolu arvestatakse eriti ulatuslikult
geStaltkohtumistel, aga ka nt sensitiivsustreeningus. Rilhma-
liikme iseloomulik hoiak, tundevéljendus, repliik, metafoor, s&-
nakasutus, tegelus, kellegi pédrdumise eiramine voi sellele {il-
lataval viisil vastamine — kdik need ja paljud teised grupis ilm-
nevad efektid voivad sobivas olukorras saada analiiiisi ja arut-
luse objektiks.

Kasuta jaotusmaterjale

Paljud Eesti suhtlemistreenerid on grupitéo jaotanud eraldi
teemaga tundideks, mille eel jagatakse osalejaile vastavat teoo-
rialoiku valgustavaid jaotusmaterjale. Nende materjalide os-
kussénad, teesid, metafoorid, paradoksid, provotseerivad iitlu-
sed vbivad saada jargneva diskussiooni aineks.

Lisagem vaike valik aja kulgu ja situatsioonitunnetust mo-
testavaid Hiina motteteri (valdav osa périneb raamatust
“Itamaisen elamanviisauden kirja” (1995)).

- Neljakiimnene mees on nagu mégedest laskuv tiiger.

- Hommikul imetle kuud, 66sel tahti.

- Lumehelbed langevad - igatiks digel ajal digele kohale.

- Hommik ei taha dhtust kuuldagi.

- Hoolitse tuleviku, mitte méddaniku pérast.
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- Aastad kaovad kiiresti kui paevad.
Pole Jampi, mis ei kulutaks o6li.
Kui hommikul oled leidnud Tde, void dhtul rahulikult
surra.

Kasuta videot, vaata oppefilme vdi grupitreeningute va-

rasemaid lindistusi

Video kasutamine lubab rithmakohtumises saavutada kol-
mekordset tagasisidet: juhendajalt, rithmaliikmeilt ja videomo-
nitorilt. Grupitreeningule oleks suureks abiks paarikiimmet
tiitipolukorda illustreeriva videomaterjali varuks hoidmine. Se-
da voidakse kasutada vaikuspausi tiletamiseks, eeskuju vaari-
vate mallide demonstreerimiseks, arutluse algatamiseks, osa-
votjate 1obustamiseks ja varskendamiseks.

Korralda rollimiange v6i juhtumilavastusi

Rolliméng on psiihhodraamast paritud tehnika. Kui riih-
mas tekib manglev, uuele kogemusele piilidlev ohkkond voi
selles leidub artistlikke tiiiipe, pole juhtumi labiméangimist eri
isikutega kuigi raske algatada. Rollimangu analiiiisi holbustab
video kasutamine, mille puhul saavad osalejad kolmekordse
tagasiside: rihmaliikmeilt, psiihholoogilt ja videolt.

Rithmas nahtu ja kuuldu lahtimoétestamine

Algaja grupitédtegija markab peatselt, kui suurt tahelepanu
eeldavad grupiprotsesside markamine, kiire lahtimdotestamine
ja neile kohane reageerimine. Juhendajalt v6i ndustajalt nduab
see grupiga sddrase emotsionaalse sideme hoidmist, mis oleks
ehe, ent mitte ennast kaotavalt tundekiillane. Rithmatié 13bi-
vijjal tuleks olla kontaktis iseenda tunnetega — moista oma
emotsioone ja nende tekketausta. Samas peaks ta teadvustama
oma kaitumise toime grupi litkmetele. Mdistagi tuleks grupiju-
hil ilaltoodud sihtide saavutamiseks vabaneda tema selget

des samas kindlameelseks olukordades, kus tal tuleb rithma voi

selle liitkmete arvamusele vastanduda véi konfliktiolukorras
orienteeruda. Riihmajuht seisab sageli dilemma ees: kas olla
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vahetu ja spontaanne vdi selgepilguliselt objektiivne. Kui
spontaansuse nimel analiitisivast moétlemisest loobuda, tekib
tolmuva moonutatud voi filtreeritud motestamise risk. Kui koi-
ke grupis aset leidvat iiksnes koikumatu meelerahuga analiiii-
tikuna jilgida, tajub rihm selles hoiakus varjatud ohtu ning
vastab sellele agressiivsuse voi ebasiirusega.

Rithmas toimuva jalgimise teeb eriti raskeks asjaolu, et ini-
mestel on kalduvus rdakida korraga, iiksteist katkestada, vilk-
kiirelt teemat vahetada, perspektiivsed probleemid voi motte-
arendused juhusliku assotsiatsiooni ajel hiiljata, &rrituda, (tih-
tilugu ka kohatul viisil) nalja heita, tsised asjad naljaks keerata
ja moningaid lihtsaid asju liiga tosiselt votta.

Jutuajamised vdivad olla kindlatele teemadele ja problee-
midele fookustatud, ent ka hajusad, hdlbivad, selgeid asju pi-
kalt tile nammutavad, kitsasse ainevalda kestvalt kinni kiilunud
ne.

Rithmas véib ndha, kuidas selle liikmete vahel tekib ajutisi
tithendusi ja vaenuleere, kuidas vahelduvad arvamusliidrid,
kuidas moned litkmed naitavad tiles karsitust, teised tujutse-
vad, kalduvad vihameelsusse jne. Rithmakliima muutub kiiresti
nagu Londoni ilmastik, olles kord elevil ja iiksmeelne, siis viril,
pahur, rusuv jne.

Rithma juhtiv psiihholoog peab ikka ja jille todema, et te-
ma enda pikka aega ette valmistatud etteaste — nt mingite asja-
de vdartustamine voi toimunus tahendusrikka allakriipsutami-
ne — voib diskussiooni juhusliku méttekdénde voi rithma mee-
leolu kiire muutumise tottu luhta minna. Rithmajuhil tuleb labi
elada nii suure rahulolu kui ka segaduse, kdrsituse, lootustes
pettumise ning meeleheite minuteid, sdilitades samas ometi
toimuva suhtes olulist eristava pilgu ja minimaalse enesekeh-
testamise voime.

Millest grupidiinaamika jdlgimisel lahtuda? Rithma juhti-
des tuleks endale teadvustada valitsevat atmosfaari, inimeste
koostoovalmidust, tekkivat iitksmeelt nt vestlusteemade valikul
vOi mingite vadrtuste kaitsmisel, aga ka riithmas jargitavaid
mangureegleid, Jevinud kaitumismalle jne. Kogenud psithho-
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loog mirkab suurt osa rithma olulistest nihtustest intuitiivselt
ehk teisisdnu, oskab oma tahelepanu teritada kohe, kui midagi
iseloomulikku ja tdhtsat on just tekkimas. Alati ei ole terasest
vaistust siiski abi. Osa grupis toimuvast - nt muutused inimeste
meelsuses — ei peegeldugi selgelt vilises kiditumises. Pealegi on
ise koneldes ja oma tundeid viljendades raske objektiivselt sei-
rata kdigi iimbritsevate reaktsioone jm olulist. Grupielu jalgimi-
seks on tdsisele uurijahoiakule ka alternatiive.

1. Opi riihmas toimuvat méistma selle alusel, mis sa ise
tunned. Grupitéds pole haruldane, et rihma juhendaja laseb
end ise nakatada selle osalejate valitsevast meeleolust, ta tun-
neb elevust, heameelt, viha ja nérdimust ligikaudu samal kom-
bel nagu teised rithmaliikmed. Iseennast, oma tekkivaid tun-
deid, aga ka kartlikkust ja ebakindlust mdistes on rithma juhil
holpsam toimida autentselt, viltides oma esinemistes raiget
kaitsekaitumist. Méned “negatiivsed” tunded — néiteks ootus-
ja esinemisarevus — on igati loomulikud, neid ei tohiks peljata,
vaid tuleks motestada ja omaks votta. Oma tunnetest kaugene-
mine (tunnete salgamine, moonutamine ja tundetuimus) loob
tokke rithmaga ehedaks suhtlemiseks.

2. Mbista oma ebakindluse ja drevuse pdhjusi.

Seitse asja, mida ebakindlad grupijuhid kardavad:

- hirm, et riihm kasvab iile pea, selle juhtimisega ei tulda

toime,

- kartus olla liiga pedagoogiline véi direktiivne,

- mote sellest, et ollakse liiga liberaalne ja jireleandlik,

- kartus kogeda oma ettepanekute eiramist voi tagasiliik-

kamist,

hirm saada valusa negatiivse kogemuse osaliseks,

mote sellest, et riithmas toimuvat ei suudeta jargida ega
moista.

3. Opi rithmaliikmeid tundma empaatia abil. Teise ini-
messe hoolivalt sisse elades, temaga liihikeseks hetkeks sa-
mastudes voib tema kditumisajendeid siigavamalt tundma 6p-
pida.

190



4. Jalgi grupiprotsesse vabade assotsiatsioonide meeto-
dil. Teemade valik, probleemide haakumine, eluliste ndidete ja
repliikide esitamine — koik see saab grupis teoks enamasti ise-
enesliku vabalt assotsieeruva protsessina. Vdidete ja teemade
haakumiste ja arendamiste protsessis juhtub sageli filtreerimist,
tolgendusi, sisu moonutusi, tdhendusniiansside muutmist. Ini-
meste suhtumist vestlusainesse peegeldavad ka nende elevil voi
igavlevad ilmed, poosid, Zestid. Jutuainese teket kujundavaid
assotsiatsioone jdlgides v&ib margata, kuidas mingi teema voi
leitmotiiv tuleb itha uuesti esile voi ka vastupidi — keegi riih-
mast torjub selle korduvalt tagasi, boikoteerib seda. Sageli on
juhusliku assotsiatsiooni laineharjal véimalik mingist teemast
korvale kalduda, valusa kiisimuse eest pogeneda. Need juhtu-
mid vadrivad samuti registreerimist. Nagu argivestluses, nii
voib ka grupiteraapias ja -nfustamises margata, kuidas moni
inimene niib sisimas varitsevat hetke, mil kohase assotsiatsico-
ni abil iiha uuesti oma lemmikteema voi -probleem esile tuua.

[uhtum

Enesearengurithmas vdis tiheldada, kuidas keegi viiekiimnendais
aastais naine esitas igal kohtumisel juhuslikest mdtteseostest kinni
haarates aina uuesti oma probleemi: elus pole tema jacks enam midagi
uut, kdik kordub, ta tunneb jirjest suuremat tiidimust ja iikskaiksust.
Rithma juhi ja teiste litkmete katsed naisele abi pakkuda l06ppesid E.
Berne'i tuntud mangu “Jah aga” kiikudega. Kbigile ettepanekutele
leidis naine mingi “agn”, miks seda pole vdimalik ellu viia.

5. Pane tdhele rithma vastupanu ilminguid, nditeks juh-
tumeid, kus pakutava teema voi moétte vastu ei tunta huvi, et-
tepanekut eiratakse jne. Ara satu vastupanust himmeldusse,
see¢ on rithma arengu teatud etappidel lausa méddapaasmatu.

6. Piiiia orienteeruda riihmaliikmete (esialgu grupi vot-
meisikute) kaitumismallides. Siin voib ldhtuda lihtsast skee-
mist. Pane tdhele, mida keegi rithmaliikmeist alati teeb ja mida
ta kunagi ei tee.

Kiitumise valikute nditeid

Vestlusteema v6i probleemi lilesvdtmine.
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Grupijuhiga vaidlusse astumine.

Teiste rithmaliikmete katkestamine.

Hea nou andmine.

Laialivalguva arutluse algatamine pohiteemast halbivas

kiisimuses.

Teistele oma toetuse ja abi pakkumine.

Naljakate lugude jutustamine.

Iroonia ja eneseiroonia viljendamine.

7 Pane rithmas toimuvat tihele ka grupités vaheaegadel.
Holbus on jilgida, kes kellega alariihmi moodustab, milline
rithmaliige hoiab omaette, kelle timber teised koonduvad jne.

8. Piilia mdista olevikus toimuva tulenevust varem toi-
munust. Mis tahes oluline vahejuhtum véib sillutada teed gru-
pis edaspidi toimuvale, teisest kiiljest saavad monedki asjad
marksa selgemaks, kui meenutada neile eelnenud tahendusrik-
kaid slindmusi.

9. Hinda viariliselt koiki rithma tegevuse ilminguid. Re-
gistreeri positiivsete nahtuste skaalal need juhtumid, kus gru-
piliikmed esitavad lksteisele pehmemas voi teravamas toonis
valjakutseid voi kui grupp leiab varem vaadeldud probleemi-
dele ja teemadele uue vaatenurga voi kui keegi rithmaliikmeist
asub teisele head néu andma. Kaigil neil kordadel on grupijuhil
voimalus sotsiaalselt kinnistava kaitumisega — nditeks tunnus-
tuse, heameele viljendusega — kutsuda esile soovitava kéitu-
misviisi kordamise juhtumeid.

10. Pane tdhele iseenda kaitsekditumist. Kui rithmajuhil
on endal mdne lahendamata asja Achilleuse kand, méni psti-
hiline probleem, konflikt v&i kompleks, véib ta kaotada monel-
gi puhul rithmas objektiivsuse, hakata endale liitlasi otsima, jai-
ku méngureegleid kehtestama, end riihmast emotsionaalselt
isoleerima jne.

fuhtum

Pstihholoogi diplomita grupijuht ilmutas enam-vithem koigis en-
da juhitud gruppides jitka pedagoogilisust. Tema liiga direktiivne
riilma ohjamise stiil mojus enamasti pérssivall. Superviisori abil
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teadvustas kénealune isik oma probleemi ning ka selle tekketausta.
Ebakindluse pohjuseks oli tal kahtlus, kas ta ilma diplomita ikka jitab
ehtsa psiihholoogi muldje. Selle ebamugava métte torjumiseks asuski ta
kohatult didaktilisele positsioonile. Rithmas toimuva vabatahtliku op-
pimise asemel lasti grupilitkmeil kuulata rithma juhi suuniseid ja sele-
fusi.

Nii nagu noupidamistel ja ldbiradkimistel, aitab ka grupi-
tods kokkuvétete tegemine saavutatut resiimeerida, see meelde
jatta ning jargneva arutluse aluseks votta. Kokkuvottega osu-
tatakse aga ka sellele, et mingi teema vdi probleemi edasine iik-
sikasjalik arutamine on muutunud maottetuks.

Rithma tegevuse lopetamine

Eneseabirithmades voib ikka ja uuesti tihele panna, kuidas
kooskdimist jatkatakse ka parast seda, kui grupp on valdava
enamiku jaoks oma eesmirgi taitnud. Rithma 1dpetamise vaja-
likkusest annavad tunnistust mitmed margid:

- teemad, probleemid hakkavad iitha uuesti korduma,

- 1iihistegevused ei vii enam avastuslike lahenditeni,
osalejad aimavad tdpselt ette, mis laadi seisukohti keegi
rithmas viljendab; see teeb diskussioonid méttetuks,

- mdned (paraku just drksamad) rithmaliikmed hakkavad
sageli kokkusaamistelt puuduma,

- rihmaliikmeis hakkab ilmnema halvasti varjatud pahu-
rus.

Nagu iga lahkumine, toob ka grupiga htivastijatt kaasa ne-
gatiivseid tundeid. Méned tunnevad peatse lahkumineku pa-
rast kurbust, teised vialjendavad esimeste irdujate suhtes avali-
kult oma viha. C. Rogersi (1969) jargi toob nii individuaalse
ndustamise seeria kui rithmakohtumiste sessioonide lopetami-
sega viivitamine kaasa ohu, et kliendid ei mobiliseeri opitut
selle kiireks ja otsustavaks elluviimiseks. Hulgal juhtudel saab
riuhmast (nagu ka liiga kaua ndustamistel kdimisest) lohutav
aserahuldus kesk kalki ja hoolimatut maailma. Venitatud 1opu-
ga rihmatod hagustab saavutatut, kahandab selle rakenduslik-
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ku vaartust. Riithma 1dpetamise raskus tuleneb selle vaartusest
osalejaile. Paraku on igasugune masinlik, tungiv seotus piirav,
isikliku vastutuse ja iseolemisoskuse edenemise seisukohalt pi-
durdav.

Moned rithmad pudenevad ilma pateetikata lihtsalt koost,
teised valavad viimasel kohtumisel paar lahkumispisarat. Tar-
gasti teeb rithmajuht, kes kokkutulekute lopetamisega juba
vallandunud protsessile jalgu ei jid. Parem on rithmatdo 1ope-
tada pisut ennakult kui liiga hilja. Rithma Iopetamisel tuleb
meenutada saavutatut, julgustada osalejaid ise vapralt eluras-
kustega rinda pistma ning orienteerida nad koos olles Opitut
vOimalikult laias ulatuses elus jdrele proovima ja praktikasse
rakendama. Rithmas toimunut aitab selitada ja métestada nn
16puring, milles iga osavotja annab toimunule hinnangu.
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Lithiiilevaade juhtimise konsulteerimisest

Organisatsiooni ladusa ning tulemusliku tegutsemise eel-
duseks on tema alliiksuste ja siisteemide kooskolastatud funkt-
sioneerimine, inimeste oskuslik motiveerimine, téditjatele t66-
llesannete ja otsustusdiguse labimdeldud delegeerimine, suht-
lemistokete korvaldamine, usaldusliku tooohkkonna kujunda-
mine, voimalike konfliktide drahoidmine ja lahendamine, ette-
vottesisese koostoo edendamine, personali arendamine, uuen-
duste algatamine ning ohjamine ja terve hulk teisi tahtsaid ku-
simusi. Koik need valdkonnad leiavad ldhemat késitlemist or-
ganisatsioonikditumise ja juhtimispsithholoogia késiraamatuis.
Tegevjuht voib sise- voi vilisndustaja appi kutsuda mis tahes
organisatsiooni tegevust puudutavas aspektis paremini orien-
teerurniseks, uute ideede saamiseks, oma hinnangute ja télgen-
duste digsuse kontrollimiseks, otsuseprojekti véljatdotamiseks
jne. Juriidilistes ja tehnilistes kiisimustes kasutatakse organisat-
sioonides laialdaselt ekspertabi. Kui organisatsioonis on ametis
psithholoog, peaks tema iiheks péhirolliks olema juhtkonna
noustamine personali vdrbamise, motiveerimise, vallandamise,
ja arendamise kiisimustes, aga ka kdigis teistes valdkondades,
kus rakenduspsiihholoogia tdotab oma abi.

Eestis on saanud tavaks kutsuda juhtide néustajaid kon-
sultantideks. Allpool on pogusa vaatluse alla voetud juhtide
konsulteerimise moned voétmekiisimused. Kuidas kindlaks
maarata ndustamise objekti? Milliseid eesmarke ndustamisel
jargida? Millises rollis oleks konsultandil otstarbekas esineda?
Missugused on ndustamisprotsessi etapid organisatsioonis?
Missuguseid toomeetodeid voiks juhte noustades kasutada?
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Noustamisobjekti valik ja eesmarkide piisti-
tamine

Kliendi nduete ja ootustega tutvunult seisab konsultant valiku
ees: milliseid {ildisi eesmirke piistitada, missuguse takiikaga te-
gutseda? Valida on mitme vdimaluse vahel.

Kas algatada kindlasuunalisi muutusi (uuendust)?

Kas taotleda status quo stabiliseerimist?

Kelle huve organisatsioonis esmajoones arvestada?

Kas piirduda noustamisel objektitvsete andmete esitamise ja olukorra
selgitamisega?

Vot anda suunavmid ettekirjutusi?

Probleemide, iilesannete ja lahendusvariantide tihnikus
orienteerumiseks voiks abiks olla Blake'i ja Moutoni (1974)
"noustamiskuup” (vt. joonis).
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Noustamise liigid

¢+ Aktsepteeriv noustamine

Kliendil véimaldatakse oma individuaalseid tundeelamusi
ja motteid viljendada, kusjuures talle tagatakse kaitstus- ja
kindlustunne. Empaatiline sisseelamine kliendi sisemaailma ja
probleemistikku lubab viimasel tunnetust deformeerivast kait-

seasendist vabaneda ja olemasolev olukord objektiivse vaatluse
alla votta.

+ Kataltiitiline ndustamine

Konsultant aktsepteerib pohiliselt kliendi seisukohta ja
probleemikisitlust, kuid piiiiab tidiendava teabe leidmise ja
andmise teel tema pilku teritada. Analoogiliselt keemilise ka-
taliilisiprotsessiga kiirendab ja aktiveerib noustaja protsesse,
mis ilma tema sekkumiseta toimuksid palju aeglasemalt.

+ Vastandav ndustamine

Tihti tegutsevad inimesed vastupidi oma seisukohtadele ja
hinnangutele, olemata sellest ise lildse teadlikud. Naide: arijuht
Opetab ettevittesisesel seminaril, et kritiseerida tuleb nelja sil-
ma all, ise toimib praktikas aga suisa vastupidi. Noustaja tiles-
andeks on sddrased vastuoksused teadvustada: kliendi sénali-
sed valjendused vastandatakse tema tegeliku kaitumisega.

¢+ Ettekirjutav ndustamine

Niiiid paneb ndustaja enda vastutusel probleemi(de) diag-
noosi ja annab juhtnodre kiisimuste lahendamiseks. Siia liiki
kuuluvad ettepanekud éhkkonna tervendamiseks, raha kokku-
hoiuks, suhtlusliinide elavdamiseks, koosolekute korraldami-
seks, tegevuste ratsionaliseerimiseks jne.

¢ Teoreetiliste selgituste andmine

Konsultant seab endale eesmargiks kliendi analiilisivoime
arendamise, suunab ta argittos liiga praktitsistlikuks kujune-
nud meele arutlema pohjuste-tagajargede kategooriais.

Kuubi esikiilje vertikaalidel on toodud neli ndustamisala:

+ Voim/autoriteet
Konsulteerimise valdkonnaks on sageli ettevotte juhtide,
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omanike ja tdotajate voimuvahekord ning sellega seotud auto-
riteedikiisimused ja otsustamisdigus. Noustamise sihiks on
voimu jaotamise ja kasutamise otstarbekohasemate mooduste
leidmine.

¢ Moraal/psiithhokliima

Siia kuuluvad siddrased ilmingud nagu organisatsiooni
psiihhokliima, t6omoraal, lojaalsus ning personali toorahulolu.
Emotsionaalse atmosfadri ning korge voi madala toomoraali tle
otsustamine on paljuski hinnanguline. Omanikud ja tippjuhid
ei soovi tihti tunnistada, et nende organisatsioonis valitseb halb
to66hkkond. Samas avaldab nende tegurite mojutamine perso-
nali t66 tulemuslikkusele tihti iillatavalt soodsat toimet.

+ Normud/kiitumismallid

Organisatsioonis kehtivad paljud kirjutatud ja kirjutamata
seadused. Moned normid on paberil fikseeritud, ent vaikimisi
minnakse neist modda. Teistel puhkudel jdrgivad tootajad
mangureegleid, mis kill pole kuskil kirjas, kuid mida koik tea-
vad. Moned normid, nagu ka kditumistavad takistavad organi-
satsioonis tarvilike muutuste algatamist. Probleemid vorsuvad
tihti sellest, et leppelistel sotsiaalsetel normidel ja kditumismal-

lidel on tugev tundetaust voi emotsionaalne kate (nagu rahal
kullakate).

¢+ Eesmargid

Organisatsiooni eesmarkide all voib moista niisuguseid
asju nagu varustamine hiivede, kaupade ja teenustega, kasumi
saamine, tookohtade loomine jne. Kasumit taotlevas ettevottes
voidakse mingil ajahetkel vaartustada iihtesid eesmirke teiste
arvel. Organisatsiooni majanduslikud eesmirgid on kiive, ka-
sum, pusiva turu tagamine, rentaablus, vahendite likviidsus,
brutokasum, kédibekiirus, uute toodete viljatodtamine, pare-
mate tarnijate leidmine, firma maine kujundamine jne.

Noustamise objektid (adressaadid)

Kuubi tilemine tahk on vertikaali médda viieks jaotatud ja
see naitab noustamisalgatuse (sekkumise) objekte ehk adres-
saate. Tegemist voib olla:
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Uksikisikuga;

rihmaga;

riithmadevaheliste sidemetega;

organisatsiooni kui tervikuga;

laiema sotsiaalse siisteemiga (linn, maakond, riik).

* * & <+ &

Need kolm mdddet — ndustamise liik, ala, adressaat — moo-
dustavadki ndustamiskuubi 100 lahtrit ehk 100 véimalust konk-
reetse ndustamisliigi, teema ja adressaadi seostamiseks. Mdis-
tagi pole kaugeltki koik kuubiku osad tdidetavad reaalsete
voimalusvariantidega. Sellel skeemil on eelkdige orienteeriv
vadrtus. Ent see osutab ka vajadusele ja voimalusele tdpsustada
konsulteerimisvaldkonda vastavalt organisatsiooni konkreet-
sele situatsioonile.

Balake'i ja Moutoni néustamiskuup kujutab endast tuntud
loova métlemise tehnika — otsingumaatriksi — rakendust. Selle
eeskujul voib kutseline juhtimiskonsultant konstrueerida en-
dale noustamisvaldkonna tapsustamiseks uusi tddvahendeid.
Jargneva tabeli peas on esitatud eeluuringu meetodid, vasakul

veerus aga voimalikud probleemialad.

ankeetkusitlus intervjuu probleemiarutelu
tdorihmas

vrganusatsiooni psithhokliima
personal) toorahulelu

tlemuste juhtimisstiil

allizksuste tegevuste kooskolastamine
info kulgemine ja suhtlemine
uuenduste algatamine ja ohjamine
toéprotsessi korraldus
juhtimisotsuste ettevalmistamine
koosolekute korraldus

uue tehnika soetamine ja kasutamine
personali viljadpe ja arendamine
suhted sidusorganisatsioonidega
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Muutumisprotsessi etapid

Konsulteerimise objektiks on iildiselt soovitatav votta orga-
nisatsiooni kdige problemaatilisem (vaidlused, konfliktid, te-
gemata jaetud tood jne) voi kdige enam muutusi eeldav ala-
siisteem (nt osakond). Organisatsiooni konsulteerimises on
mondagi sarnast individuaalse psiihholoogilise noustamisega.
K. Lewinist lahtudes koosneb noustamisprotsess kolmest ast-
mest.

1. Ules- ehk lahtisulatamine (unfreezing)
Inimesel kujuneb valmisolek oma hoiakute, vaartuskujut-
luste ja kditumise muutmiseks.

2. Muutmine (moving)
Uue info pinnal kujundatakse uued hoiakud, tegutsemis-
valmidus, reageerimisviisid.

3. Kinnikiilmuiamine, kinnistamine (refreezing)

Uued kaitumisviisid iithendatakse tervikuks ja stabiliseeri-
takse.

Lewini termineid kasutades tdhendab see kolmeastmeline
protsess iileminekut ebakindlust pohjustavast seisundist tasa-
kaalu ja suurenenud rahulolu olukorda.

Saksa psithholoog G. Ziegler kirjeldab organisatsisooni
noustamist 7-faasilise protsessina. Jargnev kasitlus toetub pohi-
lises osas temale.

1. Kontaktiloomine

Konsultant loob organisatsiooni liikmega kontakti kas
kliendi initsiatiivil, ndustaja algatusel véi kolmanda isiku, nt
firma tippjuhi ettepanekul. Konkreetse probleemiga tutvumine
toimub késikdes kliendi hoiakute ja arvamuste uurimisega. Sel
etapil otsustab konsultant, millist osalemis- ja sekkumisviisi
{aktsepteerivat, kataltittilist, vastanduvat jne) eelistada.

2. Noustamisleppe s6lmimine

Kui probleemvaldkond on tdpsustatud, lepitakse kokku
selles, millised on ndustamise kummagi osapoole digused ja
kohustused, missugused on jargmised sammud.
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3. Diagnoos

Edasi asutakse uurima:

a) kuidas néeb probleemi klient,

b) milline on kliendi esialgne késitus probleemi lahen-
datavusest,

c) milles ndeb klient ndustamise eesmarke,

d) millised on kliendi ressursid (aeg, teadmised, mate-
riaalsed vahendid, tehniliste toGtajate kasutamine
jne).

4. Tegutsemiskava tapsustamine

Jargneb tiksikute algatuste, soovitud eesmairkide ja vdima-
like alternatiivide kooskolastamine. Maaratakse kindlaks sihi-
parase sekkumise ja mojustamise adressaadid.

5. Kava teostamine

Noustamise edu soltub paljuski diagnoosi tdapsusest. Plaa-
nitud sammude teostamiseks vdib ndustamisse kaasata eks-
perte, moodustada ajutisi t60riihmi, anda organisatsiooni liik-
metele mitmesuguseid ithekordseid iilesandeid jne.

6. Stabiliseerimine, tulemuste jalgimine

Plaanitud uuenduste ja muudatuste elluviimisel plititakse
tagada organisatsiooni lilkmete (eriti selle votmeisikute) val-
misolek unuendusi aktsepteerida. Kui kavandatu teostus on kul-
genud edukalt, véib iile minna seitsmendasse faasi. Ebaedu
korral tuleks esialgset diagnoosi tidpsustada ja kavandada
noustamisel piistitatud sihtide saavutamiseks tdiendavaid
meetmeid.

7. Algatatu ldpuleviimine

Noustaja ja kliendi suhe on 16ppenud, kui probleem on la-
hendatud véi kui klient on viidud olukorda, kus ta suudab
probleemi ise lahendada.
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Konsultandi-kliendi suhe

Noustamisel tuleb arvesse kolm vdimalust.

1. Domineerib klient, kes tellib vdi ostab ndustajalt kui eks-
perdilt konkreetse valjatootluse, ettepanekute paketi, koolitusprog-
rammi vdi mis tahes eksperdiabi liigi. Enamasti on selle tellimuse
taustaks kliendi kindel veendumus, et organisatsioonil on nimelt
"sellised” hidad voi et seda tuleb juhtida vankumatute printsiipide
jargi, arendada kindlas suunas. Néustamise edu oleneb niitid jarg-
mystest asjaoludest:

¢ kas klient on diagnoosinud organisatsiooni vajadused
Oigesti, suunates noustaja reaalsete akuutsete vétmeprob-
leemide lahendamisele;

¢ kas klient varustab ndustajat piisava hulga usaldusviirse
infoga;

¢ Kas klient on padev tegema konsultandi infost tarvilikud ja-
reldused ning tehtud ettepanekud ellu viima.

2. Domineerib konsultant. Klient poordub abi saamiseks
spetsialisti poole, kuna ta kannatab segaste pohjuste tekitatud ne-
gatiivsete mojude all. See voib viljenduda suhteliselt ebaméarases
kiivakiskumise tundes, kuid ka méoningate silmanahtavate ilmin-
gutena, naiteks personali liikmete sissetulekute vahenemises voi
toorahulolu kahanemises. Diagnostika edu maéarab kliendi valmi-
dus probleeme tunnistada.

3. Vordoiguslik koostoo. Vordoiguslik tdhendab seda, et
kummalgi poolel on digus arvestada teise kindla abiga. Klient aitab
korvaldada konsultandi teadmisliingad konkreetse organisatsiooni
kohta. Konsultant aitab kliendil orienteeruda probleemides ning
leida lahendusalternatiive.

Selle ndustamisvormi eelised ja eripara peegelduvad jargmises.
Organisatsiooni esindajate osalemine ndustamisalgatustes
loob soodsama pinna tehtud ettepanekute hilisemaks ellu-
viimiseks.

Otseste ettepanekute andmisel suunab konsultant oma
klientorganisatsiooni  sotsiaalkultuurilisele  jareldppele
(reeducation).
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Organisatsioonide arendamise praktikud orienteeruvad
sotsiaalse kaitumise muutmisel sageli Bennei ja Chini
(1975) normatiivsele jireloppe strateegiale. Lahtutakse aru-
saamast, et sotsiaalkultuurilistest normidest madjutatud
hoiakuid, véartusi ja kditumismalle ei anna muuta noustaja
retseptisarnaste ettekirjutuste abil, vaid probleemile tihiselt
lahendusvoimaluste otsimise teel.

- Viljundite ja tulemite asemel orienteerutakse organisat-
siooni mitmesuguste protsesside uurimisele, lahtimotes-
tamisele, stabiliseerimisele vdi muutmisele. Majandusor-
ganisatsioonis toimub simultaanselt suur hulk omavahel
seotud protsesse: tootmine, tootmise ettevalmistamine, va-
rustamine, turustamine, remontimine, juhtimine jne. Tap-
semini Oeldes on esemete vdi info tootmises ja teenuste
andmises péimunud ja suhtetoimes hulk eriilmelisi prot-
sesse, mis vaid abstraktsete moistete tasandil on tiiest la-
hutatavad protsesside tervikkogumist.

Psithholoogist konsultanti huvitavad ennekéike inimeste ot-
sustamise, suhtluse, vastastikuse mojustamise, vahetu juhtimise
ja koostboga seotud protsessid. Tegelikult tuleks ka organisat-
siooni arendamise programmides esiplaanile nihutada protsessi-
de optimeerimine, mitte nende tulemi jarelkontroll. Kui organi-
satsiooni tulemustega seotud votmekiisimuste hulka kuuluvad
naiteks finantsplaanid vdi toodangu turustamise kiisimused, siis
protsessi tasandil vaadeldavad probleemid on koordinatsiooni ja
koostto vormid, tiksikisikute ja gruppide suhtlus, eriti aga juh-
timisotsuste véljatddtamine, probleemide lahendamise ja Ghis-
arutluste korraldamise temaatika.

Konsultandi-kliendi koostoé tulemuslikkus oleneb paljuski
konkreetsete protsesside tundmadppimisele plihendatud ajast
ning ka organisatsiooni liilkmete dpivalmidusest.
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Noustaja rollid

Konsulteerimisel piistitatavad taotlused, taktikad, {ilesanded
tulenevad situatsiooni tingimustest ning loovad eeldusi noustaja
iihe véi teise rolli valikuks. Néustaja rolle annaks liigitada nende
direktiivsuse astme (sekkuvad - teadistavad), erialase diapasoo-
ni (spetsialist — generalist), organisatsiooni koosseisu kuulumise
(sise- voi vélisndustaja) ning probleemi késitlemise laadi (ana-
liiiitik -~ soovituste viljatdotaja) jirgi. Allpool toodud ndustaja
rollikasitluses on lahtutud Lippiti (1977) skeemist.

+

Tehniline spetsialist. See traditsiooniline ndustajaroll
pohineb mingi kindla eriala stigaval tundmisel ja tddko-
gemustel. Noustaja pohitilesandeks on probleemide pii-
ritlemine ning eesmarkide kavandamine.

Treener (Opetaja). Noustaja iilesandeks on inimeste Ope-
tamine, kasvatamine, koolitamine ehk laiemalt - personali
arendamine konkreetsete koolitamisprogrammide kor-
raldamisega.

Probleemianaliiiisija. Konsultant lahkab kliendi piistita-
tud probleemi, leides selle tekkepdhjused, arvessetulevad
reguleerimisvdimalused, lahenduse alternatiivid.
Sotsiaaltehnoloog taotleb inimeste kditumise muutmist
ning tootab selle tarbeks vilja juhendmaterjale, mitmesu-
guseid rakenduslikke ettepanekuid jmt.

Sihiseadja suunab kliendi teatud v&artuste tunnistami-
sele voi eelistamisele, kindlate eesmairkide valikule.
Faktituvastaja hangib tarviliku andmestiku. Tema ees-
mark on saavutatud, kui klient on varustatud uuritavas
valdkonnas usaldusvairse infoga.

Menetlusspetsialist suunab kliendi tdhelepanu sellele,
kuidas midagi tehakse (tootatakse, suheldakse). Ta ana-
lilisib inimeste toimimisviise, suhtlust, koost6dd ning
annab asjaosalistele selle kohta tarbe korral tagasisidet.
Reflekteerija registreerib kéik lahiminevikus ning siin ja
praegu toimuvad tdigad ning edastab oma tihelepanekud
asjast huvitatutele.
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¢ Alternatiivne spetsialist vaeb probleemi mingilt kindlalt,
pohierialadele alternatiivselt eriala- v6i kogemustasandilt
ning todtab vélja sellest tulenevad eesmirgid, tilesanded,
vahendid, variandid.

¢ Innovaator osaleb organisatsiooni uuendusvajaduse ja
-potentsiaali méaratlemisel, uuendusprotsessi kaivitami-
sel ja kdigushoidmisel.

¢ Eksperdiabi, tutvuste ja sidemete vahendaja pakub oma
abi tarvilike asutuste ja inimeste otsingul.

¢ Juhendmaterjalide koostaja roll seisneb mingi doku-
mendi, aruande, eeskirja vm kirjaliku teksti koostamises.

¢ Hingearst on kliendile toeks ennekdike sellega, et aitab
holbustava, kaasaelava, aktsepteeriva kuulajana kliendil
enesel oma probleemis paremini orienteeruda ning selle
lahendamise piiiietes otsinguvilja avardada.

¢ Riithmatoo spetsialist suunab organisatsiooni liikmed
lihistod tulemuslikkust tdstvate meetoditega (naiteks
"Mbttetalgud”, "Ajuriinnak”) paremasse koostddsse.

Vastandustehnika

Organisatsiooni alliiksuste iihistegevust ja koordineeritud
koost6dd puudutavate probleemide kasitlemine on raskenda-
tud seetdttu, et inimesed ei usalda teistele konfliktiohtu tajudes
oma tegelikke ootusi ja tdekspidamisi. Kuna paljud olulised as-
jad jaetakse enda teada, ei suuda organisatsiooni liikkmed ja all-
tiksused tihti selgelt ette kujutada, mida nende kolleegid, mingi
teise riithma v&i allliksuse esindajad votmetahtsaist asjust arva-
vad. Seetottu jddvad koostdo edendamise aspektist olulised kii-
simused lahti rddkimata ning inimesed ei kujunda olulistes as-
jades organisatsiooni kultuuri edendamise seisukohalt esma-
tahtsat lihist vddrtusbaasi. Toese info puudumist kiputakse sa-
geli tiitma oletuste ja projektsioonidega. Usna tavalised on
needki juhtumid, kus mingis kiisimuses (nt organisatsiooni
uuendustegevus) ithise arvamuse kujundanud allitksus arvab
vaikimisi, et teistel allitksustel on selles asjas ligilahedaselt sa-
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ma positsioon. See ei tarvitse aga kaugeltki alati nonda olla!
Organisatsiooni koosté6d hairivad eriti need olukorrad, kus
suletud rithmitused omistavad iiksteisele kalduvuse lahtuda
vaid oma huvidest ja iihiste huvide eiramise.

Vastandustehnikana tuntav menetlus ldhtub pohimottest, et
eri riihmade hoiakute, arvamuste, vadrtuskujutluste, faktitol-
genduste ja vastastikuste ootuste lahknevus on igati loomulik
nahtus, mida ei tuleks maha salata, vaid tarvilikul mééral ava-
likustada. Selle rithmatoo ja rithmaviisilise ndustamise meetodi
eriparaks on see, et oma rithma koosolekud toimuvad vaheldu-
valt thiste arutlustega. Nii suundutakse kord-korralt problee-
mide avaramale lahtimdtestamisele, Opitakse tundma arva-
muste erinevusi ja nende tagamaid. Tihti vGimaldab see meetod
moningase hulga kiisimusi juba kohapeal arutluse kdigus ara
lahendada.

Vastandustehnika faasid

1. Uldmulje kujundamine endast ja teistest.
Ajakulu - 2 tundi.
Kumbki rithm otsib vastust jargmisele kolmele kiisimu-
sele:
a) Millised omadused, isedrasused, taotlused iseloo-
mustavad koige selgemini meie gruppi?
b) Millised on teise grupi pdhiomadused?
¢} Kuidas voiks teine grupp meid kirjeldada?

Seejdrel kogunetakse iihisele koosolekule, kus kummagi
riihma esindaja esitab teisele oma rithma vastused neile kol-
mele kiisimusele.

Mirkus. Uhisel koosolekul on lubatud info vahetamine,
tipsustavate kiisimuste esitamine, mitte aga enese digustamine
voi teiste seisukohtade arvustamine. Teise rithma seisukohad
voetakse sel etapil lihtsalt rahulikult teadmiseks.

2. Rihmade koostodprobleemide piiritlemine.

Ajakulu - 3 tundi.
Arutluse kulg:
a) Kummaski grupis esitab iga rithmaliige oma nagemu-
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se sellest, millisena tema ndeb ruhmadevahelisi
probleeme.

b) Kummaski rithmas kujundatakse nende liikmete k-
sikarvamustest iihine seisukoht, mille alusel pannakse
kirja probleemide loend.

¢) Kumbki rithm esitab teisele enda grupis koostatud
(koostoo)probleemide nimekirja.

d) Kummastki rithmast valitakse vdrdne arv esindajaid
leitud (koostod)probleemide jdrgnevaks arutamiseks.

e) Moodustatud uus rithm koostab probleemide iihise
loendi. (Selleni jdudmine eeldab teise rithma erinevate
seisukohtade aktsepteerimist.)

. Valmistumine probleemide lahendamiseks.

Ajakulu - pool tundi.

Arutluse kulg:

a} Kummaski rithmas valib iga rithmaliige eelmises t56-
faasis koostatud probleemiloendist need kolm kiisi-
must, mille arutamist ta peab kdige olulisemaks. Sel
teel kujuneb uus ithine probleemide loend.

b) Probleemide lahendamiseks moodustatakse toorith-
mad, kuhu valitakse inimesi selle alusel, mis kiisi-
mustes nad on kompetentsed v&i milliseid probleeme
nad soovivad arutada.

4. Probleemide lahendamine.

Ajakulu - 2-3 tundi.
Probleemide lahendamiseks on soovitatav kasutada aju-

riinnakut jt rihmaloovust suurendavaid tehnikaid.
5. Lahendite ldbiarutamine.

Ajakulu - 1-2 tundi.

a) Kumbki rithm teeb teatavaks enda leitud lahendid.
b) Leitud lahendeid kritiseerib teine rithm.

¢) Piiiitakse jouda mdlemat poolt rahuldavale lahendile.

Vastandustehnika rakendamine eeldab, et seda meetodit
valdav isik reglementeeriks rangelt k&ik ettendhtud sammud.
Uhise arutluse kiigus tuleb esile inimeste voime tiksteist kuu-
lata, teiste ettepanekutega haakuda, oma seisukohti argumen-
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teerida, probleemikeskselt mdelda, oma vaateid teistele arusaa-
davalt valjendada.

Meetod sarnaneb psiihholoogilisel ndustamisel kasutatava
konfrontatsiooni véttega (vt 1k 93) ning selle sihiks on mitme-
kordne kognitiivne (tunnetuslik) vastandamine:

- riithmaliikmete hoiakuid ja arvamusi vastandatakse gru-

pi teiste liikmete arvamustega,

- {ihe rilhma tdekspidamisi vastandatakse teise riihma
omadega,
oletused vastandatakse tegelike faktidega,
enda minapilti (arvamus endast, st oma rithma hoiaku-
test ja taotlustest) ja sinapilti (arvamus teisest) vorrel-
dakse vastavalt teise rithma mina- ja sinapildiga,
emotsionaalsed hinnangud vastandatakse ratsionaalsete
probleemitdlgendustega,

- teadvustatud probleemid ja konfliktid vastandatakse
alateadvuses vindunud pettumuste ja probleemidega
jne.

Erinevate arvamuste, hinnangute, mina- ja sinapiltide, fak-
titdlgenduste, ideede ning tegevuskavade esiletoomine ehk
omavaheline vastandamine tdotab anda dpetliku kogemuse.
Kuna tegemist on eksperimenteeriva ohkkonnaga, mis lausa
initsieerib teistele vastanduma, ilmutavad inimesed niitid
marksa enam valmidust omavahelisi lahkarvamusi kasitleda.

Protsessi noustanud psiihholoogil oleks vastandumiste
loppedes soovitatav oma tdhelepanekud delikaatses vormis -
inimeste nimesid mainimata ~ esile tuua. Seda tehnikat saab
soovi korral mitmel viisil modifitseerida. Naiteks vdib kirjel-
datud 1. faasi ldbi teha juba varemalt, 4. ja 5. faasi voib kavan-
dada hilisemale ajale, 2. ja 3. faasis annab rakendada rithmaloo-
vust Hsavaid tehnikaid, kui iiksikute rithmaliikmete seisukoh-
tadest ei ldhe kuidagi korda thist platvormi kujundada, voib
selle ilmingu votta (psithholoogi v6i ndustaja algatusel) eraldi
vaatluse alla jne. Meetodi rakendamise korvalefektiks on labi-
radkimisoskuste arendamine.
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Kollegiaalne noustamine

Organisatsiooni liikmed voiksid, kui sooviksid ja oskaksid,
olla palju enam ksteisele ndustajaks kui seda tldiselt ollakse.
Allpool kirjeldatav harjutus opetab mitmeid tegusaid viise,
kuidas tiksteisele probleemide lahtimotestamisel ning lahen-
damisel toeks olla. Lahtutakse pdhiméttest tegelda mingil aja-
hetkel iihe konkreetse probleemi voi selle aspektiga ning votta
rihmas arutluse fookusse jarjest koigi osavitjate probleemid.
Valjendutakse lithidalt ja asjalikult. Oluline on tapselt jirgida
juhiseid.

1. etapp: probleemidega tutvumine. Iga rithmaliige toob
esile iihe oma t60ga seotud probleemi (raskesti tdidetava ndu-
de, vastuolu, muret valmistava asjaolu vm), mille lahtimotes-
tamisel ta loodab teiste abile.

2. etapp: probleemide valik. Kik rithmaliikmed avaldavad
arvamust, millised probleemid vaariksid stigavamat kisitle-
mist. Selle méttevahetuse alusel pannakse kirja probleemide
toend.

3. etapp: probleemi detailsem kirjeldamine. Probleemi val-
daja seletab mdne minuti jooksul teistele asja olemust péhjali-
kumalt.

4, etapp: probleemi uurimine rithmas. Rithmaliikmed esi-
tavad kellaosuti liikumise suunas probleemist parema iilevaate
saamiseks selle valdajale tdiendavaid kiisimusi (nt Millal prob-
leem tekkis? Kes on selle lahendamisest veel huvitatud? Keda prob-
leem lihemalt puudutab?). Igal arutlusel osalejal on digus esitada
korraga vaid tiks kiisimus. Jirgmise kilisimuse vaib ta esitada
siis, kui arutlus on uue ringiga taas temani jdudnud. Probleemi
“omanik” vastab kiisimustele just sellise sligavuse v&i avameel-
susega, nagu ta vajalikuks peab.

5. etapp: probleemi eri télgenduste kérvutamine. Lahtudes
4. etapil hargnenud kiisitluse tulemustest, esitab iga riihmaliige
jargemooda oma arusaama sellest, milles seisneb probleemi
olemus. Viimasena loeb oma uue tdlgenduse ette probleemi
“omanik”, kommenteerides seejarel eelnevaid sonavotte.
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6. etapp: kollektiivne ndustamine. Rithmaliikmed esitavad
probleemi tdstatajale jairgemdoda oma ndgemused selle kohta,
kuidas probleem tuleks lahendada. Need ettepanekud kantakse
liksteise alla suurele paberilehele.

7 etapp: nduannete hindamine. Probleemi “omanik” hin-
dab pakutud lahendeid plusside-miinustega v&i 5-pallisel
skaalal.

8. etapp: kokkuvétte tegemine. Osavotjad valjendavad oma
arvamusi selle kohta, kuidas keegi end arutelu keskel tundis
v0i mida probleemi lahendamise kohta veel soovitakse lisada.
Selle etapi 16ppedes voib 2. etapil fikseeritud loendist valida
tihiseks arutamiseks uue probleemi. Meetodit véib tdiendada
nonda, et iga probleemi piistitaja saab rlihmast endale jargneva
arutelu juhtimiseks abilise (alter ego), kes pililiab tema probleemi
omana tunda.

Meeskonnatoo arendamise programm

Kaesolev Florida autori G. F Lehneri programm on saadud
Vilis-Eesti psiihholoogi Vello Sermati vahendusel. Kava annab
kohaldada ennekoéike pikemaajalise oppetsiikli suunistamisel,
aga ka nadalaldpuseminaride ja rihmatto korraldamisel. Sel
viisil sobib programm konsultandi metoodilisse arsenali niisu-
guse paindliku menetlusena, millel on orienteeriv ja
struktureeriv tahendus enam-viahem koigis meeskonnat6o
edendamise algatustes.

Pohisuundumused

¢ Koostto arendamine isiklike ja organisatoorsete uuen-

duste algatamiseks;

o Team! building - organisatsiooni liikmeist histi koos

Termin “team’, mis on laialdaselt kasutusel spordis (fecm = meeskond), on siin vdetud mdistena,
mis haarab gruppi inimesi. kes soltuvad iiksteisest oma tegevuse dnnestumises ja kes thétavad
koos oma eesmiirkide saavulamiseks. George Lehned treeningurnectodi peaprintsiibiks on, et
inimesed 1cimivad kui treenend {ingl. keeles = coach), ot dpetada teisi nendest soltuvaid isikuid.
Treeningprogramuni juhataja on "coach” ja tema peacesmiirgiks on dpetada ka teisi_tegutsema
treeneritena nende igapicvasces toos ja tegevuses. Sellise programmi titipiliseks nimetuscks on
“tecim building”
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tootava meeskonna kujundamine. Team building on prot-

sess, mis aitab organisatsioonil liikuda “sealt, kus see

praegu on, sinna, kus see soovib olla”

* Meeskonnatéo kavandamine muutumisprotsessi aspek-

tide viljaselgitamiseks.

Abikiisimused:

- Millised muudatused on vajalikud?

- Kuidas on voimalik selliseid muudatusi ellu viia?

- Mis on muutuste posititvsed ja negatitvsed konsekventsid
(“costs and benefits of change”)?

- Kuidas istklikke ja meeskondlikke eesmiirke kooskdlastada?

Edasi toome ilevaate meeskondliku koostéd arendamise

protsessist.

1. Meeskonna (toorithma) iilessoojendamise faas
Meeskondlikku tegutsemist m&justavate tegurite valja-
selgitamine.

- Soodsa psiihhokliima kujundamine.

2. Diagnostiline faas

- Probleemide maédratlemine, mis mojustavad indiviidi
ja grupi tegutsemist ning téorahulolu.

- Programmi koostamine vajaliku info kogumiseks, ta-
gasiside kindlustamiseks ja tegevuste planeerimiseks
{action research process).

3. Voimalike alternatiivide esitamine tegevuskava koos-

tamiseks (the team-prescriptive phase)

- Loov lahenemine probleemide lahendamisele.

- Individuaalsete ja meeskonna/grupi oskuste ning
vdimete arendamine senisest tdhusamaks tegutsemi-
seks.

- Vastastikune treenerioskuste arendamine (mufual
coaching skills).

- Toodgrupi efektiivsuse analiiiis.

4. Konkreetse tegevusplaani valjatootamine (the team

action-plan phase)

- Alternatiivide labikaalumiselt konkreetsete sammude-
ni viiva tee otsustamine.
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Ressursside investeerimine tddgrupi efektiivsemaks
muutmiseks.

5. Tegevuskava tegelik ellurakendamine (the feam-

implementation phase)
Takistuste véljaselgitamine ja korvaldamine.

- Soodustavate asjaolude valjaselgitamine ja kasutusele-
vott.

6. Tulemuste kriitiline analiiiis (the team-assessmen! phase)
Kriteeriumide otsing toogrupi efektiivsuse mdootmi-
seks.

Vahendite otsing rithma téhusa tegevuse innustami-
seks.

7. Oppekava libimisel leitud ideede ja meetodite juuru-

tamise kavandamine
- DPohieesmérkide méairatlemine.
- Konkreetsete algatuste kavandamine.
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Kokkuvotvat

Maailm meie imber muutub kasvavas tempos ning see
asetab inimestele jarjepanu aina suurenevaid néudeid sotsiaalse
ja tehnoloogilise keskkonnaga kohanemiseks. Inimvdimetel on
spordiajakirjanike vastupidisest veendumusest hoolimata kiil-
laltki tuntavad piirid, seda ennekdike uuega kohanemise ja elus
tarviliku juurdedppimise voéime mottes. A. Toffleri (1972) aas-
takiimneid tagasi varvikalt kujutatud konflikt tulevikuga ehk
tulevikuga kohtumise 3okk (future shock) ahvardab suure toe-
naosusega jargneval kiimnendil veel suuremat osa inimestest
kui praegu. Ei saa delda, et tinapdeva teadus ja tehnoloogia se-
da ohtu eiraks. Arenenud maades on margata rakenduspsiih-
holoogia aina suurenevat osakaalu thiskonnas. Sadu miljoneid
dollareid on investeeritud selleks, et teadusuuringute toel leida
senisest tegusamaid mooduseid inimeste psiiiihilise kohane-
misvdime suurendamiseks.

Meil Eestis ei vasta psiihholoogiateaduste rakendus (réa-
kimata nende arendamise rahastamisest) kahjuks kaugeltki aja
nouetele. Mdistagi tuleneb see sotsiaalsete vaartuste hoolima-
tust korvaletdrjumisest viimasel aastakiimnel niihdsti meil kui
enamikus teistes postsotsialistlikes maades. Lahiminevikku on
tile Oigusega madratletud varakapitalistliku perioodina, kus
raha voim on allutanud kéik teised vadrtused. Humanitaar-
teadlaste peaaegu {liksmeelset arvamust méoda on Eestis mate-
riaalsete huvide kindlustamisel tavaline inimene oma kehva-
voitu elujdrje, toostressi, puuduliku sotsiaalkindlustuse ning
hingemuredega koigi seniste valitsuste poolt unarusse jietud.
Psiihholoogilist abi tegelikult vajavate inimeste arv on oletata-
vasti mitu korda suurem kui nende hulk, kes seda abi kasuta-
vad voi seda endale lubada voivad. Kiisimus pole siiski {iksnes
ainelistes voimalustes. Psiithholoogiline ndustamine on paljude
inimeste jaoks tdnini lipris segane (et mitte elda kahtlane) ning
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mitmesti miistifitseeritud valdkond. Ei saa ka viita, et ndustaja
voi psiihhoterapeudi jutul kdimine meil (nii nagu nt Austrias
vbi Ameerika Uhendriikides) just prestiizne oleks. See on tiheks
pohjuseks, miks isegi need, kelle rahakott lubaks, eelistavad
oma hingemuredega enamasti ise toime tulla, ilma et nad
psiihholoogi vi psiihhoterapeudi jutule minekut méttes kaa-
luksidki. Olen siiski tuleviku suhtes optimist. Demokraatlikus
iihiskonnas hakkavad ajutiselt tdrjutud ideed, vddrtused ja al-
ternatiivid mingi aja moodudes seda jdulisemalt endale vaari-
list positsiooni ndudma, mida suuremat represseerivat mdju
nad vahepeal on kogenud.

Kidesolevas raamatus on otsitud vastust kiisimusele mida
kujutab endast psiihholoogiline néustamine? Seda probleemi on
vaadeldud seoses kahe teise asjakohase kiisimusega: millest te-
kivad psiiithilised hdired? ja milliste eneseabivdtetega psiiiihilisi hai-
reid annaks korvaldada (leevendada)? Nagu eelnevailt lehekiilge-
delt selgus, kujunevad vastused neile kiisimustele monevorra
erinevaks sdltuvalt sellest, millise teoreetilise kontseptsiooni
raames me mainitud probleeme vaatleme. Samas on erinevates
isiksuse teooriates ja teraapiasuundades kdigi kolme tostatatud
kiisimuse kasitlemisel vagagi palju iihtelangevat.

Ehkki ndustavad psiihholoogid kuuluvad praegu keskpa-
raselt tasustatud ning tagasihoidliku sotsiaalse staatusega isi-
kute kihti, v6ib tlal Geldu péhjal eeldada, et juba ldhemal ajal
hakkab iihiskond nende vajalikkuses iiha enam veenduma.
Sellega seoses muutub aina tdhtsamaks seegi, et me méotestak-
sime endale lahti psiihholoogilise aitamise moiste selle sona
koige laiemas tahenduses. Loodetavasti leiavad sellised vaartu-
sed nagu lahisuhted, armastamisvéime, usalduslikkus, aupak-
likkus, inimlik hoolivus, vastastikune abistamine, altruistlik te-
gutsemine, talgute traditsioon, aga ka monus psiitihiline ja fii-
siline enesetunne, kurnavaist iilepingetest hoidumine, eluréom,
virge meel, loovus ja vaimne tervis kdige laiemas mottes leia-
vad jargnevaid aastail senisest mérksa tdhtsama koha inimeste
vaartussiisteemis.
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Lisa 1 Psiihholoogia klassikute motteid
noustamisest ja teraapiast

A. Adler. Neuroosi tekketaust

A. Adler on meil tinu tema teoste tdlgetele tuntumaid 20. sajandi
psithholooge. Adleri-teraapia jargi on neurootilise isiku pohiprobleemiks
alavdarsustunde kompulsiivne tilekompenseerimine, kusjuures ta ise seda
taotlust endale ei teadvusta. Arevuse (iheks pdhjuseks on asjaolu, et ini-
mene ei taipa selgesti, millised (alateadvuse) kesksed ajejoud teda elus
suunavad. Alavdarsustunne loob tosise tdkke sotsiaalsesse keskkonda
sulandumisel ning iimbruskonna cotustele vastamisel. “Neurootiline isik
reguleerib normaalse inimesega vorreldes rohkem oma psiitihikat selles
suunas, et véimutseda limberkaudsete iile. Tema iha tlileolekutunde jarele
tingib, et ta tdrjub pidevalt ja agressiivselt tagasi kdik valised ndudmised,
eirab kohustusi teiste inimeste ees ja kohustusi, mida talle sunnib peale
tthiskond,” kirjutab Adler. Tema teraapiast lahtuval ndustamisel on kesk-
seks elemendiks psiiihiliste hiirete kdes kannatava inimese dpetamine
oma alavddrsustunnet ratsionaalselt ja sotsiaalselt vastuvoetaval viisil
uletama. Jargnev tolge annab llevaate Adleri-teraapia lihtekohtadest.

1. Iga ncurcosi vdib 18lgendada inimese katsena vabaneda {ileolekutunde
saavutamise eesmérgi nimel alavairsuskompleksist.

2. Neurootiline kiitumisjoonis liheb lahku sotsiaatse funktsioneerimise
suundumisest ega soodusta paratamatute eluprobleermde lahendamist; see leiab
viljenduse kitsas perekonnaringis, mis kokkuvattes isoleerib patsiendi.

3. Ulitundlikkuse ja vihese taluvuse mdjul tekkinud mehhanismi toimel
langeb suur sotsiaalriihm kas osaliselt voi tdielikult patsiendi elust villja. Talle
jidb mandéverdusruumi eri litki tleoleku saavutamiscks vaid viikeriihma piiri-
des.

4. Niisiis elab tegelikkusest eemaldunud neurcotik viljamdeldud maail-
mas, mida ta tdidab oma fantaasiatega. Ta kasutab kdige erincvamaid mooduseid,
kuidas hoida kdrvale ithiskonna ndudmiste tditmisest, ja tagab endale niiviisi
idcaalse positsiooni: vabaneb kohustusest tuua kasu iihiskonnale ja igat laadi
vastutusest.

5.  Soodustused ja privileegid, mida ta saab haigustest ja kannatuslest,
asendavad tallc tdelist eesmirki, sest sce eesmiirk - saavutada tleolek — on talle
ohtlik.

6. Niisiis kujutab neuroos endast inimese katset vabaneda igat litki iihis-
kondlikust sundusest, millcks ta kasutab vastupanu meetodit. Scejuures korraldab
ta oma vastupanu scllisel moel, ¢t edukalt wime tulla keskkonna iscirasuste ja
noudmistega,
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7. Vastupanu evib missumeelset iseloomu, selle aineseks on teatud emot-
sionaalsed iileelamised v&i tahelepanckud. Viimased lubavad mitetel ja afckudel
keskenduda kas (ilal mainitud drevusilminguile voi pisidetailidele, kui need voimal-
davad patsiendi tihelepanu elulistelt probleemidelt kérvale juhtida. Sattudes soltu-
vusse mingist olukorrast ja selle ndudmistest, provotseerib inimene endal drevusc,
ummikseisu ja unetuse tekke; sellele vdivad lisanduda teadvusekaotused, kalduvus
perverssusele, hallutsinatsioonid, kerged patoioogilised afcktid, neurasteenilised ja
hiipohondrilised kompleksid ning oma akluaalse seisundi psiihhootiline pilt. Kdiki
neid ilminguid kasutab ta dra enesedigustuse huvides.

8. Vastupanuga ei tule toime isegi loogika. Samuti nagu psiibhoosi puhul
vBib ka siin see protsess viia loogika tijeliku hivingum.

9.  Loogiline mdtlemine, elujanu, armastus, inimlik siimpaatia, koostéd ja
kone — koik need nihtused tekivad seoses ndudmistega, mida inimescle esitab koos-
¢lu teiste inimestega. Neurootilise isiksuse kogu kiitumine on suunatud sellele, kui-
das nende ndudmustega vdidelda, tema eesmirgiks on iselatsicon ja voimuiha.

10.  Neuroosi ja psithhoosi raviks on vaja kardinaalselt muuta patsiendi kas-
vatussiistecmi, ausalt ja ihetihendushkult orienteerida ta inimihiskonnale.

11, Neurootiku kéik tahteavaldused ja purgimused on tingitud tema prestiizi-
piiidlusest, millega kaasneb pidev vajadus digustada ennast ja viltida tema cute ker-
kivaid eluprobleemc. Neurootik surub automaatselt maha igasuguse tihiskonnatunde
ilmingu.

12, Pole vahimatki kahtlust, et inimest on tarvis puida moista tervikuna, jou-
da tema tilkkideks lahutamatu isiksuseni,

Teise vordluspoolusena (ncuroosi diagnoosis ja ravis — A.K.) on meil vdimalik
kasutada jdrgmisi aspekie.

1. Meie isiklik vaatevinkel, see, kuidas me suhtume teatud vajadust rahuldada
piitidva patsiendt olukorrasse. Terapeut peab evima voimet otsekui ronida teise ini-
mese nahka.

2. Patsiendi need hoiakud ja anomaaliad, mis tekkisid juba varases lapsepdl-
ves. Nende hoiakute kujunemise aluseks on lapse suhtumine sellesse, mis teda timb-
ritseb, tema ekslik ja litga tldine cnesehinnang, tema piisiv, siigavalt juurdunud ala-
vadrsustunne ja voimuiha.

3. Teised, isciranis ilineurootilist laadi isiksusetiilibid. Netl puhkudel on meic
eesmirgiks teadvustada patsiendile, et iiks inimtiiip piirgib eesmirgi poole ncuras-
teeniliste hiirete kaudu, teine vdlab kasutusele hirmud, hiisteeria, neurootilised kin-
nisideed ja psithhoosi. Peaeesmirgi saavutamisele suunatakse kdik, nmii iseloom,
afektid, veendumused kui ka neurootilised siimptomid; kuid iikshaaval, kontekstist
vilja rebitult omandavad need vahendid vastupidise tihenduse, Nad kaitsevad ini-
mest vapustuste cest, mis kaasnevad Gihiskonna ndudmistega.

4. Ulcjainud ihiskonna esitatavad ndudmised, millest neurootik karvale
hoiab, on: kooperatsioon, s@prus, armastus, sotsiaalne adaptatsioon ja kohustused
dhiskonna ecs.

Ainult inimisiksuse piisavalt siigav ja tidiclik tundmine lubab meil jGuda iga
konkreetse haigusjuhu tegelike pdhjustem, tuvastada selle slivaclemus,
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J. L. Moreno. Spontaansus, loovus ja arevus

Psiihhodraama looja J. L. Moreno vaated psiihhoteraapiale ja néus-
tamisele voiks kokku votta jargmistes postulaatides.

Spontaansus kutsub inimeses esile adekvaatse reageeringu uuele
olukorrale ja uue reaktsiooni tuttavale olukorrale.
Spontaansuse ilminguid piiravad ja hoiavad vaos kultuuriraa-
mid.
Arevus ei teki iseenesest, see tekib spontaansuse puudumise
tottu, ja koos rahutuse kasvuga kahaneb ka spontaansus.
Spontaansuses on ka loovuse allikas; spontaansus ja loovus on
isiksuse arengus otsustava tihendusega. Ilma loovuseta jaab
spontaansus sisutuks ja viljatuks; ilma spontaansuseta mandub
loovus elutuks perfektsionismiks.
Kui Uheksateistkiimnes sajand avastas inimkonna siigavaima
ihisnimetaja — alateadvuse -, siis kahekimnes sajand avastas
(vdi taasavastas) inimkonna korgeima iithisnimetaja - spontaan-
suse ja loovuse.
Terapeudi ulesandeks omakorda on Opetada kliendile, kuidas
olla vahetu ja spontaanne ilma sellega liiale minemata.
Ming pole iiksnes laste parusmaa, see kuulub kultuuri olemusse
ning edendab kultuuri.
Katarsisel on juhtiv osa niithésti usus, teatris kui teraapias.
Teraapias ei tdida olulist osa mitte (iksnes intellekti loogilised
tolgendused, vaid ka vabalt vallanduv fantaasia.

- Inimsuhetes on tahtsal kohal mittesénaline eneseviljendamine,
kehaline kontakt, huumor ja naer.
Inimese heaolu maarab paljuski teda Umbritsev ja haarav sot-
siaalne vorgustik.
Elamistarkuse oluliseks naitajaks on siin-ja-praegu-tunnetus, os-
kus viibida oma tunnete ja mdtetega psiihholoogilises olevikus.
Inimeste aktiivsust peegeldav emotsionaalne eneseviljendus on
nende sotsiaalsete suhete arendamise tiahtis tegur.
Isiksuse probleeme on otstarbekohane uurida nende tekke kon-
tekstis (im situ).
Rollivahetus suurendab sotsiaalset sensitiivsust ja edendab em-
paatiat.
Psiihhoteraapia klienti tuleks eklektikat pelgamata aidata paljude
eri meetodite ja tehnikatega.

Toodav tdlge aitab meil paremini mdista spontaansuse psithholoogi-

list sisu ning tihedat seotust loovuse ja drevusega.
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Spontaansus ja loovus on erinevad kategooriad, ehkki strateegilises mottes
on nad omavahel seotud. Inimese spontaansus vaib olla diametraalselt vastupidi-
ne tema loovusele; niiteks vib inimene olla tihelepanuviirselt spontaannc, kuid
samas ilma igasuguse loomeandeta — vahetu nagu idioot. Teisel inimesel voib
olla tipris kdrge loovusaste, kuid samas vaib tal tdiesti puududa spontaansus,
tema kie alt ei tule mingit loomingut. Tavaclus me muidugi misugust puhast
spontaansust voi loovust peaaegu ci kohta - need kaks omadust on teinelcisega
funktsionaalselt seotud.

Inimeste] on ammendamatud loovuse varud. Loovuse otsescks kehastuseks
on selle vitjad. Ehkki spontaansus iseenesest ei kanna vilja, vGib see osutada
loomingulises tegevuses grandioosset abi, Maailm on tulvil spontaansuse ja loo-
vuse koostéd tulemusi, niiteks: a) kdik need toimingud, mis on suunatud laste
ilmaletoomiseks ja kasvatamiseks, b) uute kunstiteosie, nn kunstikonservide,
uute sotsiaalsete instifuutide, n-8 sotsiaalkonservide ja uute stereotiilipide loomi-
ne, samuti tehnilised lejutused, automaadid ja masinate loomine, ¢} uue sotsiaal-
se korra rajamisele suunatud tegevus. Spontaansus vib dnnistada loomevdime-
list 1sikut ja kutsuda esile sellele vastava reaktsiooni. Ilmavalgust on nidinud palju
Beethoveneid, aga geniaalseid siimfooniaid komponeeris ainult iiks, samuti on
siindinud palju Michelangelosid, ent geniaalseid maale 181 ainult iiks, ka Jeesu-
seid on olnud palju, kuid ainult iiht nende seast me tunneme kui Jeesus Kristust
Naatsaretist. Kaiki neid ihendab loovus, loominguliste ideede olemasolu, kuid
eristab spontaansus, mis soodsatel asjaoludel annab inimesele, kes evib seda
omadust, vdimaluse vabalt iimber kiia kdigi tema kisutuses olevate ressursside-
ga, samal ajal kui hidavareseid, kes samuti vBivad olla andekad, tabab loome-
krahh — nende hidaks on see, et nad ei suuda piisavalt siiveneda loomeprotsessi,
keskenduda ainuli sellele.

Loovus ilma spontaansuseta on surnud, loovuse intensiivsus tduseb ja lan-
geb proportsionaalselt sellega, kui palju on sellesse rakendatud spontaansust.
Spontaansus ilma loovuscta seevastu on sisutu ja viljatu. Niisiis on spontaansus
Ja loovus eri kategooria moisted; loovus kuulub ainese kategooria hulka - see on
mateeria kdrgeim vorm, samal ajal kui spontaansus kuulub kataliisaatorite hutka
— see on korgemal laadi katalisaator.

Spontaansus toimib olevikus, siin ja praegu, see kutsub inimeses esile
adekvaatse reageeringu uucle olukorrale ja uue reaktsiooni wuttavale olukorrale,
Strateegihiselt on selle sihiks madratleda ileminck masintikult ja reflekioorselt
kiitumiselt produktiivsele ja loovale. Spontaansuse evolutsioonitee on olnud
pikem kui libiidol, malul v6i vaimsetel voimetel. Hoolimalta sellest, et spontaan-
sus on vanim ja kdige universaalsemn kdigist inimkonda juhtivatest liikkumapane-
vatest joududest, on see koige vihem edenenud — tema ilminguid piiravad ja
hoiavad vaos kultuuriraamid.

Suure osa imimese psiihho- ja sotsiopatoloogast voib kanda tema spontaan-
suse alaarengu arvele. Spontaansuse treening on peamine dppeaine, mida opeta-
takse terapeutidele koikides Oppeasutustes, terapeudi tlesandeks omakorda on
opetada kliendile, kuidas clla vahetu ja spontaanne ilma scllega lilale minemata.
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On olemas palju 13endeid selle kohta, et kui siinnib laps, toob ta oma spontaan-
susega sila maailma midagi kaasa. Raseduse ajal ta valmistub siindimiseks. Ra-
sedusc kestust el dikteeri mitte niivdrd last ootava ema iisk, kuivdrd loote geno-
tiiip. Laps tahab stindida. Siind kujutab endast kdige esimest loomeprotsessi. See
on pigem positiivne kui negatiivne, pigem normaalne kui patoloogiline nihtus,
see on pigem voit kui lrauma. Arevus — see on spontaansuse minetamise taga-
jérg.

Spontaansust v3ib defineenda kui adekvaatset reakisiooni uuele olukorrale
voi kui uut reaktsiooni tuttavale olukorrale. Tima loovuseta jaib inimese spon-
taansus sisutuks ja ebaproduktitvscks; ilma spontaansuseta degradeerub loovus
elutuks perfekisionismiks.

Arevus on spontaansuse funktsioon, Nagu juba Geldud, kujutab spontaansus
cndast adekvaatset reaktsiconi kujunenud olukorrale. Kui reaktsioon on adek-
vaatne, tdiesti spontaanne, siis drevus kahaneb ja kaob. Uhes spontaansuse kaha-
nemiscga suureneb drevus, Spontaansuse tdieliku minetamise korral tSuseb dre-
vus hanipunkil ja algab paanika. Kul inimene n-0 sisencb teaiud olukorda, siis
vOlb drevus edeneda kaht vdimalikku teed pidi: seda voib tugevdada inimese
soov lletada eelmise olukorra raamid, hoolimata sellest, et soovi tcostamiscks
puudub phisav annus spontaansust, vdi hakkab &revus suurenema seetdttu, et
mingi viline joud 1dukab inimest vilja eelmisest clukorrast ja ta satub ebamadra-
se drevuse seisundisse. Toimiva inimese jaoks on kdikumine olukorra vahel, kust
ta isja valjus ja kuhu ta ei saa naasta, ning olukorra vahel, kuhu ta peab joudma,
et saavutada tasakaal ja tagada turvalisus, kohutav. Sclle kohta vdib oivalise
nittena tuua vastsiindinud lapse juhtumi. Ta ei piisc tagasi emaliiska, ta peab
jddma sila, sellesse maailma, kuid tema spontaansusest ei pruugi piisala, ct vas-
tata uue olukorra ndudmistele. Sellisel tdieliku dksinduse hetkel peab ta kas mo-
biliseerima kdik oma ressursid voi peab keegi tulema talle appi - keegi abi-ego.
Niitena voib wua ka soduri, kes on ootamatult sattunud vaenlase turmtule alla,
vBi psiibhodraama protagonisti, kes on pdrganud kokku rithma umbusuga, voi
sellise inimese, kes kogu vaest voitleb, ¢t piidsta oma elu.

Moreno jargi on sootsiumis spontaansust ebapiisaval hulgal, “iiks-
nes sel mairal, et kuidagiviisi dra elada” Spontaansuse omapiraks on
kummatigi see, et seda ei saa tulevaste olukordade tarbeks kuidagi ette
varuda - inimene kas on voi ei ole mingil ajahetkel spontaanne. Miks siis
on spontaansus nii vahe arenenud? Péhjus on psiihhodraama looja mee-
lest selles, et inimesed ei kasita spontaansust digesti ja kardavad seda
umbes samal kombel nagu nende kauged esiisad dZunglis mollavat tule-
kahju. Hirm tule ees kadus kohe, kui seda dpiti ise siiiitama. Samal kom-
bel kardab inimene spontaansust seni, kuni ta pele hakanud seda treen:i-
ma.
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G. Dietrich. Ebaadekvaatne psiiiihiline koor-
mus

(Vabatolge G. Dietrichi teosest "Allgemeine Beratungs-
psychologie” (1983, 1k 34-36).)

Saksa psiithholoog G. Dietrich kirjeldab esitatud télkes seda, kuidas
inimene v&ib janni jadda niihésti ile jou kiivate tlesannete (Ulekoormu-
se) kui ka rankade probleemide eest pagemisele jargneva halpelu ja vas-
tutusest mooddahiilimise (alakoormuse ja tlehellitamine) tagajarjel.

Paljusid kliente on ndustaja vasiuvotule toonud asjaclu, et nad ei suuda
iiletada endale tihtsa eesmirgi saavutamise teel scisvaid viliseid voi sisemisi
tdkkeid. Sellistel juhtudel ¢i ole inimeste vdimed ja ndudlusnivoo enamasti vas-
tavuses nende elusituatsioonist ja téost tulenevate ilesannete ja nduete raskus-
astmega. Kui inimese piitidlused ja algatused porkavad korduvalt iiletamatuile
takistustele, elab ta ile tiha uusi pettumusi, kaotusi ja kannatusi, otsekui marras-
tab end vastu elu karmi tdelisust,

Eluraskustega kohtumine on inimestele mdndagi dpetanud. Mdnestks psiih-
holoogiliscst tokkest osatakse mddda minna, teistega saab hakkama oma tava-
liste toimetulekuressursside varal, mdnest raskusest saab jagu kdiki joude mobi-
liseerides. Kuid elus on ka selliseid olulisi psiihholoogilisi barjadre, mida ei suu-
deta iletada 1seg: rinkade ponnistuste abil. Selliseid juhtumeid vdiks iseloomus-
tada jirgmiselt.

- Raskesti lahendatav iilesanne ning llesandest jagusaamise tihtsuse taju
mdjuvad koos situatsiconist valjumise véimaluse puudumisega nii, et
inimese energia koguneb selle barjdiri nagu tammi taha.

Kroonilised blokeeringuseisundid, kus reaalsuse vastusels annab end
iiha seigemini tunda, toovad kaasa dhvardavalt suure psiiithilise Gle-
koormuse.

Murele ja drevuscle vastusena tekivad subjektis tiiddimus vai pinge, pa-
hurus, agressioon vGi resignatsioon.,

Niiid dhvardab teda oht sattuda ndiaringi, kus ndudmistega mittetoi-
metuleku tagajirjel kogetakse ebaedu ja langeb eneschinnang.

Ebaedu kartus ja enesehinnangu langemise hirm toovad kaasa tendentsi
viltida igasuguseid olukordi, kus vaib tabada ebadnnestumine.

Just siit tdrkabki vus raske psiihholoogiline probleem. Kui sellistel olukor-
dadel lastakse iile pea kasvada, jaib inimesel totmetulekuks ja vormis piisimiscks
tarvilikku indu, hakkamist ja energiat itha enam vajaka. See pdhjustab edaspidi
veel raskemaid ja sagencvaid jidnnydimise juhtumeid. Nonda jddbki inimenc
sellesse ndiaringl vintsklema, kusjuures teda abistav silmus tdmbub seda enam
koomale, mida kohmakamad on enese vallapiidstmisc katsed.

Kes ise el suuda sellest piiiinisest paiseda, sellele voib asjatundlik nédusta-
mine olla blokeeringust ja ndiaringimehhanismist valjumisel oluliseks abiks.
Asjaolu, mis teeb ndustamise eriti vajalikuks, ci ole seega mitte liksnes koormus-
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situatsioon kui siddrane, vaid ka olukorrale reageerimise ja selle libitdotamise
Viis.

Oluline on silmas pidada, et peale vaevarikkalt iiletatavate tdkete, mis tee-
vad elu liiga raskeks, on ka selliseid salakavalaid barjiiire, mis teevad elu liiga
kergeks. Meenutame H. Selye iitlust: stress on elu scol. Isiku piisiva alakoormu-
sega seonduvad tema motivatsicom ndrgenemine ning encsejuhtimise vdime
taandareng. Opetlik on jilgida, kuidas leiab aset psuiihika kohanemisreaktsioon
ebaadekvaaisele koormusele. Siin annab eristada jirgmisi momente:

noudlusnivoo ebaadekvaatne suurenemine;

saavutaty alahindamine, kuivdrd sec on kitte voidetud 1lma joupingu-
lusteta;

eesmirkide kitre viljavahetamine ja pililid kompenseerida ehtsat edu- ja
eneseleostamise uhkust saavutuste suure hulgaga;,

suurency enesetihtsustamine ja oma vdimete Ulehindamine koos kaas-
neva upsakusega;

- mitmekiilgse arengu blokeering kiire edu tdttu iihel alal.

Just selliste reaktsioonide alale kuulub isnagi suur osa ndustamisjuhtumerd
Saksamaal. Frustratsiooni ja koormuse uurijad peaksid rohkem tihelepanu péo-

dele, mida selline ebaadekvaatne alakoormus endaga kaasa toob.

Neuroose kasitlevad autonid (Adler, 1974; Schulz-Hencke, 1970) rohuta-
vad, et paljude psiiiihiliste probleemide juureks on inimeste ilehellitamine, milte
{ilemdarane karmus. Ebaadekvaatse koormuse teemaga scoses meenutagem
psihholoogilist seost selliste fenomenide vahel nagu lamedus ja pealiskaudsus,
dritchingud ja diletantlikud mingud, kompilatsioon ja dekadents, tithjustunne ja
igavus. Paljude klientide ndustamisvajadusc pdhjus pole mitte neile dhiskenna
poolt avaldatav surve, vaid kohusetundest lahtilitlemine ja sisemiste arengustii-
mulite puudumine. Madal minasuutlikkus ei ole probleemiks mitte iiksnes oma
impulsside mahasurumisel, vaid ka ledevuse ja kdrkuse tekitajana.

V Frankl. Paradoksaalne intentsioon ja deref-
leksioon

V Frankl on ekstentsiaalteraapia tlhe elujdulisema suuna, logote-
raapia rajaja ning mitme rahvusvaheliseks bestselleriks saanud eneseabi-
raamatu autor. Frankli ravis on kesksel kohal patsiendi viljaaitamine
sellest drevuse ja neuroosi ndiaringist, kuhu oma haiguse parast muret-
semine {potushirmuga kaasnev kompulsiivne enesevaatlus) ja kramplik
katse sumptomitest vabaneda inimese on viinud. Tervendavalt toimib
see, kui terapeudi juhendusel Gpitakse psiithilise hdire siimptomeid
votma n-6 loomuliku ndhtusena, ilma et sealjuures puiitaks Glipttdlikult
haire tunnuseid korvalda. Jargnev tekst kirjeldab Frankli meetodit lihe-
malt.
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Et mdista, mis selle tehnika (paradoksaalse intentsiooni — A.K.) kasutamisel
toimub, vitame lihickohaks igale psiihhiaatrile tuttava fenomeni — ootushirmu.
Uldjuhul kutsub ootushirm pahatihti esile selle olukorra, mida patsient kardab.
Niiteks imimene, kes kardab punastada, liheb nidost punaseks just sel hetkel, kui
siseneb tuppa, kus on palju rahvast.

Praktikas voib sageli kohata iiht ootushirmu ¢hk patogeense siindmuse hir-
muga {mis saatuse irooniana soodustab kardetud siindmuse realiseerumist) ana-
loogilist fenomeni. See on kompulsiivne enesevaatlus. Niiteks unetuse korral
radgivad patsiendid tihti, et probleem muutub eriti patnavaks siis, kui nad heida-
vad voodissc. On ilmne, et just tihelepanu ongi see, mis hiirib und.

Nii nagu lleméirane rihelepanu osutub faktiliselt neuroosi etioloogia pato-

geenscks teguriks, nii vBib sageli evida patogeenset iseloomu ka iilemiirane
sthipiiiid, Paljude seksuaalneurooside pdhjuseks vdib vihemalt logoteraapia
andmetel pidada seksuaalkontakti eesmirgi saavutamisele suunatud tugevdatud
sihipiiidu: mehed Gritavad niidata oma potentsi ja naised orgasmivoimel.
Siin tekib huvitav virdlus: kui ootushirm kutsub esile just selle, mida patsient
karts, siis lilemddrane sihipiiid ja iileméairane enesevaatlus ming iileliigne tihe-
lepanu iseenda funktsioneerimise vastu muudavad selle funktsioneerimise vi-
matuks.

Niisugusel kaksipidisel faktil rajanebki logoteraapia tehnika, mida me tun-
neme paradoksaalsc intentsiooni mime all. Naiteks kui foobia all kannatav pat-
sient kardab, et temaga juhtub midagi, soovitab logoterapeut tal kas voi hetkeks-
ki tahta just nimelt seda, mida ta kardab.

Alljirgnevad kliinilised aruanded niitavad, mida nimelt ma silmas olen pi-
danud.

Keegi noor arst pidrdus meie poole kacbusega, et teda vaevab raskekujuli-
nc hiidrofoobia. Ta oli iikskord kohanud tinaval oma dlemust ja sirutanud talle
tervituseks kie, siis aga mirganud, et kisi on tavalisest higisem, Jirgmisel korral
samas olukorras ta kartis, et suurem higieritus kordub, ja selline cotushirm kut-
suski esile {ilemadrase higistamise. Tekkis ndiaring: hiperhiidroos (kdrge higi-
eritus) kutsus esile hiidrotoobia, hildrofoobia omakorda aga hiiperhiidroosi. Me
soovitasime patsiendile, et ta ootushirmu kerdudes liritaks imbritsevatele teadli-
kult ndidata, kur hirmsasti ta higistab. Nadala pirast ta naasis ja riikis, et niipca
kui ta kohtas kedagi, kes tekilas temas ootushirmu, iitles ta endale: “Eclmine
kord ma higistasin kdigest littri jagu, sel korral katsun endast villja pressida vi-
hemalt kiimme liitrit!” Ja ms oli sellise paradoksaalse kiiitumise tulemus? Piirast
seda, kui ta oli neli aastat oma foobia pirast kannatanud, vabanes ta uue protse-
duuri abil sellest lihikese ajaga.

Foobiat pddev inimene piiitab tavaliselt viltida olukorda, mis soodustaks
drevuse suurenemist, obsessiiv-kompulsiivne loomus piitiab aga maha suruda
ohtlikke motteid ja niiviisi nendega voidelda. Molemal juhul on tagajirg iiks -
simptomi tugevnemine. Kui me aga suudame patsiendile sisendada, et ta ci viil-
diks enam oma siimptomeid, el voitleks nendega, vaid vastupidi, isegi hialdaks
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neid, siis me nieme, et siimptom hakkab kahanema ja iihel hetkel ¢i valmista pat-
siendile enam muret.

Nitsugune tchnika tugineb unikaalsele enesevodrituse voimele, mille juured
peituvad huuinorimeeles. Vaib isegi telda, et huumorimeel on inimese iiks kdige
elulisemaid vdimeid. Loomad ei nacra.

Sisuliselt me vdime 6elda, et paradoksaalse intentsiooni eesmiirgiks on sti-
muleerida patsienti edendama enesevddritust oma neuroosist sel moel, et a lihtsalt
naeraks oma haiguse ilc.

Veel mdned aruanded, selgitamaks seda meetodit.

Kord porkasin kokku koige raskema kogelemisjuhtumiga kogu minu arsti-
karjaari jooksul: kohtasin mecst, kes oli terve oma elu kohutavalt kogelenud — ter-
ve elu, vilja arvatud iiks kord. Sec ainus kord oli siis, kui ta kaheteistkiimneaasta-
selt sBitis trammiga janest. Kui kondukior ta kinni piidis, matles 1a, et ainus viis,
kuidas pidseda terve nahaga, on vbita konduktori siimpaatia, ja 1a piiiidis etendada
onnetut kekutajal. Aga kuidas ta ka el iiritanud kokutada, ndiid, mil ta seda ihkas,
¢l tulnud ta sellega liktsalt toime!

Nagu eespool mainitud, saab paradoksaalset intentsiooni kasutada ka unetuse
ravil. Hirm unetuse ces siivendab unetuse probleemi veelgi, sest ootushirm kiivitab
tsiiklilise protsessi ja tekib ndiaring. Lisaks tugevdab see patsiendi sthiteadlikku
piiidu winuda, mis omakorda vBtab temalt viimasegi v@imaluse magama jdada.
Kuulus prantsuse psithhiaater Dubois on vémrelnud und tuviga, kes laskub inimese
kie kdrvale ja jaidb sinna istuma seni, kuni inimene ei osuta talle tihelepanu; aga
niipea kui inimenc teeb liigutuse, et tuvi kanni piiida, lendab see dra. Kuid kuidas
korvaldada ootushirmu, mis patoloogiliselt tuginch sthipiidlikkuse tugevnemise-
le? Et jitta ootushirm ilma hikumapanevast jdust, soovitame paltsiendile, et ta et
katsuks vaevGimuga magama jiidda, sest minimaalse organismile hiadavajaliku
uneannuse saab ta kitte niikuinii. Jirelikult vaib ta rahumeeli dritada suisa vastupi-
dist — olla fitkvel nii kaua kui vdimalik. Teiste sOnadega, tugevdatud piitd uinuda,
mis kasvab vilja ootushirmust, et uinuda ei Onnestu, ascndatakse paradoksaalse
intentsiooniga, et uinuda pole lildse tarvis! (Millele peatselt jargneb uinumine.)

Logoteraapia vahendite hulka kuulub ka niisugune menetlus nagu
derefleksioon. Kui paradoksaalne intentsioon on vilja té6tatud selleks, et osutada
vastupanu  oowshirmule, sis  dereflcksioon  peab osutama  vastupanu
kompulsiivsele enesevaatluskalduvusele. Teiste sénadega, nendel puhkudel ei piisa
enam oskusest oma probieemi iile naerda — on vaja oppida teatud miidiral oma
probleemi ka eirama. Edu voib nitsugune eiramine ehk derefleksioon tuua aga vaid
siis, kui onnestub suunata patsiendi teadvus probleemi positiivsetele aspektidele.
Derefleksioon ise sisaldab nii negauivset kui ka positiivset aspekti. Patsient peab
suutma oma oorushirmust imber dereflekseeruda millelegi muule.

Lopetuseks vaadelgem, missugused on paradoksaalse intentsioom niidustu-
sed - scllest seisukohast, mida logoteraapias nimetatakse neljaks iseloomulikuks
reaktsiooniks neurootiiistele problecmidele.
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1. Ekslik passiivsus: selle all peetakse silmas niisugust kditumisSabloont,
mida esineb hirmuneuroosi véi foobiaseisundite puhul. Nendel juhtudel hakkab
patsient viltima olukordi, mis vdivad ootushirmu kaudu provotscerida tema are-
vuse laastekke. Selle nihtuse nimi on “pégenemine hirmu eest” — koige sageda-
mini esineb seda siis, kui patsient kardab, et minestab ténaval, voi pelgab siida-
meatakki.

2. Ekslik aktiivsus: see kiitumisSabloon iseloomustab eeskétt obsessiiv-
kompulsiivset neurcosi. Selle asemel et viltida konfliktseid olukordi, hakkab
inimene véitlema oma kinnisideede ja neurootiliste kompulsiconidega ning see-
1abi iiksnes tugevdab neid. Sellise reaktsiooni pdhjuseks on peamiselt kaks hir-
mu: a) et kinnisideed viitavad tdeniolisele voi tegelikule psiihhootiliscle seisun-
dile ja b) et kompulsioonid kutsuvad itkskord esile mdrva- vdi enesetapukatse.
Teine eksliku aktiivsuse aspckt esineb seksuaalneuroosi puhul ja see viljendub
n, et ei voidelda mitte millegt vastu, vaid millegi eest, konkreetsemalt selle cest,
et saavutada orgasm vdi potents. Tavaliselt rajaneb sce vaitlus niisugusel moti-
vatsioonil: patsient tajub, et temalt oodatakse pidevat seksuaalkditumist, seda
v3ib temalt nduda kas partner, olukord vai tema ise, kui ta on kdik ette planeeri-
nud. Sellise dnne tagaajamise tagajirjeks on, et scksuaalneuroosi kiliisis viibivat
inimest tabab libikukkumine — tipselt samuti, nagu see juhtub kinnisneuroosi
puhu!l, kui inimese reaktsioonid ei vasta olukorrale; mdlemal puhul kutsub surve
esile vastusurve. Kontrastiks dsja vaadeldud negatiivsetele, neurootilistele, “va-
ledele” kditumis§abloonidele on olemas ka kaks positiivset, normaalset,

3. Oige passiivsus: kui patsient suudab paradoksaalse intentsiooni abil
oma siimptomite iile nacrda, selle asemel el dritada nende eest pdgeneda (foo-
biad) vi nendega voidelda (kinnistuming).

4. (jige aktiivsus: patsient eirab derefleksiooni abil oma neuroost, kesken-
dades tdhelepanu millelegi vilisele. Ta suunab oma tihelepanu elule, mis on tul-
vil potentsiaalseid tihendusi ja vddrrusi, mis omakorda on otseses seoses tema
isiklike potentsinalidega. lsiklikule aspektile lisandub siin ka sotsiaalne tegur.
Me nideme iiha sagedamini inimesi, kes pdevad seda, mida logoteraapia nimetab
eksistentsiaalseks vaakumiks. Need patsiendid kurdavad, et nende elu on rédiesti
mattetu. Nad avastavad endas sisemise tithjuse, milles ditsevad neuroosi siimp-
tomid. Selle tithimiku tditmine v8ib aidata patsiendil neuroosist lile saada, nii et
ta fikseeriks kogu oma konkreetse, istkliku motestatuse spektri, teiste sdnadega,
vaataks silmast silma oma eksistentsi logosele.

Paradoksaalne intentsioon seisnch selles, et muudectakse patsiendi suhet
oma simplomisse, mis lubab tal eraldada ennast oma neuroosist. Selle tchnika
abil mobiliseeritakse see, mida logoteraapia nimetab psithhonocetiliseks antago-
nismiks ja mis kujutab endast spetsiifilist, ainult inimesele omast enesevddrilus-
voimet. Paradoksaalset intentsiooni kasutatakse soodsa vahendina lihiajalise
teraapia puhul, eriti neil juhtudel, kui tegemist on ootushirmu mehhanismiga.
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C. R. Rogers. Kohtumisriihma kujunemise
etapid

C. Rogers on kohtumisrithmade liikumise rajaja. Kohtumisrithm on
otsekui laboratoorium, kus inimesed saavad harrastada vaba tundevil-
jendust, vahenditut suhtlemist ja mitmesuguste kiitumismallidega kat-
setamist. Toodav valjavote tema raamatust “Encaunter groups” kirjeldab
grupi etapphaaval arengut.

1. Hiamming. Riihma liider v6i vahetalitaja teatab kohe algul osalejatele,
et ta ei kavatse juhtida riilhma ja koik saavad tiieliku tegutsemisvabaduse. On
loomulik, ¢t inimesed on esmalt kohmetunud, nad satuvad segadusse, tekivad
piinlikud pausid, jutt ci liigu, suhtlemine on pinnapealne. Osalejatele antakse
moista, et selies rithmas v5ib teha kdike, mida soovitakse.

2. Soovimatus avaneda ja oma arvamust avaldada. On osalejaid, kes
algusest peale, juba himmingu staadiumis, ttlevad k&ige kohta vilja, mida nad
arvavad. Ulejaanud reageerivad situatsioonile igaiiks isemoodi. Niiteks ks osa-
leja kirjutas oma muljete kohta iles jargmist: “Minus elab otsekui kaks inimest:
itks limbritscjate jaoks, teine minu enda jaoks. Viliselt piliian ma olla asjalik,
rahulik ja k6igutamatu. Et mitte niidata viilja, mis toimub minu sisemuses, pean
ma ennast hivitama, kidituma ebasinralt, ebaloomulikult, ehkki viline joonis jddb
samaks. Sageli jatan ma oma mdited enda teada, et mitte paljastada norku kohti. Tei-
ne, sisemine mina viibib kogu selle aja lakkamatus kdhklusseisundis. Ma hindan seda
sisemnist mina viga erinevalt, soltuvalt sellest, kuidas kujunevad minu suhted teiste ini-
mestega. Monikord nidib mulle, et kellelegi pole minu t3elist mina tarvis, vajatakse
ainul valist.” Tavaliselt nditavadki osalejad algul iiksieisele vaid oma viliskihti — mis
selle taga peitub, selgub alles vahehaaval, sest enne on vaja vdita hulk hirme.

3. Labielatu kirjeldus. Hoolimata kdhklustest, kas riihma litkmeid usal-
dada vbi ei, kas avada end teistele voi ei, hakkavad tasapisi osalejate juttu dha
enam tckkima pajatused sellest, mida nad on varem elus ldbi elanud. Ulemus
riaagib, missuguste raskustega ta pdrkab kokku t60l, koduperenaine sellest, kui
raske on kasvatada lapsi jne.

4. Negatiivsete emotsioonide viljendamine. Nii veider kui see ka pole,
kuid esimesed tihtsad vahetud emotsioonid on negatiivset laadi ja puudutavad
riithma teisi liitkmeid vdi vahetalitajat. Uhes riihmas vattis viga palju acga tutvu-
misprotseduur, asi liks nii kaugele, et iiks naine hoopis keeldus rddkimast, kes ta
on, seletades, el tema elukutse, iihiskondlik positsioon jne ei evi mingit tdhtsust,
ta soovib olla lihtsalt rishma liige. Varsti pirast seda riindas teda raevukalt iiks
teine osaleja, ta siliidistas naist, et 0o ei soovi liituda dlejdidnutega, kiitub arutult
ja voib-olla iscgl tahab 1ohkuda rithma. Sec olt esimene avalikult viljendatud
vahetu individuaalne emotsioon selles riilhmas.

5. Isiksuse jaoks olulise ainese viljendamine ja uurimine. Kummaline,
kuid just pirast niisuguseid negatiivseid emotsicone, nagu seda on himming,
soovimatus avaneda, tihelepanu koondamine vilistele asjaoludele, kriitika ja
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rahulolematus asjade kiiguga, jirgneb periood, mil rihma litkmed jagavad Gks-
teisele olulist informatsiconi enda kohta. Pdhjus peitub kahtlemata selles, et
osalejad mdistavad: igaiiks on osake riihmast. Igaiiks vBib aidata kogu riihmal
edeneda. Samuti on nad taibanud, et negatiivsete emotsioonide viljendamine ja
nende kas tiielik voi osaline vastuvdtt ei oo endaga kaasa mingeid katastroofilisi
tagajirgi. Mis tihendab, et riithmas valitseb kiill chk veidi riskantne, kuid ikkagi
vabadus. Seejirel kujuneb riihmas vilja usalduslik atmosfiar ja osalejad otsusta-
vad riskida ning avada teistele pisut oma sisemisest minast.

6. Spontaansete tunnete vahetamine rithma sees. Osaleja lilitumisega
riihma siseellu (mis juhtub varem vot hiljem nagunii} kaasneb rithma teiste litk-
mete suhtes tekkinud vahetute libielamiste ja tunnete viljaclamine. Need ile-
elamised voivad olta viga mitmesugused. nii positiivsed kui ka negatiivsed, nai-
teks: “Sinu vaikimine kohutab mind” “Sa meenutad mulle minu ema, kellega ma
pole kunagi hiisti libi saanud” *Sa ei meeldinud mulie esimesest pilgust” “Sa
oled minu jaoks selles rilhmas otsekui s68m virsket dhku” “Mulle meeldivad
sinu siidamlikkus ja sinu naeratus” *“‘Sa meeldid mulle aina vihem ja vihem,
erit siis, kut vaikid” Koiwki sedalaadi Glestunnistusi tchakse tavalisett Gha kasva-
va usalduse atmosfiiris.

7 Riihma ravitoime kasv. Iga psiihholeraapiarithma ks imekspandava-
maid omadusi on rilhma liikmete juures akitselt vilja 166v vdéime kergendada
teiste riithma litkmete kannatusi, ravida netd.

8. Eneserefleksioon ja muutuste algus. Paljud mdistavad, et enne kui
hakata muutuma, on vaja libi teha enesega soostumise etapp. Praktiliselt tihen-
dab selle etapi kéuejdudmine nii rihma- kui ka individuaalse psihhoteraapia
korral, et kdes on muutuste aeg. Toome paar niidet nitmoodi viljendatud soos-
tumiste kohta: “Ma olen viga viimukas inimene ja mulle meeldib teisi kidsutada.
Mulle wepoolest meeldib kasutada inimesi materjalina mingite uute vormide
loomiseks.” “Minu sisemuses otsekui clab iiks onnetu solvatud poisike, kellel on
endast viiga kahju. Viliselt olen ma pidev ja kbrgesti hinnatud iilemus, tegelikult aga
vaat see poisu.”

9. Kesta purunemine. Ruhma kokkutulekud jitkuvad, kusjuures korraga ava-
neb nii palju killgi, et on keeruline nende ilmumise tapset jirjekorda kindlaks miiiirata,
Argem unustagem, et kirjeldatud arengustaadiumid voivad ladestuda kitidesse ja
omavahel poimuda. Uheks niisuguseks staadiumiks on itha kasvav sallimatus kaitse-
vOlete kasutamise vastu. Vihehaaval hakkab rithm halvast suhtuma seliesse fikmes-
se, kes peidab end endiselt maski vai sirmi taha. Tavalise, seltskondliku suhtlemise
tarvis piisab ju tdiesti, kui inimenc on viisakas, hiisti kasvatatud, taktitundeline ja lee-
be, kuid rithmasisese suhtlemise jaoks jidb sellest viheseks. Osalejate avameelsed
Jutustused endast on juba tdcstanud, et vaba ja siiras mdtievahetus, mida kujutab en-
dast tdeline suhtlemine, on taiesti voimalik, ning rihm hakkab alateadlikult, vaistlikult
plirgima just selle ecsmirgi pole. Osalejad nduavad — monikord leebelt, aga manikord
ka vihaselt ~ et inimene oleks tema ise, et ta ei varjaks oma (delisi tundeid, et ta vitaks
harjumuspiirase vilise suhtlusmaski eest.

10. Tagasiside tekkimine osalcjate seas, Vaba ja vahetu suhtluse kdigus saab
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osaleja tohutult infot sclle kohta, missugusena nicvad teda teised intmesed. Mdni lahe
kutt avastab dkitselt, et on inimesi, kellele ei meeldigi tema iilevoolav sdbramehelik-
kus. Pedant, kes kaalub iga oma sBna ja kes iile kdige armastab tapsust, kuuleb oma
suurcks imestuseks, et teiste jaoks on ta kuivik ja tiiitu tiidp. Naisele, kes tikub alati
teisi aitama, antakse iisna otseselt mdista, et keegi ei vajagi tema hootitsust. Muidugi,
mile kdigile ei meeldi enda kohta niisuguseid asju kuulda, kuid riihmaolukorras tuleb
selline avameelsus siiski ainult kasuks, sest siin valitseb isegi negatiivsete hinnangute
villjaiitlemise ajal sobralik ja soe atmosfir.

11. Kokkupérge. Monikord on lermin “tagasiside™ liialt pehme, iseloo-
mustamaks rihmas toimuvat, ja 6igem oleks kasutada terminit “kokkupdrge™
Ehkki kokkupdrked vdivad olla ka positiivset laadi, on need tavaliselt siiski ne-
gatiivsed.

12, Vastastikune abi viljaspool rihma. Rithma elu kirjeldus poleks
tiiehk, kul ma ei mainiks veel iht olulist aspekti - osalejate mitmekesist vastas-
tikust abi. Rilhma clu iiks kdige erutavamaid kiilgi on see abi, mida rithm osutab
inimesele, kes Uritab avaneda, kes tahab, aga ei suuda jutustada teda piinavast
isiklikust probleemist, vd sellele, kes on kuulnud enda kohta midagi ebameeld:-
vat ja on niiiid rusutud, solvunud. Sellist abi osutatakse sageli riihmas, kuid veel
sagedamini villjaspool rilhma. Kui ma miirkan, et kaks riihma liiget on teistest
eraldunud, jalutavad aias vdi on leidnud omaette nurgakese, kui mulle deldakse,
et nad ei maganud kella kolmem Gdsel ja ajasid juttu, siis ma aiman, et varsti on
oodata muutusi. Neid muutusi me nieme juba rithmas: keegi on teist aidanud,
sisendanud talle jdudu, vdi vastupidi, too on esimesega jaganud oma kdige sala-
jasemaid mdtteid, oma kogemusi, toetanud teda, osutanud talle tihelepanu, ava-
nud end temale. Kaastunde ja lohutuse imepirast annet evivad paljud inimesed,
on tarvis need vdimed vaid vabastada, luua vdimalus nende avaldumiseks; just
seda ilmselt teebki rithmapsiihhoteraapia.

13. Toeline suhtlemine. Uheks rilhma elu olulisemaks teljeks, mis kulgeb
libi koigi meile juba tuttavate etappide, on osalejate vahel kujunev tavaelust
palju tihedam ja otsekohesem kontakt. See on rihma elu iiks tdhusamaid, kdige
enam muutusi soodustavaid kilgi.

14. Positiivsete tunnete ja lihedustunde viljaniditamine. Nagu naiitab
eelmine Idik, on rithma elu iiheks obligatoorseks kiiljeks oma tunnete viljenda-
mine vastastikuses suhtlemises ja nende tunnetega soostumine, mille tulemusena
kujunevad vilja erakordne ldhedus, iihtsus ja teised positiivsed tunded. Rihma
kokkutulekud kestavad ja neid iscloomustab iiha soojemaks, usalduslikumaks,
iihtsemaks muutuv atmosfidr, mis muide er teki mitte liksnes posititvsetest su-
hetest, vaid nii positiivseid kui ka negatiivseid tundeid sisaldavast reaalsusest.

15. Muudatused kiaitumises. Kdige harilikum vaatluski naitab, et riihma
lifkmete kiitumises toimuvad suured muudatused. Muutuvad Zestid. Muutub
vestluse toon, mis on kord asjalik, kord drn, kuid peaaegu alati loomulik, vahetu
ja emotsionaalne. Osalejad mutavad dlatavalt mdistvat ya hoolitsevat suhtumist
iksteisesse. Kuid eeskitt huvitavad meid sniski necd muudatused kiditumises, mis
avalduvad pirast rihmateraapta 10ppu. Scc on tegelikult viga oluline kiisimus,
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mis alles ootab siigavamat ja iiksikasjalikumat uurimist. Uks osalejaid tihendas
iiles terve pika muutuste nimekirja, ja kuigi see vdib paista kunstlik, on sama
rddkinud paljud teisedki osalejad: “Ma olen muutunud avatumaks ja vahetumaks.
Ma viljendan vabamalt oma métteid. Ma tunnen endas rohkem kaastunnet, salli-
vust, simpaatiat teiste vastu. Ma olen muutunud cnesckindlamaks ja mingis
mbties religioossemaks. Minu suhted perekonna, séprade ja todkaaslastega on
lainud siiramaks, ma viljendan vabamalt oma (Jelisi tundeid, siimpaatiat ja anti-
paatiat. Ma olen rohkem abivalmis kui varem.”

J. Bugental. Tunnete roobitamise ja vahetatava
objektiivi votted

J. Bugentali peetakse isiksusekeskse noustamise Gheks juhtfiguuriks.
Alljargnev kirjutis tema teosest “The Art of the Psychotherapist” dpetab
ndustajal olema kliendiga iihel lainel.

Tunnete riobitamine tihendab, et rdakija pdirab kliendi tunnetele samavord
tahelepanu, kuivord too dsja osutas tema tunnetele. Selles definitsioonis on kaks
olulist punkti: see, et parameeter kehtib vaid kliendt tunnete suhtes, ja et vordlust
teostatakse ksnes vahetult eelneva fraasi suhtes.

P-A
P-B

l.<-B T K—A_A

. 1 Tunded

5

Motted

IS,

Rk
W
N

e

Téna on kumnes mai ,l, Suvi varsti kies! |
Joonis

Joonise iilaosa niitab, kuidas teatud faktide ja ideede toonitamine psiihhote-
rapeudi poolt (P-A ja -B iileval} v8ib esile kutsuda kliendi ekspressiivsuse vihe-
nemise {(ja voib-olla ka selle, et ta hakkab end rohkem jilgima ja kontrollima}.
Khendi kolm vastust (K-A, -B ja -C) peegeldavad tleminekut tema viiga selgelt
viljendunud subjektnvsusest (paremal) kilma umbisikulisuseni (vasakul).
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Kui ma vestlen kellegag: ja piiiian teda siiralt maista, siis ma haalestan oma
taju vestluskaaslase emotsionaalsete reaktsioonide vastuvdtmisele — iikskoik, kas
ta riagib sellest ise voi tuleb see viilja meie vahetus suhtlemises. Ma vaatan, kui-
das ta kohaneb meie jutuajamisega: kas ta on rahutu, kas vestlus on teda tiieli-
kult haaranud, kui tihelepanelikuit ta mind jalgib, kas ta iildse markab minu
olemasolu, kas ta otsib heakskiitu, kas ta peab end ileval viljakutsuvalt, Ma
kuulan, kuidas ta ridgib oma mdietest Ja Uleelamistest, i1se aga jalgin: mille peale
ta elavneb ja mille pealc kustub, mida ta loodab, mida kardab. Missuguseid ini-
mesi lubab ta oma ellu ja kuidas need inimesed sobivad kokku tema teadvustatud
vadrtustega,

Sccjuures ma jalgin muidugi nii seda, midh ta rédigib, kui ka seda, kuidas ta
rddgib, Sdnad, mis viitavad tunnetele, sellised fraasid nagu “kui naljakas” “tege-
likult ma vihkan seda” “oh, kuidas mulle ei meeldi kactada” “ma ainull unistan
sellest” samuti ndoilme, Zestid, kehakeel, naer ja pisarad, poolenisti viljadeldud
médtted ja paljud teised, ilmsed voi varjatud mirgid on otsekui vétmed, mis ava-
vad ukse kliendi salaparasesse ja tdhtsasse stsemaailma.

Yahetatava objektiivi kasutamine
» Kliendi “kaebustest” saab tiiielikuma pildi siis, kui vaadelda neid terviku-

na kogu situatsiooni kontekstis vOi kui analitisida neid konkreetsete nai-
dete varal.

+ Suuremat cmotsionaalset sisseelamist voib saavutada, drgitades klienu
kirjeldama viiga tksikasjalikull oma emotsionaalset seisundit, mida ta ise
kipub kirjeldama abstraktselt.

s Blokeeringuid ja vastupanu Opime parcmini tundma siis, kui drgitame
klienti detailsemalt jutustama, mis nimelt sunnib teda teatud hectkel pea-
tuma, mitte aga ei libise sellest teemast iile.

s Me potrame suurl tihelepanu tahendusrikastele sindmustele kliendt elus,
et paremim mdista tema intitmseid, vihem teadvustatud tagamaid.

+ Me katsume veenduda, kas klient on tdesti mdistinud meie ettepanckuid ja
instruktsioone — nii seansi osas kui ka kasutamiscks kabinetist viljas — ja
kas tal jatkub motiive neid jargida.

» Ernit tihelepanelikult uurime neid kiisimusi, kus klient kas teadlikult voi
alateadlikult v&ib ritada varjata vd1 moonutada informatstooni.

A. Watts. Sotsiaalne maaja ja mangutaju

A. Wattsi tuntuim ja télgituim teos “Zen'i tee” kujunes 1960. aastail
paljudele noortele vabanemisele ja vaimsele virgumisele suunavaks tee-
juhiks. Wattsi arusaamist mooda on psiihiliste hdirete theks keskseks
tekkepdhjuseks sotsiaalne maaja — thiskondliku elu nihtuste viir ja moo-
nutav kisitamine, mis avaldub eriti selles, et inimesed ei taipa sotsiaal-
sete normide ja konventsiconide puhttinglikku, kokkuleppelist iseloomu.
Neuroosist tervenemise ihe abinduna tuleks Wattsi meelest taastada
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mingutaju ~ dppida mdistma ja libi nagema sotsiaalse elu sitestavaid
reegleid ja minge, ilma et hakataks konventsioonide vastu méssama (see
ei annaks tulemusi). Jargnevas tekstis raamatust “Psychotherapy East
and West” (1961) veenab Watts meid selles, et kannatustest hoidumiseks
ja kirgastumisele suundumiseks tuleks selge moistmine pradZnja thenda-
da tlendava kaastunde karunaga ning mitte ndha elu paljude vastandite
suhtetoimes tksnes konflikti ja voitlust, vaid ka kooskola ja mangu.

Konteksti eiramine on sama mis budistlik avidja, nomedus ehk vabanemi-
sega korvaldatav mitteteadmine. Budistlik pShimate “vorm on tithjus (Sunja)” ei
tihenda, et vormi pole olemas. See tihendab, ct vorm on oma kontekstist lahu-
tamatu, et kuju vorm on {ihtlasi ka tema tausta vorm, et piiri vormi moodustavad
tihtaegu nii sclle sise- kui valiskiilg. Sunja ehk tiihjuse tecoria viidab vaid iht:
pole olemas vormi iseeneses, sest mida enam me keskendume tiksikule esemele,
seda enam koguneb sinna kogu Universum. Budistlikku maailmandgemist,
dharmadharn’t (vabas 8lkes: korreleeritud funkisioonivilja) simboliscerib avar
teemantvdrk, milles teemandid on nagu kastepusad mitmemddtmelisel dmbliku-
vorgul. Iga tcemanti hoolikalt silmitsedes nidcme, kuidas sellelt pecgelduvad
vastu koik iilejddnud. Suhet teemantide vahel nimetatakse tehniliselt: “asjade ja
asjade vahel pole vahet” (§i §7 wu wei), teiste sdnadega, Gihtki vormi pole v8ima-
lik teistest lahutada.

Budismi Opetus seisneb siin selles, et mdista; kannatus ehk konflikt
(dukkha) tekib siis, kui hakatakse ihaldama (trifra) mittetcadmisega {(avidja)
maaiimast craldatud olemusi — thaldama selles moties, et neid tajutakse ja nen-
dega kiiiakse iimber nii, nagu oleksid need kontekstist sdltumatud. Seega poh-
Jjustab sansaara chk probleemi vidrade lahendamiskatsete kordamine ndiaringi,
milles elu eraldatakse surmast, nauding valust, headus kurjusest, mina mittemi-
nast. Elu keskpunktiks kujuneb niisugusel puhul ego. Meditatsiooni siiiivides
taipab Opilane, et ta ei suuda hoiduda sellisest piiiidlusest senikaua, kuni ta mdt-
leb endast kui kas tegutsevast vdi tegutsemist viiltivast egost. Mittepiitidmispiiiid
rajaneb samal vairal eeldusel, mille kohaselt métte ja tegevuse, plaani ja valiku
kutsub esile ego, fiisilised siindmused aga sotsiaalse {unktsiooni lagajirg. Ego
irreanlsus selgub siis, kul me moistame, el ta el suuda mingil moel piiiidmist kat-
kestada ega ka seda jitkata. Selline arusaam (pradinja) toob endaga kaasa nir-
vaana, vadrast probleemist vabanemise. Nirvaana kujutab endast radikaalset
muutust elutajus: kdik on otsekui seesama mis mina vdi koik, kaasa arvatud mi-
nu mdtied ja teod, toimub otsekui 1seenesest. Jdupingutused, valikud ja otsused
jddvad, kuid mitte selles mottes, el “mina teen seda ja seda” — need tekivad ise,
soltuvalt asjaoludest. Elu ei1 tajuta siis mitte subjekti ja objekti kohtumisena, vaid
kui polariseeritud vilja, kus vastandite voitlus teiseneb nende manguks.

Seepirast tthendabki budism arusaava tarkuse (pradinja) kaastundega (ka-
runa}), mis kujutab endast organismi adekvaatset suhtumist oma sotsiaalsesse ja
tooduslikku limbrusesse, mis tirkab kohe, kui selgub, et muutuv eraldusjoon
indiviidi ja maailma vahel kuulub neile mdlemale. Minu vilispind, mis pole
mitte liltsalt minu nahapind, vaid ka minu keha iga organi ja iga raku pind, on
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thacgu ka maailma sisepind. Minu higutused vilispinnal on seesama mis maa-
1lmg liigutused oma sisepinnal. “Téeniosusteooria ei kisita ruumi mitte kui ma-
hutit, vaid kui materiaalse universumi koostisosa.” (Kapp, R. O. "Towards a
Unified Cosmology” New York: Basic Books, 1960. P 57-58.) Maistes seda,
ma tunnen iiheskoos maailmaga. Kui ma niien 14bi cgo isoleeritud sotsiaalse ins-
tituudi, taipan, et minu ndiline sdltumatus on vaid sotsiaalne tinglikkus, siis tajun
ma veel enam enda ja iihiskonna iihtsust. Kisitades maailma ihtse viljana
(dharmadhartu), vaatleb budism taiclikult vabanenud inimest kui Bodhisattvat —
olendit, kes on absoluutselt vaba, osalemaks kosmilises ja sotsiaalses mangus.
Kui &eldakse, et ta on maailmas siin olemata v&i kiindub kiindumatult kdigisse
maailma asjadesse. siis see tihendab, et ta ¢i aja enam oma identiteeti segi oma
sotsiaalse rolliga — et ta vaid etendab oma rolli, selmet vdtta seda tosiselt. Ta on
see jokker, metsik kaart, mis vdib asendada kaardipaki iga kaarti.

Kui inimesed vdtavad end sellisena, nagu nad on, ¢i too see enesega kaasa
nii suurt dhiskonnarahu rikkumist kui siis, kui nad isoleeruvad ja hakkavad
piiildlema taitumatute ideaalide poolc,

“...Pole suuremat hida kui igatsus halastuse ja digluse jirele — see paneb
nirdima. Kui te piiidiete selle poole, ¢t taevaalune e1 minetaks oma lihtsust, siis
te kanduksite edasi kui tuul, peatuksite, et poorduda tagasi looduse omaduste
juurde... Luik pole mitte secpirast valge, ct ta iga piev supleb; vares pole mitte
sceparast must, et ta 1ga pécv end torvab.” Nonda arutles Zhuangzi.

Inimloomust v3ib sedavdrd usaldada, et jitta tu enese hooleks. Tema juured
on laos, tao on aga tdiesti igikestev looduskord, mis viljendub yang’i {positiivne)
ja yia'i {negatnvne) polaarsuse kaudu. Polaarsussuhe teeb iihe eksistentsi teiseta
voimatuks: reaalset pdhjust yarg'i olemasoluks pole rohkem kui yir'i omaks.
Ent kui inimesed ei usalda omaenda loomust ehk Universumit, miile osaks nad
on, kuidas nad saavad siis usaldada oma umbusku? Mida iildse tdhendab: usaldus
v31 umbusk, jaalada voi eitada ennast, kui pole vastuseisu; kas mdtleja saab vas-
tustada oma mdtteid? Kas ta peab parandama valesid métteid? Voi peab ta pa-
randama métlejat? Kas pole lihtsam eeldada, et motted voivad end ise paranda-
da?

“Liidne kultwur,” kirjutab Maslow, “rajaneb judaistlik-kristlikul teoloogial.
Amcerika Uhendriikides niileks v&imutsch puritaanlik ja pragmaatiline vaim,
mis toonitab t&6, kainuse, tdsiduse ja eeskitt ratsionaalsuse tdhisust. Teadust
ildse ja psithholoogiat konkreetselt, nagu lkskoik missugust sotsiaalset institut-
siooni, i saa sellest kultuurikeskkonnast, selle kultuurikliima méju alt vilja re-
bida. Ameerika psiihholoogia on superpragmaatiline, superpuritaaniik ja super-
ratsionaalne... Pole ihtki dpikut, kus kas v8i iiks peatiikk oleks piihendatud nae-
rule ja rodmule, puhkusele ja meditatsiconile, jdudeelule ja 16tvusele, kus raagi-
taks mbttetust, tarbetust ja ebaratsionaalsest aktiivsusest... Ameerika psithholoo-
gia on tdielikult clu ithe kiilje mdjuvallas, ignorecrides taielikult teist, vdib-olla
tahtsamat.” (Mastow, A. H. "Motivation and Personality” New York: Harper,
1954. P 292-293))

Toelise vabanemisc scisukohast pole olemas madalamal asetsevaid inimesi.
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Et egot pole olemas, siis mingivad kaasa ka need, kes kdige enam viibivad selle
ego illusiconi kiitisis. Kuna nad vdtavad egot (dsiselt ega anna endale aru, et nad
mingivad, siis peab Bodhisattva nende mingu erakordselt riskantseks. Sest kui
maailm on tdesti ming, siis selle vastu pole voimalik mangida. Kaik, mis toimub
- kéige suuremad vastuolud, kdige kurjemad manitsused, et médng on tosine asi,
kdige absurdsemad katsed spontaansust maha suruda, koige ahvatlevamad nota-
ringid - see kaik vdib olla vaid sama mingu ddrmuslik vorm. Kui tstvilisaisioon
Uritab médngu maha suruda, siis see liksnes suurendab Erose viige — nii nagu
tammi taha koguneb vesi. Peituseming kestab, sest iga ratsionaalsena niiva teo
taga, iga justkui kdige vaimsema ja teispoolsema ndhtuse siigavuses varjab ja
ilmutab end Eros. Bodhisattva niieb seda ega vaata seepdrast kunagi maailmale
tilevalt alla, ta el niita millegagi, et see, ct tema teab, et maailm on mang, seab
teda teistest kdrgemale. Vaid kaastundest nende agoonia vastu, kes méngivad

Bodhisattva ise on samuti osake kaastunnet tekitavast reaalsusest, sest suurimgi
pimedus on valguse algus )a iga sdda on varjatud armastus.

P Watzlawick, J. Beaven, D. Jackson. Topeit-
16ksu olemus

Uhes tuntud zen-loos iitleb meister mungale: “Mul on kies kepp!
Kui {itled, et see kepp on olemas, saad sellega vastu pead, kui iitled, et
keppi pole olemas, saad jalle vastu pead! Vasta kohe: kas kepp on vdi ei
ole olemas?” Juhtum ilmestab klassikalist topeltldksu olukorda, mida
terverndistuslikult ei lahenda. Antud loos ilmutas munk vajalikku leid-
likkust. “Viska see minema,” vastas ta vélkkiirelt. “Mul ei ole ju midagi
kaes,” vastas meister. “Kanna seda siis edasi,” ei jddnud terane munk
vastust vdlgu. Paradoksile annabki tihti vastata vaid paradoksaalselt.

Topeltloksu juhtumid eon aastakiimneid paelunud skisofreenia tek-
kemehhanisme uurivate psiihhiaatrite tdhelepanu. Paul Watzlavick
(1977. 1k 15-26) eristab selle esinemise nelja varianti. Esimene, levinuim
10ks on maéiratletav paradoksaalse noudena Ole vahetu! Kodige vahem
suudab sellist nouet tiita isik, kellele see on moeldud, inimene, kellel on
spontaansusega probleeme — ebakindel, jaik, pérsitud tundeeluga isik.
Teine topeltldks tekib olukorras, kus inimene saab karistada selle eest, et
ta mdistab olukorda Gigesti. Naiteks on kalkide ja vigivaldsete ning sa-
mas end hoolivaks ja armastavaks pidavate vanemate lapsel viga raske
oma vanemate diget palet maaratleda. Vanematele nende jéhkruse ette-
heitmine tooks kaasa karistuse. Nii ongi laps sunnitud teadvuslikult tol-
gendama vanemaid hoolitsevateks, arusaam oma vanemate johkrast
kditumisest surutakse aga siigavale alateadvusse (hilisemas elueas tdsiseid
ebakohanemise juhtumeid péhjustama). Kolmas topeltldksu juhtum ku-
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juneb olukorras, kus inimene on sunnitud kaituma oma ehedaile tunne-
tele vastupidiselt. Naide: vanem avaldab lapsele survet, et too sooviks
vabatahtlikult kodutéid teha. Kuna laps lausa jilestab koduseid talitusi,
jddb teda nirima segane siilitunne selle tottu, et ta ei suuda “digesti”
moelda. Neljas juhtum tekib siis, kui midagi samal ajal lubatakse ja kee-
latakse. Niisuguses olukorras on tippsportlane, kellelt sajad tuhanded
kaasmaalased ootavad vditu iga fiinnag eest, olles samas valmis oma lemmi-
kust kohe dra p66rama, kui ta tabatakse dopingu tarvitamiselt.

Topeltloks tekib ka olukorras, kus inimesele pealesunnitud seisu-
kohtadega sisuliselt annulleeritakse tema enda arvamus, tema seniste ko-
gemuste loogiline tdlgendus. Seda vaidakse saavutada mitmel moel.

a.) Teema hidmav viljavahetamine nii, et inimese viitele véi ettepa-
nekule et vaielda vastu, kuid samas tihistatakse oma jargneva
vditega teise ettepanek voi viide taielikult. Naide, Poeg: “Lahme
parki miangima.” Ema: “Tana on ilus ilm aias tootamiseks.”

b.) Eelnevale vditele nailiselt vastav vaide tdlgendab selle sisu oel-
dule jarsult erinevalt. Naide. Titar: “Me saime alati hésti 1dbi.”
Ema: “Jah, ma olen sind alati armastanud...”

c.) Metafoorselt mdeldud viiteid vdetakse meelega sona-sonalt.
Naide. Poeg: “Sa kohtled mind nagu last!” Isa: “Kuid sa ju oled
minu laps.”

Topeltldksu laadsed juhtumid kujunevad ka siis, kui lubadused,
ndustumised, podrdumised jt vaited on verbaalselt — sdnade tasandil -
neid saatvatele mittesdnalistele signaalidele segadusse ajavalt
vastupidised. Pila, huumori ja iroonia korral on sonade imberpoératud
mdte enamasti ilmselge. Ent igapdevaelu suhtlemisel kujuneb sageli
olukordi, kus sdnu saatev sbnatu valjendus jadb arusaamatuks, segaseks
voi vastuoluliseks, et neid selgelt teatud viisil tolgendada. Tegelikkust
raskelt moonutavad projektsioonid ja maaniad voivad tekkepinna leida
selles, et suhtlemise kahemottelise tolgendusega olukordi vaadeldakse
dela iroonia, oma tagakiusamise voi teiste salasepitsuste jarjekordse
naitena.

Mitmed psuhholoogid on muide néukogude aega tdlgendanud to-
taalselt skisofreenilisena, sest miljonid inimesed viibisid aastakiimneid
topeltloksus. Elati ju neil aegadel haiglast kaksikelu: tool, ametilihingu
koosolekul, valimistel, sunniviisilistel massitiritustel tuli jirjepidevalt de-
monstreerida oma sisemistest pohimatetest jarsult lahkuminevat meel-
sust.

Jargnev tolge P Watzlavicki ja tema kolleegide materjalist voimaldab
paremini mdista just ndustamisel ja psuhhoteraapias tekkivat topeltldksu
fenomeni.
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Inimsuhete paradoksaalseid cfekte kirjetdasid esimestena Bateson, Jackson,
Haley ja Weakland artikiis “Lisandusi skisofreenia teooriale” (1956). Umber-
totatud ja avardatud kujul vaib ropeltidksu fenomeni kirjeldada jargmiselt.

(1Y Kahe vdi rohkema inimese vahel on vilja kujunenud intensiivsed
suhted, mis ihele, mitmele vOi kdigile nende hulgast kujutavad suurt fuisilist
ja/vdi psiihholoogilist viirtust, Tiidpilised olukorrad, milles niisugused intensiiv-
sed suhted asct leiavad, ei pruugi pirrduda perekonnaringiga (eriti suhtes vanem-
laps), vanuse, malteriaalse sbliuvuse, sdpruse, armastuse, lojaalsusega teatud reli-
viooni vdi ideoloogia suhtes, samuti sotsiaalseid suhteid ja traditsioone mdjuta-
vate kontekstide ja psithhoteraapia protseduuridega.

(2) Sellises kontekstis edastatakse sdnum, mis on struktureeritud nonda, et
see:

(a) wviidab midagi,
{by viidab midagi oma viite kohta,
{c) necd kaks vaidet vilistavad teincteist.

Teiste sOnadega, kui sGnumis sisaldub juhtnddr, siis see ei tohi olla allutav,
olemaks allutav; kur selles sisaldub 1seenda vOi kellegi teise mdaraltlus, siis ini-
mene, keda sdnum madratieb, on kirjeldatud tidpi isiksus vaid juhul, kui teda
pole kirjeldatud viisil médratletud; ja 1a pole niisugune isiksus juhul, kui ta selii-
sena on madratletud. (S3numi selgeim mdte ongi olla “selge motteta” — A.K.)

(3) Jalopuks, sdnumi saaja on kas metakommunikatsiooni (kommentaarr)
vDi suhtluse viltimise abil suletud sonumiga kindlaks méiratud raamidesse. Ji-
relikult, isegi kui sdnum on loogiliselt vities mdtletu, kujutab see endast prag-
maatilist reaalsust: sdnumile on vOimatu mitte reageenida, kuid sellele pole kwi-
dagi vdimalik reageenida ka adekvaatselt {mitteparadoksaalselt}, kuivord sdnum
on juba loomuldasa paradoksaalne. Olukorra teeb sageli veel keerulisemaks vali
keeld vilja nididata, et selle vastuolu reaalsest probleemist saadakse aru. (Selli-
sesse topeltldksu sattunu tunneb endal lasuvat siitid Ghelt poolt seetdttu, et ta
tajub oma olukorra viiljapiasmatust, teiselt poolt aga ka seepiirast, et ta peab sii-
rast siilidistatust halvaks v&i ebanormaalseks, kuivard sce, mida ta tunneb ja
nieb, liheb lahku scllest, mida wa “peaks nidgema” - AK.)

Nii psithhoanaliiiis kui ka enamik psiihhoteraapiakoolkondi kasutavad ravi
abivahendina wvarjatud topeltldkse. Psiihhoanaliiiisi paradoksaalset loomust
mbistis juba ks Freudi esimes) kaastottajaid Hans Sach, kes olevat telnud, et
analiiiis 6peb sel hetkel, kui patsient taipab, et see voib kesta lopmatuseni. See
tihelepanek meenutab iillataval moel zen-budismi doktriini, mis dtleb, et val-
gustatus saabub sel hetkel, kui inimesed mdistavad, et pole clemas saladust ega
ioppvastust ning jirclikult pole ka mdtet kiisimusi edasi esitada. (Zen-meistrite
itheks lemmikfraasiks on: sansaara ongi nirvaana! - A.K.) Lugeja vdib soovi
korral leida pohjalikuma ulevaate sclle probleemi kohta Jacksoni ja Haley artik-
tist “Transference evisited” (Journal on Nervous and Mental Disease, 137; 363-
371, 1963). Siinkohal toome liihidalt dra selle uurimuse sist.

Traditsiooniliselt arvatakse, et iilekande situatsioonis poordub patsient taga-
si oma varasemate, “mittcadekvaatsete” kiitumismallide juurde. Jackson ja
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Haley vdtavad appi vastandiee ja esitavad kilsimuse: millisena mdista psithho-
analiliisi seansi “adekvaatset reaktsiooni”? Sellest seisukohast vaadates tundub,
et kogu ravirituaal, mis koosneb kusetist, vabadest assotsiatsiconidest, pealesun-
nitud spontaansusest, honorarist, patsiendi titluste tilestahendamisest, tipse aja-
kava jilgimisest jne, nduab selle range olukorra teisendamiseks patsiendi poolt
vdga hisli libimoeldud reaktsiooni. Abi vajav patsient pole selleks suuteline ja
satub niilid kummalisse suhtlusseisundisse.

(a) Patsient peab loomulikuks, et analiitk on professionaal, kes iitleb
talie, mida tal tuleks teha. Kuid analiiiitik teeb hoopis ettepancku, et patsient vo-
laks vastutuse ravikuuri eest enda peale; analiititik Ghelt poolt nduab, et patsient
oleks spontaanne, teiselt poolt aga scab tema kiitumisele ranged piiravad reeglid.
Tegelhikult seatakse patsiendile tingimatu ndue: “Ole spontaanne.”

(b) Soltumata sellest, kuidas patsient antud olukorras kiiitub, parkab ta pa-
radoksaalse vastuse otsa. Kui ta teatab, et tunncb end paremini, deldakse talle, et
tegemist on tema vastupanuga, kuid see on tore, sest niilid avaneb véimalus tema
probleemi paremini mdista. Kui ta kangekaelselt kordab, et usub oma tervene-
misse, deldakse talle, et ta osutab ravile vastupanu ja piiiab selle katkestada en-
ne, kui tema reaalsed probleemid on libi analiiiisitud,

(c) Patsient scatakse olukorda, kus ta ¢1 saa end ilal pidada nagu kips
inimene, ja analiifitik 15lgendab tema lapselikku, vahetul kaitumist lapsepdlve
relikiina, jirclikult millegi kohatuna.

{d} Jdrgmine paradoks iscloomustab viga kecrulist kiisimust: kas analiii-
tiku ja patsiendi vahclised suhted on vabatahtlikud v6i sunniviisilised? Uhest
kiiljest rdagitakse patsicndile pidevalt, et suhted on vabatahtlikud ja jérelikult
simmeetrilised. Ehkki kui patsient jidtab seansi vahele véi iikskdik missugusel
muul moeel rikub rollide vahekorda, tuleb ilmsiks, et need suhted on sunniviisibi-
sed, komplementaarsed, ja juhtpositsioonil asub analiiiitik.

(e) Analiitiku juhtpositsioon muutub eriti sitmandhtavaks siis, kui mangu
ilmub alateadvuse mdiste. Kui patsient pole tdlgendusega ndus, vaib analiiitik
alati seletada, et ta puudutas sidrast teemat, mida patsient ei suudagi a priori
endale teadvustada, sest legemist on ju alateadvusega. Teisest kiiljest, kui pat-
sient ise piilab midagi alateadvusega seletada, v&ib analiiiitik seile viite kohe
tagasi torjuda, deldes, et kui tegemist oleks alatcadvusega, ei saaks patsient ju isc
sellele viidata.

Ulaléeldust nahtub Watzlawicki jt jargi, et hoolimata sellest, mida
analuutik teatud muutuse saavutamiseks ka ette ei votaks, ikka seatakse
liles keeruline terapeutiline topeltldks, mis mojutab patsienti niihdsti siis,
kui see toimib, kui ka siis, kui see et toimi. Laiemnas plaanis vaidavad
autorid selle olukorra olevat iseloomuliku mitte Gksnes psiihhoanaliiisi-
le, vaid ka psiihhoteraapiale selle s6na laiemas tahenduses.

Jeomstannd Valuer Kerssa
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A. Kepinski. Mask

Poola psiihhiaatri A. Kepifiski raamatu “Neurooside psithhopato-
loogia” venekeelne vialjaanne oli paari aastakiimne jooksul meie psih-
holoogidele autoriteetseim neurooside tekkemehhanisme ja raviviise sel-
gitav teos. Jargnevas tekstis arutleb Kepinski selle iile, kas ja mil madral
tuleks terapeudil oma kutsettos varjuda maski taha.

Inimesed tdmbavad endale sageli ette mitmesuguseid maske ja votavad sis-
se poose, mille cfekt on aga viiga liihiajaline, sest psiiiihilise moju mottes on
efektiivne iiksnes inimese 1oeline nigu. Lisaks sellele maski kandmine visitab.
Inimene peab tahtejouga sdilitama kord omaks voetud kunstlikku poosi, peab
maha suruma ehtsate tunnete ekspressiivsuse. Muidugi pole kdike voimalik var-
jata, niiteks ei allu tahtejdule vegetatiivsed reaktsioonid, mis on olulised kdigi
emotsionaalsete seisundite puhul; harva énnestub regulecrida silmade ilmet.
Seetdttu pole mask dldjuhul tdiuslik, midagi tungib selle varjust alati esile. Eht-
sate tunnete mahasurumine on piinarikas. Kurnatuse astc on psiihhiaatrile sageli
tipseks indikaatoriks sellegi kohta, missugune on tema enda emotstonaalne suhe
patsiendisse. Nagu kdik inimescd, elab ka psihhiaater tile oma konflikte ja on-
netusi, mis ei luba tal keskenduda haigele; haigega tegeleb otsekui iiksnes tema
teadvuse pealminc kiht, samal ajal kui sligavuses keerlevad hoopis teised matted.
Selliste]l juhtudel tekib vajadus ette thmmata mask, psithhiaater teeb nio, et tun-
neb patsiendi vastu huvi, tegelikult seda tundmata. Psiihiliselt haige inimene
nduab palju aega; psihhiaater pole sugugi alati vastuvdtualdis, teda ootavad tei-
sed patsiendid ja teised 166d, mis mdnigi kord on tihtsamad kui haige drakuula-
mine. Selle asemel et moelda haige peale, matleb psihhiaater eessesvate tege-
miste peale; haige katb talle nidrvidele, ré6vib tema hinnalist aega. Ometi peab
psithhiaater tema suhtes iiles niiitama huvi ja tihelepanu. Monikord irritab haige
teda teatraalse kiitumise, kangekaelsuse vOi soovimatusega vastata oma isikut
puudutavatele kiisimustele, mdnikord ka sellega, et tema iseloomujooned ja
probleemid meenutavad psiibhiaatrile tema cnda aprobeerimata jooni ja tema
cnda varjatud problecme. Kui psithhiaater dpib ajapikku haiget siigavamalt
tundma, tema negatiivae suhtumine tavaliselt kaob, kuid algul tdmbab psih-
hiaater ette maski. Mitte ilikski teine meditsiinicriala ei kutsu esile nil tugevat
frustratsioom kw psithhiaatria. On erialasid, kus arst kas paremini vdi halvermini,
kuid alati teeb midagi. Psiihhiaatrias on asi vastupidine: mida aktiivsem on arst,
seda halvemim mojub see patsiendile. See kehtib nii somaatilise kui ka psiihhote-
raapilise ravi kohta. Mida aktiivsemalt tahab arst psiihhoteraapias haiget mojuta-
da — kiiresti likvideerida tema haiguse siimptomid, muuta isiksuse véirstruktuuri
—, seda tugevamaks muutub haige vastupanu ja scda norgem on raviefekt. Sageli
juhtub, et hoolimata paljudest tundidest, mida arst haigele piihendab, ei taha vii-
mase psiithiline seisund kuidagi parancda. Ainus, mida arst v3ib siin teha, voi
digemini, mida ta peab tegema, on haigele kaasa tunda — selles mdttes, et mdista
tema kannatusi ja katsuda neid ratsionaalselt korrastada.
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Niisugune aktiivsusest loobumine on raske iga inimese jaoks. On vaja suurt
sisedistsipliini, et hoiduda tegutsemiskiusatusest — kas v&i konelemisc kaudu —,
et mitte kritiscerida haiget, mitle jagada talle soovitusi, mitle stiidistada teda
ainsagi karsitu Zestiga. Kuulamisoskus on suur kunst. Ei piisa sellest, et suruda
endas maha tegutsemissoov, on vaja ka pingutada tihelepanu, et taibata, mida
haige tahab éelda, et iiha paremini mdista tema efulaadi, niha teda minevikus ja
olevikus ning isegi tulevikus. Niimoodi tekkiv kujutluspilt ei tohi olla jiik, sce

peab kogu aeg muutuma, vastavall sellete, mida uut on dnnestunud haige kohta
tcada saada,

R. May Normist, neuroosist ja ndustamisest

A. Adler kirjutas: “Viikesed raskused on norm, suured neurcos.” Tip-
semini deldes on norm see, kui inimene tuteb emotsionaalsete konflikti-
dega toime, neuroos aga see, kui ta ei tule,

* Normaalscks saamiscks ei tuleks saada mingi kategooria 15ikes statisti-
liseks keskmiscks. Normaalsus pole norm, vaid oma istkupdra esiletoo-
ming ja vabadus.

= Jga indiviid on teistest erinev, unikaalne, ja sellest, kuidas ta oma uni-
kaalsusega Umber kiib, sdltub termna vaimne tervis.

s Isiksuse pohiiilesandeks on midaratleda ihiskonnas oma unikaalne roll.

» Noustaja jutule tulevate inimeste eluraskused tekivad sellest, et nad el
oska olla nemad ise, nad e1 oska villjendada oma individuaalsust.

» Paljude noorte seksuaalne lodevus tuleneb nende hirmust olla nemad
ise, mis sunmb neid méangima endale kohatuid rolle.

* Nopustajate suurimaks veaks on piidd suruda oma kliendid mingisse
kindlasse kategoonasse.

» Noustaja Olesandeks on aidata inimesel siilitada oma isiksuse kordu-
matust.

* Aidates kliendi! korvaldada isiksuslikku probleemi, aitab ndustaja tal
saada istksuslikult vabamaks.

*  Vabaduse pohitunnuseks on vdime langetada iseseisvalt end puuduta-
vaid otsuseid.

*  Ncuroosid pole piritud, vaid omandatud — need tulenevad meic v8ime-
tusest kasutada seda, mis me oleme parinud.

* Ajaloost saab tuva arvutul hulgal nditeid, mis kinnitavad, et enamik
viljapaistvaid loovisikuid olid neurcotikud.

» Kannatusel on suur Ulesehitav potentsiaal. Kannatuste kaudu osutab
loodus sellcle, kus me eksime ja mida meie kditumises tuleks muuta.

»  Mida andekam intmene, seda tundlikum ta on ja seda sligavamalt elab ta
oma kannatusi ldbi, kuid seda suuremad on tal ka oma pingetega toi-
metulcku voimed.

* Iga inimene pirkab kokku sisemiste probleemidega ning tal tuleb oma

pingeid korrigeerida,
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* Sisepinge korrigeerimise oskus on loovusega seotud anne.

* Katse varjuda ebaedu kartuses elu esiletoodud probleemide ecst viib
iiksnes psiihholoogiliste probleemide tekkimisele.

* See, kes on endale tiiclikult keelustanud instinktide viljaclamise, vdib
kiill valtida kurja tegcmist, ent samas vétab ta endalt ka véimaluse teha
head.

Tolgete allikad: A. Adleri, J. Moreno ja V Frankli teoste katkendid
parinevad raamatust Caxaxkuan, Y  "TexHuKH KOHCYAbTHPOBAHHA M

ncuxotepanuk” M., 2000. Teiste tolgitud autorite teostele viidatakse tol-
gete juures voi on allikad toodud kasutatud kirjanduse osas.
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Lisa 2. Loogastusharjutused

[o6gastumisvoime omandamiseks tuleb oppida kéigepealt lihaseid
pinge alla viima ja tajuma selget vahet pinevusseisundi ja lodvestuse vahel.
Alles seejarel asutakse harjutama eneselddgastuse votteid. M. Walker on A.
Lazaruse uuringute pohjal vilja to6tanud 166gastusvotete siisteemi, mida
voib edukindlalt omandadaise & p pimis e teel. Opikava hdlmab kolm
kahenddalast perioodi. Esimesel etapil dpitakse tundma lihaste pingestatud ja
I6tvunud seisundi erinevust, teisel harjutatakse kohaste stiimulsonade abil
eneselddvestamist, kolmandas jargus opitakse stiimulkujutluste kasutamist ja
omandatakse voime 16tvuda iikskoik kus ja millal. Autogeense treeninguga
vorreldes on lihaspingete korvaldamisele suunatud metoodika palju lihtsam
ja kilremini omandatav, sealjuures tullakse toime ka ilma Spetajata.

] etapp (harjutatakse kahe nadala jooksul tiks kord paevas)

Heida vaimalikult vaikses ja hamaraks tehtud ruumis vaibale selili. Sule
silmad. Aseta kasivarred kiljele. Kukla, pdlvednnalde ja pahkluude alla v&id
asendi mugavamaks muutmiseks seada padjakesi. Vota pigistavad roivad lt,
lodvesta rihm voi vo6, vabasta jalad kingadest. Pingesta ja 16dvesta niiid jar-
gemooda erinevaid lihaseid ~ (ks lihas voi lihaseriihm korraga. Taju pinge-
seisundisse viidud lihast véimalikult selgesti ja teravalt ning siilita pingesta-
tus kuni poole minuti valtel. Seejiirel vabasta lihas hasti aeglaselt ja sujuvalt
pingest ning tunne, kuidas saabub lddvestus.

Harjutamisel toimmu jargmiselt.

1.  Pigista sdrmed rusikasse.

2. Kéverda kiiinarvarred ja vii 6lalihased tugeva pinge alla.

3. Siruta kasivarred sirgeks.

4. Kortsuta otsaesist, seni kuni tunned peanahas pinget.

5. Tésta kulmud iiles, ndnda et kdik naolihased satuksid pingesei-
sundisse.

6.  Pigista silmalaud tugevasti kinni.

7  Suru hambad kokku ning pane tihele 16ua, pdskede ja kaela pin-
gestatust.

8. Suru keel vastu suulage.

9. Suru kukal hugevasti vastu patja voi porandat.

10. Surulbug vastu rinda ja painuta pea ette.

11. Tosta 6lad kirvade kérgusend.

Tihelepanu! Koiki neid harjutusi tuleb sooritada sisemise tunnetusega,
kiirustamata. Lotvumisoskus pohineb vaimel juba tekkestaadiumis pingeid
ara tunda.

Pea niitid vahet!

Asu pingeid korvaldama. Kujutle, kuidas pingeid eemaldav 1odvestus-
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tunne tekib sdrmeotstes ja levib sealt iile labakae, kasivarte, kiitinarvarte ja
olgade peanaha poole.

12. Hinga véimalikult sigavasti sisse, pea hetkeks hinge kinni ja soo-
rita valjahingamine hasti Ghtlaselt, sujuvalt, aeglaselt. Korda seda tervistavat
hingamist veel kolm korda.

13. Vii kohulihased nii tugeva pinge alla, kui suudad (ilma et kohtu
sisse tombaksid).

14. Tomba koht sisse ja hoia vaheke aega seda selles asendis.

15. Tomba selg kiiiiru ja pusi selles asendis, kuni vésid. Tee puhke-
paus. Kujutle, kuis lodvestusseisund levib peast olgadesse ja kasivartesse.
Kujutle, kuidas 15tvus kandub itha kaugemale rinda, selga, kohtu.

16. Keskendu saartele ja jalgadele. Suru kannad tugevasti vastu poran-
dat.

17.  Siruta labajalad ja varbad nii kaugele ette, kui suudad.

18.  Siruta varbad lae poole (ilma et tostaksid kandu). Tee taas puhke-
paus ning kujutle, et viibid meeldivas lodvestusseisundis. Alusta lodvesta-
mist varbaist ning suundu aegamisi keha modda tles. Kujutle hetkeks, millise
pinge alla satuksid saared, kui neid tostaksid. Viibi lodvestusseisundis nénda
kaua, kui soovid.

Mirkus. Toodud juhtnédrid void rahulikul haalel ja asjalikus tocnis lu-
geda magnetofonilindile. Tahtis on valida paras tempo. Lihaste eneselodves-
tamisel juhinduda magnetofonilt tulevatest kaskudest. Lodgastusharjutusi
voib ithendada ka muusikataustaga. Millist meloodiat eelistada, oleneb isikli-
kust maitsest. Mozart, Francis Goya, floodipalad, india raagad, Straussi val-
sid, Bachi oreliprelitidid, diksilandmuusika — varieerimisskaala on lai. Mis
uhele rahustav voi toniseeriv, vbib teisele toimida drritavalt vdi rammestavalt,
Katseta ja leia endale sobiv. Tépselt sama kehtib ka toodud juhtnédride suh-
tes. Kui avastad, et saavutad teatud lihasgrupi pingestamnisel-lodvestamisel
kiire edasimineku, voidki just sellele toetuda. Teatud pedantsus on harjuta-
mise} vajalik just selle ajani, kuni oled saavutanud kindluse harjutuse p&hi-
08sas.

11 etapp (kestus 2 nadalat; 1 kord paevas)

Leba poolhdmaras ruumis mugavas asendis. Hinga stigavalt sisse ja
valja ning kujutle, et valja hingates levib soe, meeldivalt raske ja 16tv seisund
kogu kehasse. Kujuta ette, et sinusse voolavad, sind labistavad iha uued ko-
sutavad 166gastuslained. Keskendu méne minuti jooksul sdnale “lodvestus”
iga valjahingamise juures. Motle seejarel siddrastele sonadele nagu “rauge-
nud” “rahulik” “vaikne” “8dus”, “hubane” jt. Pea iga mdttes véi sosinal
korratud sbna jarel vahet ning puiia selle viltel stiimulsona tiahendusele liita
kogu oma olemust valdav 166gastustunne. Vali kaks séna, mis tunduvad kai-
ge rahustavama toimega, ja korda neid vaikselt paarkiimmend korda, lotvu-
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des iiha taielikumalt ja siigavamini. Harjutamise tulemusena dpid ainuiiksi
neid sdnu lausudes taastama pingeseisundi tekkides 166gastustunde.

[ etapp (hagutamisaeg 2 nidalat; 1 kord pievas)

Leba mugavas poosis rahulikult selili, tee mitu sujuvat siigavat hin-
getommet ning motle sellele, kuidas 166gastus levib sinus, muutudes
sulle taiesti olemuslikuks. Kasuta stiimulsonu ja hoolitse, et sinus pii-
siks tasakaal ja meelerahu. Kui tunned, et pingeseisund hakkab
taanduma, void alustada jargmist harjutust.

Kujutle, et jalgid sulle siigavat hingerahu pakkuvat vaatepilti: paike-
sekillast liivaranda, tiilinet jarvepeeglit, metsamajakest, lumesajus
ohtutdnavat, kiidevat kaminat voi hodguvat lokkeaset. Naudi niitid
uht valitud kujutluspilti mone minuti valtel. Sellest kujutluspildist
saab sinu kindel abivahend, pinevais olukordades void sellesse ma-
neks hetkeks voi minutiks sisenedes leida rahwu ja 160gastust.

Istu mugavasti toolile, pane silmad kinni ja hoia kidsivarred enda
korval Tosta alul iiht, siis teist kitt, seejarel modlemat korraga. Tunne,
kuidas kded satuvad iiles tostes pinge alla ning alla lastes 16tvuvad.
Korda seda liigutust. Hinga késivarte tostmisel stigavalt sisse ja nen-
de langetamisel sujuvalt ja siigavalt vilja. Kasivarte tilal olles hoia
ilejaganud keha lotv,

Touse pusti ja katsu 1otvuda: hoolitse ennekoike dlgade, kohu ja ka-
sivarte lodvestarnise eest. Astu suletud silmil méni samum edasi-
tagasi, heljutades kergelt késivarsi ja kdrvaldades koik lihaspinged.
Seisa rahulikult paigal. Hinga stigavalt ja sujuvalt ning kujuta ette,
kuidas lodgastusseisund valdab sind tdielikult. Kasuta selle tunde
stivendamiseks suunissdnu (stiimulsdnuy).

Hakka I90gastusseisundi saavutamiseks kasutama olukorras koha-
seid sonalisi vermeleid.

Autoroolis  véid endale sisendada: “OLEN VIRGE JA
TAHELEPANELIK TEISTE SOIDUKITE SUHTES.”
Haireolukorras kasuta suunislauset “OLEN KINDEL JA RAHULIK.”
Vaimsel t661 lausu endale: “PUHENDUN JAAGITULT SELLELE
ULESANDELE.”

Arkamisjargne ergutusvormel véiks olla selline: “MUUTUN VIR-
GEKS, REIBAS ]JA KINDEL ENESETUNNE PUSIB KOGU
PAEVA..”

Tahtis on jalgida, et vormel oleks selge, lithike ja kindel ning lausungis
puuduks ei-vorm. Psiiithika reageerib ei-sisendustele vaga térksalt vdi isegi
soovimatus suunas. Niisiis ei kolba kuhugi sisendus “Ma ei nirvitse” See
tuleb asendada positiivse kindla vormeliga “OLEN RAHULIK”

241



Valik psiihhoteraapia ja noustamise
moisted

Adaptiivne kiitumine - {imbrusega kohanemisel pohinev kiitumi-
ne

Afekt - tugev tundepuhang, nt viha véi eufooria

Agorafoobia — lagedahirm, lagedate kohtade kartus

Ambivalentne - vastakaid tundeid tekitav

Amneesia - malukaotus

Anamnees — haiguse eellugu, haiguslugu

Anoreksia —isutus

Asteenia — suurenenud vésimus, jduetus, narvinorkus

Autism — endassetombumine, kontakti valtimine teistega
Autoanamnees — patsiendi enda kirjeldus oma haigusloost
Autogeenne treening — ]. Schultzi poolt vilja tootatud 166gastus-
harjutuste meetod

Automaatmotete vaidlustamine - iseeneslike negatiivsete motete
kahtluse alla seadmine, vastandamine neid kummutavate tosiasja-
dega

Aversioonteraapia — (Id aversio — arapdoramine) kditumisravi mee-
tod, vastumeelsuse kujundamine ebasoovitava kditumise suhtes,
tihendades seda pdhjustavaid arriteid ebameeldivate arritajatega
Biotagasiside - teadvuse kontrollile allumatute funktsioonide (nt
sudameriitm, lihaspinge) mojutamise tehnika

Borderline isiksus — haiguse (psithhoosi) ja tervise piirialal asuv
inimene

Bulimia nervosa - stindroom, millele on omased korduvad liig-
s60missoostud ja tilemidrane kehakaalu kontroll, mille tulemusena
patsient v&tab kasutusele aarmuslikud meetmed toidu paksuks te-
geva moju vahendamiseks

Dementsus — orgaaniliselt pohjustatud nodrameelsus, vaimne niiri-
nemine

Depersonalisatsioon — isiksustaju ndrgenemine, iseendast vodrdu-
mine, tundmus, et iseenese identsus on kaotsi ldinud. Patsient kae-
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bab, et tema psiitihiline tegevus tundub ebareaalse v&i automaatse-
na

Depressioon — motlemist ja tegutsemist pidurdav meeleolu langus,
masendus

Desensibiliseerimine — tundlikkuse sihipdrane norgestamine mil-
legi valuliku voi ohtliku suhtes

Diagnoos — haiguse olemasolu ja iseloomu mairang haige igakiilg-
se uurimise pohjal

Diagnostika - haiguste dratundmise ja diagnoosi panemise dpetus
Ego (Ich} — (Id k - mina) Freudi &petuses idile ja superegole vastan-
duv isiksuse teadlik osa; see osa psiithilisest aktiivsusest, mida
loetakse motete ja tegude produtseerijaks

Ejakulatsioonihaire - probleemid liiga varase v&i hilineva seemne-
purskega

Emotsionaalne labiilsus — tundeelu tasakaalutus

Empaatia - teise isikusse sisseelamise vdime. Rogersi jargi on toeli-
ne empaatia (accurate empathy) véime kujutleda, mida klient tunneb,
moista tema sisemaailma ja anda sellest arusaamisest ka kliendile
teada

Enesejuhenduslik treening — Bandura teooriale toetuv toimetule-
kuvdime suurendamine, pohineb jirjepideval iseenda suunamisel ja
Opetamisel

Enesevaatlus — etteantud skeemile (kiisimustele, tunnustele} toetuv
enda motete, tunnete, impulsside, kditumisviiside jdlgimine
Etioloogia — dpetus haiguste pohjustest

Eufooria - heaolutunne

Foobia — irratsionaalne hirmutundmine mingi objekti ees

Frigiidsus - suguline kiilmus, tikskoiksus

Grupiteraapia - rithmaviisiline psiihhoteraapia

Hallutsinatsioon — meelepete

Hipnagoogilised hallutsinatsioonid — poolunes ilmnevad meele-
petted

Hiipohondria - plisiv hoivatus ideest, et esineb mingi raske ja prog-
resseeruv haigus

Hiisteeria - lilaldatud emotsioonidega pstiiihikahéire

Id (Es) - isiksuse see osa, mis katkeb loomulikke tunge ja tarbeid

In vitro — eksperimendi olukorras, “katseklaasis”
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In vivo — tegelikus elus

Infantiilsus - taiskasvanu lapsemeelne arutlemine voi tegutsemine
Insait — (ingl insight — ootamatu taipamine) intuitsioonil pohinev
asjade olemuse voi probleemi taipamine

Intsest — seksuaalne labikaimine lahedase sugulasega

Isiksus - indiviidi terviklikkust iseloomustav moiste

Katarsis - hinge puhastav elamus, vabanemine sisekonfliktidest v5i
-pingetest neid pdhjustanud asjaolude analiiiisimise kaudu
Katastrofeerimine — olukorra ohtlikkuse voi lootusetuse irratsio-
naalne véimendamine

Klaustrofoobia — hirm suletud ruumide ees

Kodutoo — kliendile ndustamisseansside vaheajaks antav (ilesanne
Kognitiiv-kditumisteraapia — pstihhoteraapiasuund, mis taotleb
irratsionaalse tunnetuse kérvaldamist ning kohanemisvoimet pa-
randava kaitumise dppimist

Kognitiivne - tunnetuslik, tahelepanekuid teadvustavale intel-
lektuaalsele protsessile omane

Kognitiivne triaad — Becki jargi métlemise sisu kujundamine ise-
enda, hetkekogemuse ja tuleviku perspektiivide kohta antava
kolme negatiivselt moonutava hinnanguga

Kognitiivne iimberstruktureerimine ~ tihelepanu, taju ja motle-
misviisi sihiparane iimberkujundamine

Kohtumisrithm — teraapia- ja eneseabi rithm, mille litkmed piiiia-
vad vaba tundevaljenduse ja vahetu suhtlemise kaudu arendada
oma sotsiaalset kompetentsust

Kokkupuuteravi - arevust pohjustava objektiga (nt maod, pime-
dus, lendamine) korduv kokkupuutumine, mis jark-jargult kor-
valdab hirmu

Komplikatsicon — juhtumi keerukaks kujunemine

Kompulsiivne — sunniviisiline

Konatiivne — motivatsiooni ja tahteellu puutuv

Konflikt — vastuolu teravnemise piirijuhtum, tili, riid
Koik-vai-mitte-midagi-métteviis  (lahedane moiste mustvalge
motlemine) — tiks keskkonnaga kohanemist raskendava irratsio-
naalse motteviisi ilminguid

Kiitumishdire — indiviidi kditumisviisis valjenduv haire
Kiitumisravi — dppimisteooriatele toetuv pstihhoteraapia

244



Latentne - peidetud, varjatud

Libiido - sugutung ja naudinguiha

Luul - raskesti korvaldatav vdararvamus, spontaanselt tekkiv
valjamoeldis

Maniakaal-depressiivne — maniakaalsete ja depressiivsete perioo-
dide vaheldumine

Minanérkus — voimetus oma impulsse ja tunge talitseda
Minasuutlikkus — inimese véime talitseda oma impulsse
Motivatsioon - ajejdudude koondnimetus

Negatiivne motlemine, negativism — kdige negatiivselt tdlgenda-
mise kalduvus

Negatiivsed automaatmotted — drevust, ebakindlust ja madalat
enesehinnangut pohjustavad automaatsed mottejareldused, mis
tarkavad teatud olukordades, nt solvumisel

Neuroos — psiilthikahéaire, mille puhul ilmnevad tunde- ja tahteelu
muutused, kuid puuduvad orgaanilised kahjustused; tekib roh-
kete psiitihiliste elamuste tagajarjel

Obsessiivne ~ sundmattest tingitud

Obsessioon — sundmote

Oraalne - suuline

Paanika — hirmu aarmuslik vorm

Paanikahiire — hoogude kaupa tekkiv tugev hirmutunne
Paradoksaalsed tehnikad - niiliselt simptomit tugevdavad, tege-
likult seda korvaldavad raviviisid

Paranoia — tagakiusamisluul

Perfektsionism - taiuse taotlemise “tobi”, sunniviisiline pedant-
likkus

Perseveratsioon — kordamine

Platseeboefekt — neutraalse aine andmisega kaasnev raviefekt
Preventiivne — valtida voimaldav, (nt haigusi) arahoidev
Projektsioon — teistele teatud omaduste (eriti iseenda allasurutud
impulsside) omistamine

Psithhiaatria — arstiteaduse osa, mis tegeleb vaimuhaiguste ja
psiiihikahdirete raviga

Psiihhoanaliiiis - S. Freudi rajatud ja tema paljude jargijate aren-
datud Spetus, mis rohutab alateadvuse osa inimkaitumises
Psiihhodraama — Moreno rajatud psiihhoteraapiasuund, milles
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kesksel kohal on traumeerivate juhtumite lavastused, mang ja
improvisatsioon

Psiithhoos - tegelikkuse tunnetamise hiirega psiiihiline haigus
Psiihhopaatia - raske psiitihiline héire voi haigus
Psiihhosomaatiline — somaatilise hdire psiiihilise tagapohja too-
nitamine

Psiihhoteraapia — psithholoogiatecoriatele ja -meetoditele tuginev
pstiihiliste haiguste ravi (ei eelda meditsiinilist ettevalmistust)
Ratsionaliseerimine - “pohjuste otsimisel” ja ebameeldiva kunst-
likul 6igustamisel rajanev kaitsemehhanism

Reaktiivsus — (impulsside, tunnete) kohene ja intensiivne valja-
elamine

Reaktsiooni moodustumine - tegelikele motetele ja tunnetele
vastupidiste reaktsioonide moodustumisel p&hinev kaitsemehha-
nism

Regressioon -~ tagasilangemine varasemale arenguastmele
Retrospektiivne — tagasivaatav

Rellimang — mis tahes sotsiaalse rolli manguline esitamine

Sadism — teiste piinamise (seksuaalne) nautimine

Skisofreenia — raskekujuline psiihhoos, mida iseloomustab nii
motte- kui ka tundeelu tabav isiksuse Ichenemine

Somaatiline - kehaline

Sotsiaalfoobia — hirm inimeste seas olemise ja nendega suhtlemise
ees

Spasm - tahtest sdltumatu lihase kokkutémbumine

Stereotiilip — muutumatu kordumine, nt arvamus, hinnang
Suhtlemistreening — suhtlemisvilumuste sihiparane omandamine,
enamasti grupiviisiliselt

Suitsiid - enesetapp

Sundmaotted — vigisi pahe tulevad motted, mida on raske torjuda
Superego (Uber-Ich) - kiske, keelde ja moraali kandev isiksuse
osa Freudi mudelis

Siimptom — (haiguse) tunnusjoon

Siindroom - siimptomite iihendusel tekkiv haiguspilt

Siinergism — mitme teguri koosmoju

Ststemaatiline desensibiliseerimine — foobiatest tervendamiseks
rakendatav kditumisravi meetod
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Tagasilangus — ravis (nagu ka dppimises) kiirele edasiminekule
jargnev (ajutine) langemine endisele tasemele

Tagasiside - vahetule kiitumisele, eriti verbaalsetele ja emotsio-
naalsetele reaktsioonidele antav (kohene) vastus

Taktiilne - puuteline, puutumismeelega tihendatud

Teadlik-olek (awareness) sisaldab Perlsi jirgi siin ja praegu tekki-
vate moétete, emotsioonide ja kehaliste tunnete (taju) Ghtsust, see
viljendub ilmekalt vastanduvate néhtuste (polaarsuste) eristamise
voimes, nende tunnustamise ja integreerimise valmiduses
Teraapia - ravi

Tingimusteta tunnustamine (unconditional positive regard) tahen-
dab Rogersi jargi kliendi lugupidavat tunnustamist ning negatiiv-
sena tolgendatavatest hinnangutest loobumist, ikskdik milline
klient ka poleks

Tahendusluul - veendumus, et tavalised ja juhuslikud sundmu-
sed on erilise tdhendusega

Unetus - une puudumine, vaatamata unisusele v&i tahtlikele pin-
gutustele magama jadda

Vaikimiskohustus — kohustus mitte edasi radkida haiguste diag-
noosimise ja ravi uiksikasju

Vastuiilekanne — psiihhoterapeudil tekivad alateadlike konfliktide
tottu erilised tunded kliendi suhtes

Vialtimiskditumine — automaatne piiid hoiduda teatud objekti-
dest voi olukordadest, mida peetakse ohtlikuks voi drevust pdh-
justavaks

Arevuse tekke ndiaring — siimptomi mirkamine suurendab are-
vust, arevus lisab veendumust haiguse tdsidusest, hirm haiguse
ees teeb tlitundlikuks siimptomi tahelepanemisel

Ulekanne — varasema elu tunnete ja ootuste iilekandmine ndusta-
jale.
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