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,,Me ei peaks laskma toopingetel oma
elu kontrollida.” Tee test, millist

muutust vajad tooonne leidmiseks

Viimastel aastatel on Eestis hiippeliselt kasvanud labipolemisest tingitud
toovoimetuslehtede arv. See naitab, et paljud inimesed kogevad

oma_tooelus pingeid, rahulolematust ja kurnatust. Sellega ei pea aga leppima. Tee
test, et hinnata, mis sinu td0elus muutmist vajab.
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Aeg-ajalt tasub votta hetk, et mdelda, miks sa oma t66d teed ja mis sulle selle juures meeldib.
FOTO: PAU NOVELL ARAN | SHUTTERSTOCK

T6o moodustab suure osa inimese elust ja mojutab palju meie enesetunnet.
~Me oleme inimestena siiski suuremad kui t60, mis on vaid tiks osa voi roll
meie elust,” leiab superviisor Kaupo Saue, miks ei peaks laskma
toopingetel oma elu kontrollida. Kuigi argipaev on tihti kiire ja inforohke,
tasub votta aega, et tooolukordadele selge pilguga otsa vaadata. See aitab
selgusele jouda, millised on inimese sisemised soovid, kuhu tahetakse
tooalaselt areneda ja kas valitud tee ka sinna viib.


https://tervispluss.delfi.ee/kategooria/91619807/psuhholoogia
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.ti.ee/sites/default/files/documents/2025-04/T%C3%B6%C3%B6inspektsiooni%20aastaraamat%202024_0.pdf
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.ti.ee/sites/default/files/documents/2025-04/T%C3%B6%C3%B6inspektsiooni%20aastaraamat%202024_0.pdf
https://www.delfi.ee/teema/88003751/tooelu
https://tervispluss.delfi.ee/autor/100000177/helen-serka-sanchez
mailto:helen.serka-sanchez@tervispluss.ee
https://tervispluss.delfi.ee/autor/100000177/helen-serka-sanchez

Superviisor Merle Saar-Juht soovitab oma elu ja t00 sugavamaks
moistmiseks moelda labi tooelu kolm olulist aspekti: to6 tahendus, suhted
ja arenguvoimalused. ,Sellest tekkiv selgus toetab paremaid otsuseid,
targemat tegutsemist ja suhtlemist ning onnetunnet.”

Tooonne kolm alustala

Too6 tahendus. Kui inimene tunneb, et tema to6l on mote ja ta panustab
millegi olulisema heaks, siis kasvab ka tema rahulolu ja motiveeritus.
Monikord aitab tahendusrikkust kasvatada vastuste leidmine kiisimusele
»2Miks ma seda tood teen?”. ,Julgustan inimesi mitte leppima rahuldust
mittepakkuva tooga, vaid tegema positiivseid muudatusi ja targalt
tegutsema parema eneseteostuse nimel,* leiab Saue, et elu on valede
asjade tegemiseks ja selleparast kannatamiseks liiga lithike.

.

Superviisor Kaupo Saue leiab, et me ei peaks laskma téopingetel oma elu kontrollida.
FOTO: ERAKOGU

Samas ei pruugi me kohe teada, kas ja miks t00 meile tildse meeldib. Selle
teadasaamiseks voiks moelda, milline inimene ma olen, mis on mu
vaartused, eriparad ja huvid. Kirjuta tles, millised on sinu praegused
voimed, oskused ja ressursid ning kuidas neid kasutad.

Toosuhted. Pole voimalik olla onnelik ja stressivaba, kui to0suhetes on
kroonilised voi poletavad konfliktid. Eriti veel, kui need on oma vahetu




juhiga. ,Toetav ja positiivne tooohkkond on tugev motivaator, paljudel
juhtudel kahjuks juhtide seas alahinnatud,” todeb Saue.

Konflikti korral kasvab arevus, mis voib aarmuslikel juhtudel hakata
mojutama selget motlemist ja t00 tulemusi. Stressis inimestel too kvaliteet
halveneb, esineb rohkem tahelepanematust ja negatiivseid valjattlemisi.
Viimased omakorda valavad 0li tulle ja vaikesed, mahasurutud pinged
plahvatavad suure leegiga. Sellele voib jargneda kahetsusfaas,
enesestudistused ja ,podemine“ - miks ma ei suutnud ennast kontrollida?
Inimene tunneb end jarjest Onnetuma ja eraldatuna. Me oleme aga
sotsiaalsed olendid, kes tahavad end kollektiivis tunda turvaliselt ja
kaitstuna.

Superviisor Merle Saar-Juht.
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Arenguvoimalused inimesena kasvamisel, uue oppimisel ja paremaks
saamisel on koigile olulised. Monele inimesele on need koige tahtsamaks



teguriks, miks ta tldse oma tookohal piisib. Saar-Juhi sonul kurdetakse
tihti, et koolitusi pole ja juhtkond ei toeta arengut. Uurides aga olukorda
lahemalt, selgub, et inimene on vaga palju uusi asju oppinud,
professionaalseid oskusi treeninud ja klientidega suheldes oma
suhtlemisoskusi lihvinud.

Motle moodunud kuule, mida uut oled oma t6os oppinud voi teada saanud.
Ules tasub kirjutada oma suuremad projektid ning vélja tuua nii
onnestumised kui ka ebadnnestumised. Nendestki on oppida. Selline
tlevaade tuleb kasuks ka siis, kui plaanid tooeluga edasi liikuda, et need
vestlusel ja elulookirjelduses ara markida.

Testi oma toorahulolu
Vasta jargmistele kiusimustele.
1. Kui tahenduslikuks sa pead oma to0d? (Skaalal 1-10)

Pohjenda endale antud punkte. Naiteks kui hindasid oma t66d 4 punktiga,
leia neli asja, mis annavad su to0le tahenduse. Mis soltub sinust, et saaksid
hinnata oma t66d the punkti vorra rohkem?

2. Kui head on sinu toosuhted? (Skaalal 1-10)

Pohjenda endale antud punkte. Naiteks kui andsid oma toosuhetele 6
punkti, leia kuus kinnitust hea suhtekvaliteedi kohta. Mis soltub sinust, et
punktide arv tthe vorra suureneks?

3. Kui palju tunned, et t60 kaudu arened? (Skaalal 1-10)

Pohjenda endale antud punkte. Naiteks kui andsid 3 punkti, leia kolm fakti
oma arengu kohta. Mis soOltub sinust, et punktide arv tihe vorra suureneks?

Kui said vahemalt tihele kiisimusele vastates vahem kui 5 punkti, voiksid
moelda, kas vajad tooelus tuge edasiste sammude labimotlemises ja
lahenduste leidmises. Seda voib pakkuda superviisor, coach voi sind tooelu
vallas noustav psithholoog.
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