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Teemad

« Onne otsingute voolusingid ajus (Jaak Panksepa jargi)

* Mis aitab muutusi taluda ja omaks votta - edu lootusest,
optimismist, jarjekindlusest ja taastumisnotkusest

* Seisus kohustab — liider muudatustega toimetuleku
eestvedaja rollis - riskitaluvus ja terviku vaade

* Eluterve elukorraldus tagab stressitaluvuse muutustes

* Kohaneda voi kohandada: a)millega leppida, b)millega
kohaneda, c)mida kohandada ja muuta omatahtsi ning
d)mida maha jatta. Harjutus



Onnelikkuse alguspunktiks on otsingud
(Jaak Panksepp, USA)

1. Onne, rahulduse, inimviirse elu, aga ka
vaarilise tasu otsingud;

2. raev —viha liigikaaslaste vastu, kes jahivad
samu asju ning

3. hirm neist ilma jaada
4. Soov jarglasi saada / jargijaid omada,
5. hoolimine ja hoolitsemine nende eest ning

6. paanika kui tunneme ara, et ellujaamiseks
on vaja teiste abi

7. Vajadus mangida, sest mangimata ei saa
meist keegi elus labi.




Otsingurodm ja mangulust ning
koostoo ja hoolimine aitavad
muutuste pinget leevendada
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Muutuste moju inimestele

e Osa inimesi innustab muutuste uudsus, teisi hirmutab
vajadus loobuda harjunud t6ovotetest.

* |lgasugune muudatus, mida inimene ise ei ole vilja

moelnud ja tema poolt algatatud, kutsub temas esimese
reaktsioonina esile vastuseisu.

e Kdige enam kardavad inimesed pigem muudatuste
sotsiaalset kilge. Lisaks materiaalsetele vaartuste
kaotamise ohule tuleb arvestada ka ohtu inimese
toekspidamistele, vadrtushinnangutele, turvalisusele ja
vdljakujunenud séprussidemetele.




Vastupanu ja hirmu pohjused

Pohankova (2010)

1.

2.

Hirm ebadnnestumise ees — kas suudetakse omandada uued oskused ja kui ei
onnestu, siis milline on tulevik

Hirm teadmatuse ees — uued Glesanded toovad kaasa ullatusi, mille kohta
puudub piisav info

Hirm kaotuse ees — inimesed kardavad, et nad ei saavuta soovitud tulemust ja
voivad kaotavad voimu ja soodustused

Hirm ebakindluse ees — pole teada, mida muudatus endaga kaasa toob

Hirm voimustatuse (vOi selle kaotuse) ees — uued tookohustused, uus tookoht,
uued toodulesanded

Maoju hirm — selgub, et on vaja teha otsuseid, mis mdjutavad tdhtsate teiste
tegevust ja toovad endaga kaasa riski ebadnnestuda

Teadmatuse hirm — ebapiisav info tekitab hirmu uute asjade, tehnoloogiate ja
tavade suhtes, mida ei ole varem rakendatud

Millistega neist oled mé6duva aasta jooksul kokku puutunud?




Tahelepanekuid
muutustesse suhtumisest

 Enamik inimesi noustub, et
muutused on valtimatud, kuid iga
10-s inimene on loomu poolest
pigem uuenduste vastu

e 2/3 vdidab, et ei karda muutusi,
1/3 pigem valdiks neid

* Kui edusamme kohe pole, siis
pooled loobuvad pingutamast,
kuid kolmandik on kindlad, et ei
anna alla




Muudatuste omaksvotu kover

(Roger ja Shoemaker)

Suhtumine uuendustesse -

* Innovaatorid, (soovivad olla esimeste seas) - 2,5%
* Varajased omaksvotjad (sageli arvamusliidrid) - 13,5 %
* Varajane enamus — 34 %
* Hiline enamus — 34 %
* Mahajaajad, konservatiivid — 16 %

Kus oled praegu Sina? Kus on Sinu inimesed?




Muudatuste 3 etappl

K. Lewin, 1974

1. Lahtisulatamine (valmiduse loomine muutuseks),
2. Muutmine/ liikumine (muutuse omaksvott)
3. Kulmutamine (muutuse kinnistamine)

Millises etapis oled Sina? Millises on Sinu inimesed?



Enesemaaratlemise

teooria
(Deci, Ryan)

* Inimese universaalsed
vajadused:
* Padevus
* |seseisvus

e Seotus
e Kui need on rahuldatud,

on inimene motiveeritud,
produktiivhe ja onnelik




Edukaks muudatuseks on vaja 4 tegurit

McKinsey, 2017, HBR mai

1. Muutuse tahenduse tunnetamine

2. Juhi eeskuju/ rolli eeskuju

3. Tugev ja muutusesse uskuv meeskond
4. Tosine t66 muudatuse labiviimisel

“Wow, I feel
great about this
investment.”

Optimism (@)

Point of maximum
financial risk

Thrill

“Temporary setback.
I'm a long-term investor.™

Optimism

Point of maximum
financial opportunity () Relief

“Maybe the markets
just aren’t for me.”



Muutus kui pstthiline trauma?



Vaimse tervise probleemid algavad
kohanemishairetest ja sivenevad astmeti

Kohanemishaired:
toostress ja labipolemine

Meeleoluhdired ehk ,vaike pstihhiaatria®
Depressiivsus, arevushaired, bipolaarne haire, obsessiivsus
. 4

Isiksuse haired ehk suur psthhiaatria

Skisofreenia, paranoia, psihhopaatia jt




Juht - muutuste kriisiga toimetuleku toetaja

* Vastupidavust kriisides on kirjeldatud voimekusena taastuda
ebadnnestumistest ja tdhusalt tegutseda stressirohkes olukorras,
vaatamata Umbritsevate inimeste vasimusele, pettumusele ja
kahtlustele.

* Muudatuste juhtimist on kirjeldatud slsteemse taidesaatva
tegevusena, et praegusest olukorrast soovitud tulevase olukorrani
jouda, isegi kui positiivne tagasiside vahetulemuste eest jaab
olematuks.

Kriisidega toimetulev juht on vdimekas molemas valdkonnas — nii
stressi kui ka muudatuste juhtimisel.



Psihholoogine paindlikkus ja sitkus kriisiolukorras
(Moran, 2011 Acceptance-Commitment Therapy)

koosneb kuuest hoiakust ja tegevusest:

1) Aktsepteerimine — stressile iseloomuliku drevuse, jduetuse ja viha
tunnistamine; mis annab oskuse seda hallata

2) Defusioon —loobumine séna-sénalistest télgendustest ja vastandumisest,
(naiteks viha ja agressiivsuse korral) ning suutlikkus olukorra terviklikkust naha

3) Olukorrale keskendumine — markamine, kuidas ,,siin ja praegu” olukorda
tajutakse ja kirjeldatakse

4) Vaartuspohisus - kriisist valjatuleku voimaluste markamiseks, otsustamiseks,
mille eest voidelda

5) Oma tunnete ja seisundi markamine ning vbimaluste audit kriitilises olukorras
- juured, tiivad, pinnas

6) Vaartuspohine kaitumine — eetiliseks, abistavaks ja diglaseks jaamine (abituse
olukord voib vallandada igasuguseid kaitumisreaktsioone)



Toimetulekut toetavad hoiakud

Tegutsemistahe, edu lootus ja taastumisnotkus
Otsinguaktiivsus

Sattumus koostddks ja hoolimiseks

Kartmatus soltuda kaaslastest ja nende usaldamine

4. Hirmu, kurbuse ja vihaga toimetuleku kogemused



1. Optimismist

* Optimism on otseselt seotud inimese positiivse ellusuhtumisega, mis
voimaldab tal uhkust tunda onnestumiste tile, mis omakorda tostab
ta enesehinnangut.

* Kui usud, et saad hakkama, siis suudab selleks pingutada.

e Kui sul on lootust hakkama saada ja oskus vaadata elule pettumuse
korral positiivse nurga alt, siis pusib sinu entusiasm ning sa tuled
emotsionaalsete sindmustega paremini toime (Fu, 2014)

* Optimismi saab arendada realistlike eesmarkide pustitamisega



2. Otsinguaktiivsusest

* Kogemustele avatus (e. otsinguaktiivsus) ja meelekindlus (e. uuesti ja
teistmoodi tegemine koos to6roomuga) toetavad emotsioonide
loomulikku tunnetamist ja valjendamist ning stivakaitumist vorrelduna
pindmise kaitumisega (Basim, Begenirbas, & Can Yalcin, 2013).

* Aktiivsed toimetulekustrateegiad (positiivne orienteeritus, abi ja toetuse
otsimine) on seotud Gldise heaolu ja rahuloluga ning vahendavad
emot)sionaalset kurnatust, tldist l1abipdlemist ning muutuste pinget (Rowe
1996

* Isikutel, kes kasutavad otsesele tegevusele, vahetule tegutsemisele
suunatud toimetulekuviisi on madalam labipdlemise tase (Carmona,
Buunk, Peiro, Rodriguez & Barvo, 2006)

* Mida suurem on kogemus, seda rohkem kasutatakse nn slivakaitumist Sst
osatakse tunded joustavateks tolgendada ja kaitutakse sellele vastavalt



3. Koostoole orienteeritusest

* Empaatilised isikud tegelevad oma emotsioonide juhtimisega
rohkem, kui nende mitteempaatilised kaaslased ja kogevad seetottu
suuremat emotsionaalset kurnatust.

* Emotsionaalset kurnatust leevendab tahtsate teiste toetus: isikud,
kes kogevad suuremat toetust on vahem emotsionaalselt kurnatud,
vahem kuunilised ning hindavad oma suutlikkust ja rahulolu
kdrgemaks. (Wrobel, 2013)

e Kaaslaste toetus ja kogemuste vahetamine aitab vaimset kurnatust
oluliselt vahendada



Millist hoiakut kolmest eelnevast kavatsed kasutada esmalt ja enam?
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Kuidas emotsionaalset energiat juurde hankida

Busch & Vogal in Harvard Business Review in 2004, c¢it Jan Hills in CIPD in 2016

* Otsi energilisi ja entusiastlikke inimesi ja
hangi koos nendega positiivseid emotsioone

* Vali endale olulised eesmargid aastaks/
kuuks/ nadalaks ja tee esimesed sammud
nende saavutamiseks

* Tee seda, milles sa oled hea. Tunned end
energilisemana kui saad naidata, et oled
padev/ tubli/ tulemuslik ja kui Gthendad oma
oskused ja kogemused nendega, kellega sul
on hea koos tegutseda

* Veeda aega sind inspireerivate ja sulle
meeldivate inimestega; tee seda vahetult

* Tee seda, mille vastu tunned kirglikku huvi



Vali, millele ja kuidas motled!

Minevik annab juured, olevik energia ja tulevik tiivad
(Ph. Zimbardo)

Positiivne minevik toidab juurte kaudu
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Taastumise tarkus

Kristjan Port, 24.11. 2017

Elusorganism tootab tsuklitena — vaja on piisavalt
puhkeperioode

LOpeta t00 ara vaga hea ja suureparase vahel

Lukus |60gastus — depressiivsus; lukus erutus-
arevus, viha

Stressis isiku moistus ei toota — soositud on
arevuse, mure, hirmu ja viha motoorne
vdljaelamine. Puhanud moistus to6tab loovalt.

Mis on Su paeva parimad hetked? Kes sa tahad
olla?

Too efektiivsuse kasvuga vahenevad kontaktid:
mida parem td0taja oled, seda vahem on sul
sigavaid kontakte.

Inimese onn sOltub tugevatest ja sidamlikest
suhetest (Ljubomirski, 2012)




Vaimse ja emotsionaalse
stressi taluvus

Freedman, 1994

Mida tugevam on taluvus, seda paremini

_tuled toime pinge ja kurnatusega

« agestud vahem rasketes olukordades

 saad kiiremini ule meelepahast ja
taastud

e kasutad tohusamalt oma ressursse
(teadmised, oskused, kogemused, info,
teised inimesed)

ja seda positiivsem/ optimistlikum on su
meeleseisund




Kehaline ja vaimne tervis
muutuvad elu jooksul

Kui vaimne tervis on korras, suudad sa paremini:

* uusi asju oppida

muutustega toime tulla

oma emotsioone ohjata

arendada ja sailitada haid suhteid ning

|0petada halbu/ sobimatuid suhteid

Pingelistel perioodidel suudad sa todga paremini
hakkama saada.

Vota omaks terve elustiil ja tee moistlikud valikud



Millest on tulnud Millega oled

lahti lasta /—\/—\ynud leppida

Aasta uutes piirides

Mida oled saanud Mida oled saanud ja saad

sailitada ja hoida veel edasi arendada
/N S



Kokkuvote

* Muutuste pinged ja stress on ma igapaeva loomulik osa, mille vastu
saab end karastada ja mida voib nautima oppida

* Seisus kohustab (... noblesse oblige) negatiivseid emotsioone tolkima,
et need toetaks meid

* VViha, mure ja kurbuse voolusangid saab asendada otsingu-,
mangulusti ja koostoo voolusangidega

* Enesejuhtimine on votmeteguriks - hea stressitaluvus loob eeldused
koostoodks

* Hoiakuid ja uskumusi, suhtumist probleemidesse ja suhtlust saab
muuta hea-usksemaks



taimi@elenurm.net

Sitkust ja ndtkust
kohanemiseks!
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