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Kas stressivaba t66 on
uldse véimalik véi kas

t60 Eesti startup’ides on
ainult tks suur 6hin? Neist

T(.:.) 6tamine ja teistest toOstressiga

seotud teemadest

”Vﬁitle Vﬁi pﬁgene” raagib Urmas Kamdron.

Sona saavad nii oma ala

a]. aStu1 eksperdid kui ka tippjuhid.

stusin tithel ilusal suvepae-

val aastaid tagasi koosole-

kul, kus teemaks oli tdit-

mata tootmisplaan. Olin

emotsionaalne ja drritusin,
sest asjad ei sujunud ja mina pidin
klientidele puudujddgi kohta
vastuseid andma. Métlesin kunagi
kuuldud lause peale, et ettevottes
saab tootada kas seda armastades,
muutes voi sealt lahkudes. Mina
lahkusin, sest muuta ma seda ei
suutnud.

Oleme emotsionaalsed olen-
did ja emotsioonid on osa meie
igapdevast. Room, tillatus, kurbus,
viha, hirm, vastikus - tunneme
neid emotsioone ja siis kas varja-

- me voi vdljendame neid. Liigne
' emotsionaalsus t66l on pigem

Urmas Kamdron on
Directori kaasautor
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mark norkusest, ebaprofessio-
naalsusest ja narvilisusest, aga
meie tahame ju olla tasakaalu-
kad. Nii elame emotsioonid enda
sisse ja karjume sisemiselt. Kui
lisada siia veel korged ootused
enda suhtes, pidev infomiira ja
kiire elutempo, saame tulemu-
seks stressi, mis voib areneda
depressiooniks.

Toostress on pidev korgene-
nud negatiivne voi positiivne
emotsionaalne seisund. Tunned,
etoled liigse hea voi halva ener-
giaga laetud ning tahaks maan-
dusvardast kinni votta ja sellest
laengust vabaneda. Seda on raske
endas kanda, sest me teame ju,
et laeng halvab meie organismis
immuunsiisteemi, vererohk
touseb, seedimine on hdiritud ja
sundmotted keerlevad peas.

Tool aga naeratame, sest keegi
ei tohi teada, et oleme sisemiselt
nii liimist lahti? Jouame koju ja
hingame hetkeks, aga mis edasi?
Ah jaa, klaas kiilma valget veini,
siis veel ks ja veel tiks. Motted
ei peatu: motleme koigele, mis
pdeval toimus ja mis emotsioone
see meis tekitas. Telefoniekraanil
rullub lahti sotsiaalmeedia voog -
tllatus, pettumus voi uus like ja
nii terve tund. Raske on uinuda?
Koéik on ju hasti, aga ikka on kui-
dagi drev tunne sees.

Pdrast pikemat perioodi sel-
list keerlemist tunned, et vajad
abi. Perearsti kiilastus on toeline
leevendus, sest sulle kirjutatakse
vahemagi vastu punnimiseta
vdlja imetabletid. Hinges saabub
rahu, ménus on olla, motteid ei
piina ja kolleegid ei hdiri. Tere
tulemast padstetute hulka - sa
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voitled depressiooni ja drevu-

sega nagu vaga paljud teisedki.
Depressiooni tunnused on

huvi ja réémutunde kadumine,
kasutu tunne, isu kadumine,
unetus, keskendumisraskused,
stititunne, energia puudumine,
rahutus, drevus ja suitsiidsed
motted. Kas tunned endas mone
neistdra?

Praegu radgitakse maailmas
kahest stressist: positiivsest ja
negatiivsest. Kurb tosiasi on
see, et kui tikskoik kumb neist
kestab liiga kaua, toob see kaasa

palju drevust, mis voib 16ppeda
depressiooniga. Oeldakse, et koo-
mikutel pidi esinema tavapara-
sest poole rohkem depressiooni
ja suitsiidseid motteid. Miks kiill,
elu on ju nii naljakas? Startup-
maailmas kogevad paljud kiiret
entusiastlikku sisemist pole-
mist. Tundub ju dge! Kas oled
kiirrongil voi hiippad maha?
Toostressiga kaob su elust room
ja entusiasm ning vdhe sellest,

et sa pole siis t66l efektiivne,
eemaldud sa ka sotsiaalsest
ringist. Mida teha?

PANTHERMEDIA



Esmalt korralik
uni

Kene Vernik on unendustaja, une-
tehnoloog ja psiihholoog Hea Une
Keskuses

isaks stressile paeval
voib meie stressihor-
moon (kortisool) olla
korge ka 66sel, eriti kui
on ndha juba unetuse
siimptomeid: inimene ei suuda
uinuda, drkab 66sel voi liiga vara
hommikul. Seega on ka keha 66-
sel pinges, mis hoiab meid veelgi
tugevamas noiaringis.
Inimesel v6ib pikapeale tekki-
da psiihhofiisioloogiline unetus,

. ee
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Depressiooni puhul on oluline

Kene Vernik

kus lisaks drevatele motetele
ei suuda ka keha rahuneda.
Seejdrel hakatakse proovima
eri meetodeid, kuidas uinuda
voi sdilitada und - alkohol,
nutiseadmed, voodis motetes
minevikus rindamine -, aga
kindlasti ei muuda need meie
und paremaks. Alkohol 16hub
unestruktuuri, nutiseadmed
teevad meie aju aktiivsemaks ja
likkavad ka hilisemaks unehor-
mooni vallandumise. Motte- ja
niisama-tegevused aga hoiavad
meie keha drksas reziimis.
Koige olulisem on saavutada
kindel uneriitm ja unetuse pu-
hul olla kindel aeg voodis (alus-
tada 6 tunnist). 1-2 tundi enne

saavutada kindel pdevakava
ja unertiitm.

und tuleb lopetada nutiseadme-
te taga olemine, sest valgus ja
info aktiveerib meie aju. Stressi
ja unetuse puhul on ddrmiselt
oluline 6ppida lihaslodvestust,
kasutades juhendatud meditat-
siooni, joogat ja lihasvenitust.
Suuresti tuleb kasuks m6o6du-
kas, keskmise pulsisagedusega
fatsiline treening (1-1,5 tundi
pdevas), nditeks kerge sork voi
kondimine. Hilisohtul ei tohiks
palju siitia. Suurem toidukord
voiks jadda vihemalt 4-5 tunni
kaugusele, sest muidu hakkab
keha tegelema toidu seedimise-
ga ja kogu energia liheb sinna,
nii et ta ei saa rahulikult unne
jaada.
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Labipolemist
pohjustab
sageli meie
teadvustamata
kditumine

Loore Martma on vabakutseline
lavastaja ning TLU tervisekaitumise ja
heaolu eriala doktorant

ihtsustades deldes

teadvustame oma kai-

tumist lahtudes kahest

aspektist, vdlimisest

ja sisemisest. Esimene
ldhtub sellest, mida teised minu
kohta esmapilgul kogevad ja
sellest vdlja lugeda voivad: minu
riietus-konnak-keelekasutus,
saavutused ja puhkusereisid,
viimane like’itav pilt voi postitus
sotsiaalmeedias. Teine pool on
minu sisemised kditumuslikud
harjumused ja siin tuleb mangu
see, kas need on teadvustatud voi
mitte. Kuidas ma nditeks teistega
suhtlen: kas ma hoian silmsidet;
kas olen avatud hoiakuga; kas ma
hilinen; kas ma olen viisakas jne.

Tihti ei ole me oma sisemiste

kditumuslike harjumuste peale
vdga palju méelnud - oleme liht-
salt sellised, nagu oleme. Oma
harjumuste orjad, kui nii voib
oelda. Tookeskkonna kontekstist
vaadates tundub mulle, et meie
igapdevane suhtlus liigub tiha
enam mitteformaalseks, see
tdhendab justkui inimlikumaks.
See tdhendab, et ma suhtlen
sinuga mitte kui tilemus alluva-
ga, vaid lihtsalt teise inimesega,
nonda nagu mina igapaevaselt
olen ja arvan sind olevat. Sellise
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Oota, stop, kus ma hetkel olen ja mida ma teen?
Piisab kasvoi vdikesest pausist.

Loore Martma

vahetu suhtluse puhul on oluline
oma kditumist teadvustada,
nditeks mis kell voi nddalapéeval
ma kolleegidele helistan, saadan
vdlja oma viimase e-kirja voi
sonumi.

Kuidas me seda tolgendada
voime? Nii, et nemad (ja tege-
likult ka me ise) peame justkui
olema kogu aeg valmis ,iiheks
vdikeseks toalaseks hetkeks” ja
pdris puhkehetk on vaid amet-
liku puhkuse ajal (ent kas see
siis ka tegelikult kehtib?). Nii

eeldatakse (ja me teeme seda

ka ise), et inimesed on pidevas
valmisolekus, pidevalt online.
Kuid ka positiivse valmisoleku
korral voib see pinge, mis ei ole
ithel hetkel enam loov ja inspi-
reeriv, muutuda vasitavaks ja
I6hkuvaks. Niisiis, minu valik on
niitid, kas ma vastan kohe voi
helistan-kirjutan tagasi siis, kui
mu puhkehetk/nadalavahetus on
1dbi ja on pariselt kokkulepitud
t60 aeg. Kogu todstressi véltimise
mote ongi olukorra teadvustami-



ne ning selle pealt siis valikute
ning tegevuskava loomine.
Juhul kui me teadlikult ei vota
seda aega ega loo voimalust ene-
sereflektsiooniks, et ,0ota, stop,
kus ma hetkel olen ja mida ma
teen; mida ma pdriselt tahan ja
mis kvaliteeti ma siia maailma
loon; kas mu tegevused tihtivad
minu vddrtustega“ - kui me seda
pausi endale teadlikult ei vota,
siis pole ka see labipolemise
hetk kahjuks kuigi kaugel. Ja ei,
ma ei pea silmas vaba aastat voi
kolmeks kuuks tiksikule saarele
emigreerumist, piisab kasvoi
vdikesest PAUSist keset pdeva.
P- peatu ehk tee nii fiitisiline
kui ka motteline peatus oma
hetke tegevuses. Oled mitu
tundi arvuti taga e-kirjadele
vastanud ja voog ei lope?
Peata korraks see klobistami-
ne ning tosta pilk ekraanilt.
A- ahmi ehk vota tiks teadlikult
suur so6m ohku sisse ning
pahista see I6puni valja.

c
|

uuri ehk lihtsalt vaata enda
timber ning jdlgi seda, kus
sa hetkel oled ja mis kell

on; kas vdljas on veel valge
voi juba pime; millest su
keha sulle méarku annab:
kas kaelas on pinge voi koht
on tiihi. Lihtsalt libista oma
teadlik pilk iile fatsilise
ruumi ja oma keha.

S- suuna ehk niitid, kus oled
saanud véikese restart'i oma
kehale ja meelele, vii tead-
vustatud tdhelepanu uuesti
oma tegevusele. Voib-olla on
hoopis aeg see iilesanne ta-
naseks dra lopetada ja vilja
jalutama minna?

Tooandja
ootab kiiret
kohanemist!

Taimi Elenurm on t66psitihholoog ja
coach, EEK Mainor lektor

tressiuuringutest
on teada, et suu-
rimaks toostressi
allikaks on just
tiimberkorraldu-
sed ja muutused, eriti sellised,
mis tabavad meid ootamatult.
Arevus piiratud info tottu, mure
toimetuleku parast ning kanna-
tamatus uuega harjumisel on
tavapdrased kohanemisprob-
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leemid, millega psithholoogi-
lises plaanis kokku puutume.
Stressis inimesele on omased
tileméddrane muretsemine ja
drevus, vaenulikkus, raevuhood
javihapursked. To6stressiga
seotud haiguslehtedel on koige
sagedasemaks diagnoosiks
drevushdired, depressioon ning
sundmotted ja-kditumine.
Organisatsioonis voib
toostress tekitada sotsiaalse
kditumise korvalekaldeid: eba-
ausust, vaenulikkust, kiitinili-
sust ja lugupidamatust kaast6o-
tajate vastu, negatiivset hoiakut
t60 ja kaaslaste suhtes ning
kohati koguni t66d ja todandjat
kahjustavat tegevust.
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Suurbritannia personalit6ta-
jate assotsiatsioon CIPD prog-
noosib ileilmsetele uuringutele
toetudes kohanemishdirete
plahvatuslikku kasvu jargmisel
kiitmnendil. P6hjusena nime-
tatakse murrangulisi muutusi,
millega tuleb paratamatult
kohaneda ja harjuda: ebakindlad
projektipohised t6dlepingud ja
ajutised téosuhted (nende kasvu
ennustatakse koguni 80%-ni),
tdhtaegade survest tingitud t66
intensiivistumine tasemeni, kus
paljusid t6id pole voimalik tdie
plihendumise ja kvaliteediga
l6pule viia. Kohaneda on vaja nii
rooprahklemise, piirideta t66
kui kliendikontaktide kasvust
tingitud t06 emotsionaalsuse
kasvuga ning t66- ja isikliku aja
segunemisega.

Uute probleemidega toimetu-
lekuks tehakse spetsiaalseid ette-
valmistusi. Nditeks Boston Con-
sulting Grupi ja PwC uuringute
kohaselt plaanib peaaegu pool
mainekatest tdoandjatest olulisi
muutusi t66 tulemuslikkuse ja
tootajate tohususe hindamises
ning kaks kolmandiku kavandab
meetmeid tdotajate vaimse ter-
vise toetamiseks nii, et see aitaks
neil kohanemist noudvate muu-
datustega paremini toime tulla,
sh just koostdos tiksteist toetades
ja tiksteiselt 6ppides.

Jarjest sagedamini kutsutakse
organisatsioonidesse eksperte,
kes noustavad tootajaid, kuidas
hoida vaimset tervist. To6taja
saab péorduda ka nn mitteme-
ditsiiniliste tervisespetsialistide
(todpsiithholoogi, -hiigieeniku
voi-ergonoomi) poole. Nditeks
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Suurbritannia personalitéétajate
assotsiatsioon CIPD prognoosib

iileilmsetele uuringutele toetudes
kohanemishdirete plahvatuslikku

kasvu jdargmisel kiimnendil.

Taimi Elenurm

psithholoogilise noustamise tee-
nust kasutab kaheksandik Tervise
Arengu Instituudi hallatavasse
tervist edendavate tookohtade
vorgustikku kuuluvatest organi-
satsioonidest Eestis. Coaching'ut,
mentorlust ja supervisiooni
rakendab to6tajate arenda-
miseks ja nende kohanemise
toetamiseks juba koguni kolm
neljandikku organisatsioonidest
Suurbritannias (CIPD kiisitlus
2018. aaasta juulis).

T66 personaalne kohan-
damine endale sobivaks ning
toodisain ehk t66 kohandamine
organisatsioonis téotajale sobi-
vaks on teemad, mille olulisus
tiha kasvab, et inimesed saaksid
muutuva tookeskkonnaga pare-
mini kohaneda.

To6 kohandamise kdigus
raagitakse tootajaga labi tege-
vus ja kditumine, mis voimal-
dab suurendada positiivseid
tookogemusi ning vihenda-
da negatiivseid hoiakuid ja
tolgendusi to6 suhtes. Tegel-
dakse emotsionaalse seisundi
jaemotsioonide juhtimisega.

Ergutatakse aktiivsust, loovust,
paindlikkust ja sitkust ning te-
gutsemist, mis suurendab isikust
endast ldhtuvaid voimalusi ja va-
hendab subjektiivset haavatavust
stressirohketes olukordades.
Muutunud t66 ja téotingimu-
sed suunavad tegema personaal-
seid valikuid: millega ja kuidas
kohaneda ja mida ning kuidas
kohandada endale sobivaks. Vot-
meteemaks on ldbirddkimised
ja kokkulepped. Kui to6taja tun-
neb, et tema tootingimused on
moistlikud ning t66 voimaldab
tal tunda end hasti ja areneda,
siis kohaneb ta kergemini muu-
datustega, votab meelsamini
lisatilesandeid ja saab paremini
hakkama igapdevase ja vahel pa-
ratamatu toostressiga. Meetmed
toostressiga toimetulekuks tuleb
teadlikult leida ja kokku leppida
ning nende kasutamist saab har-
jutada ja treenida. Haid naiteid
organisatsioonidest ja praktilisi
soovitusi voite leida lehtedelt
www.tooelu.ee, www.terviseinfo.ee,
www.tooheaolu.ee.



Seda ei saa teha

kuidagi teistmoodi, kui
RAAGI INIMESTEGA!

Gunnar Toomemets

Juhi roll
tootaja stressi
markamisel

Gunnar Toomemets on Luminor Eesti
juht

uutused on osa
meie igapaeva-
elust: muutu-
vad keskkond,
kliendid ja
meie ise selle koige sees. Luminor
on komplekses muutuse prot-
sessis ja seetottu puutun sellega
pidevalt kokku.
Muutused méjuvad inimeste-
le erinevalt ja voivad tekitada ka

stressi. Moned murravad sellest
stressilainest 1dbi ja taluvad

jooksvat stressi hdsti, samas

kui teised annavad muutusest
tulenevale stressilainele alla ja
on sellest puudutatud. Juhil on
oluline seda jdlgida, mdrgata ja
tunnetada inimeste motivatsioo-
ni ning stressitaset. Seda ei saa
teha kuidagi teistmoodi kui nii,
et RAAGI INIMESTEGA! Ma métlen
selle all nii liihikesi vestlusi koh-
vinurgas, koosolekuid kui ka iga-
nddalasi silmast silma kohtumisi
oma inimestega. Viimaste puhul
on juhil oluline meeles pidada, et
need ei ole juhi monoloog teemal
»Tee nii!l“. Tuleb jdlgida tootajat ja
kiisida 6igeid kiisimusi. Tihtipea-
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le aitab kiisimus ,Mis toimub ja
kuidas sul ldheb?* saada iilevaa-
te inimese toistest tegemistest
ja tema emotsionaalsest seisust
ning voimalikust stressitase-
mest. Juht on siin ka mentori
rollis, toetades oma inimesi, et
nad stressiga hakkama saaks.

Koige selle juures panen juh-
tidele sidamele, et drge unustage
iseennast! Me ise saame maoju-
tada, kas oleme nn positronid
voi negatronid: kas juhime oma
emotsionaalsust positiivsuse
suunas voi mitte. Tuleb leida oma
ravim jooksva stressiga hakkama
saamiseks, olgu selleks siis sport,
moni hobi, meditatsioon voi
miskit muud.
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Mis jaab ohina
ja stressi
vahele?

Norris Koppel on Monese juht

ui ma Londonisse

elama asusin, seisin

silmitsi olukorraga,

kus leidsin kergesti

t00, kuid mul ei olnud
voimalik pangakontot avada, sest
puudusid elukohta kinnitavad
dokumendid. Selgus, et see on
paljude vilismaalaste jaoks suur
probleem tile maailma. Sellest
kogemusest arenes mul vilja
idee luua Monese, mis voimaldab
igatihel kahe minutiga endale
konto teha ja millest sai esimene
tdielikult vaid nutitelefoni kaudu
pangateenust pakkuv idufirma
Suurbritannias. Vihem kui kol-
me aastaga on Monese laienenud
20 riiki. Me teenindame kliente
oma Tallinna kontoris kiimnes
keeles ning enamik neist kasutab
Moneset oma peamise palgakon-
tona.

See koik ei ole aga tulnud ilma
stressita. Paljuski on see olnud
positiivne stress - selline, mis laeb
energeetiliselt,annab joudu ja
paneb pingutama. Tahenduslik
tegevus inimese elus on oluline
onne alus ja paraku on see juba
kord nii, et suuri asju ei ole véima-
lik korda saata ilma suure pingu-
tuseta. Sellega omakorda kaasneb
valtimatult stress. Loomulikult
tekitab see teatavat ebamugavus-
tunnet, kui seda on liiga palju
voi kui positiivne stress asendub
pikaajalise negatiivse stressiga.
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Tdhenduslik tegevus inimese elus on oluline 6nne
alus. Praktika nditab, et minu jaoks on muga-
vusstoonis elamine raskem kui stressi talumine.

Norris Koppel

Meil on valida, kas proovida
vdltida stressi ja elada muga-
vustsoonis voi oppida stressi
maandama, et oleks voimalik
elada ponevamaid vdljakutseid
pakkuvat elu. Praktika nditab,
et minu jaoks on mugavustsoo-
nis elamine raskem kui stressi
talumine. Tahenduse ja motte

otsimine on mulle olulisem kui
stressi valtimine. Kuid eriti just
pikemaajalise negatiivse stressi
puhul on tohutult oluline selle
pidev teadlik tasakaalustamine,
sest ldbipolemise oht on reaalne
ja sealt tagasi tulla raske. Minu
soovitus on teha midagi, mis an-
nab elule tihenduse, aga samal



ajal kuulata oma keha ja signaa-
le, mida ta saadab {ilekoormuse
puhul, et ennast digel ajal vdlja
liilitada.

Idufirma kdivitamine on pin-
geline, tohutult tempokas, kuid
tihtlasi ka viaga ponev. Selleks et
pidev ergastatud seisund meie
tiimi liikmete tervisele ei hak-
kaks, pooran tidhelepanu nende
toimetulekule stressiga. Soovin,
et ka neil oleks ikka padrast t6o-
pédeva vaba aeg - tavaolukorras
ma ei eelda, et to6tajad peaksid
siis minu kirjadele vastama voi
neid lugema, samuti proovin ise
nddalavahetustel valtida neile
helistamist. Lisaks on meil varsti
voimalik kasutada coach’i abi

oma té6elu planeerimisel ja
iheks oluliseks valdkonnaks
ongi seal toostressiga toimetu-
lek.

Minu enda jaoks on oluline
jagada teadlikult aega todajaks
ja vabaks ajaks. Tootan tavaliselt
12-16 tundi pdevas, nddalava-
hetustel vihem, ja seetottu on
mul vaja ennast stistemaatili-
selt tdomaotetest valja ltlitada,
puhastada aju mottevoost,
vddrtustada nappi pereaega ja
just nendes hetkedes olla sada
protsenti kohal, isegi kui need
on lithikesed. Olen taheldanud,
et huvitaval kombel suudab just
puhkeseisundis aju tihtilugu
tekitada ootamatult loovaid
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lahendusi rasketele probleemi-
dele. Kui pingutatud métlemine
vdlja liilitada, siis voib hoopis
teise nurga alt ja loovam idee
pdhe turgatada. Muide, ka
Monese loomise mote tekkis
mul just pikemal puhkusereisil
rannal lamades.

Kui stressi kohaloluga on
rahu sélmitud, siis saab hakata
otsima viise selle teadlikuks
tasakaalustamiseks. Kindlasti
aitab mind métteviis ja see, milli-
se suhte ma stressiga isiklikult
loon. Mind toetavad naiteks
igapdevane meditatsioon ja
hingamisharjutused - olen neid
oppinud oma joogadpetajast
abikaasalt Eglelt.©

Aastatellimus

Director on Eesti ainuke ari- ja juhtimisajakiri ning raagib
ettevGtlusest ja juhtimisest lihtsalt, ent samas vaga
inspireerivalt. Directori kaante vahelt leiad ka ajakirja
Inseneeria, kus on juttu uusimatest ja huvitavamatest
avastustest ja tehnoloogiatest, tootmisest ja toostusest,
insenerindusest, automaatikast ja paljust muust, mis
selles valdkonnas toimub.

Tellimine:
liisa.juhkam@directormeedia.ee
tel 625 1859




