Mina ise

Lahen puhkusele.
Tegelikult psthniaatri juurde,
aga sulle ma seda el utle!

»

Helena Lass on

5 tegurit,
a |( | m a d mene votab minu juurde
tulekuks puhkuse - ta tahab
- | t .. ei radgi, sest kardavad vaaritimdistmist -
statistikat, on suur tdendosus, et tegelikult
neist héiretest on ravitavad haiglavaliselt,
Mis siis ikkagi selle taga on, kui tookas
i . . ~ . . ey kasutada? Kus on peidus pdhjused ja mida
e ager mida su juht digel ajal markamata jattis.

| | I | I’< S | S ( E g | rstina puutun usna tihti
kokku olukorraga, kus ini-
. . “x as varjata oma haigust ja ravi,
| m | m e S e d t O O | sest kardab to6andja reaktsiooni. Minu pat-
siendid enamasti t60 juures oma haigusest
seda, et nad tembeldatakse ,hulluks®.
Arvestades aga psiiithikahairete
\/ a l | \/ a d on igas tookohas inimesi, kes tiksinda
vaikselt kannatavad. See kdik pikendab aega
adekvaatse abi saamiseni ja kuigi enamik
v0ib héire stivenemine viia t3sise ja
kroonilise seisundini.
TU.DHEd, et sul on stress, dEpI‘ESSiOOl’l VOl ja suure arengupotentsiaaliga inimene ei
OF omeurtant ja saavad teha juhid, et mitte vaartuslikku
meelerahu.ee koolitaja. Klr]utab He1ena Lass. tootajat kaotada?
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1. Meeleolu

See on Adrmiselt mdjukas faktor. Meeleolu
on kombinatsioon emotsioonidest ja sellel
on vdim juhtida meie elu.

Emotsioonid on alati pisut nakkavad —
kui to6tajate hulgas on keegi, kes on sageli
halvas tujus, siis vdtavad ka teised samas
ruumis olevad inimesed need emotsioonid
ile. Kaastootajad on sellest mdjutatud, kuid
ega asjaosaline ise ka seda ei naudi.

Kdige tosisem meeleoluhdire on
depressioon — see on salakaval, kuri
ja halvav. Sinu t66taja voib pddeda
depressiooni, kui ta on muutunud
endassetdmbunuks, enesehinnang on
langenud, ta ei vOta enam initsiatiivi,
vahenenud on tema jdudlus ning vdime
sihiparaselt tegutseda. Meeste depressiooni
eriparaks on veel unehaired, sage arritumine
ja agressiivsus. Depressioon on kdige
sagedasem pohjus, miks fuisiliselt terve
inimene on kuude viisi dra 18igatud toost,
sOpradest ja elurdomust.

Tootaja vdib
depressiooni varjata
hirmust, et ta kaotab t66
voi hakkavad teised teda
kuidagi teistsuguseks
pidama. Lithiajaliselt
suudab to6taja seda
ulemuste eest edukalt
varjata, end korraks
kokku votta ja vastata:
,Koik on korras.”
Tegelikult mdtleb ta vdib-
olla hoopis nii: ,Kas mind
on lildse kellelegi vaja?
Ehk on parem, kui mind
polekski enam.“

CORBIS / SCANPIX

] Mida saab
juht teha? Mida kauem
meeleoluhéire ravimata
pusib, seda rohkem
kannatab selle all nii
inimene ise kui ka

kogu meeskond. Sa ei
ootaks ju juhina, kui
tegu oleks pimesoole

v0i kopsupdletikugal
Kinnita, et digeaegne ravi
teeb kdigile head, ja pea
meeles, et 20% inimestest
kogeb oma elu jooksul
kergemat voi raskemat
depressiooni. Depressioon
on meeleoluhéire, mitte
vaimuhaigus. Mida
varem seda ravida, seda suurem on toe-
naosus, et vaartuslik tdotaja suudab taas
end leida ja taastuda.

2. Arevus

Arevus on omalaadne emotsionaalne
seisund, millel on tugev side hirmuga.
Arevus annab inimesele méarku, et ta peab
olema eriti tahelepanelik, ning sellega koos
vallandub ka vditle-vdi-pdgene refleks. See
refleks tekitab mitmeid kehalisi aistinguid:
siidamekloppimist, kéte higistamist,
kuminat korvades, tasakaaluhaireid,
pearinglust jne. Inimene tunneb vahel,

et ta minestab kohe, vdi kogeb lausa
surmahirmu.

Moni inimene tunneb &revust ainult
konkreetses olukorras, teisel aga kestab see
nn vabalt lainetavana terveid paevi.

Juhina peaksid teadma, et see hoiab
paljusid sinu voimekaid tootajaid tagasi -
nende potentsiaal on tunduvalt suurem,
kui sa arvata oskad. Arevus hairib info P>

TAVALINE
TOOPAEV?

MEIL ON LAHENDUS:
Sind ootab uus tookoht!

KESKUS

KLIKKA END TOOLE



Mina ise

P kittesaadavust mélust ning ka siin kehtib
seesama poordvordeline suhe, mis alati
emotsiooni ja ratsionaalsuse vahel on (nt
eksamile minnes oleme seda kdik kogenud).
Mboned sinu kdige vaartuslikumad
tootajad voivad kannatada iileméaarase
arevuse kies, sest sageli kiib see kasikies
perfektsionismi ning korgete standarditega.

» Mida saab juht teha? Arevus pole tileni
halb asi - selles peitub tugev energia,
mida saab enda kasuks tddle panna.

Kuid selleks, et drevus ei rooviks sinu
tootajatelt nende karjaari parimaid hetki,
on hea dpetada neile 1ddvestumisoskusi ja
arevusrefleksi mahareguleerimise oskust.

Inimene votab minu juurde
tulekuks puhkuse - ta tahab

varjata oma haigust ja

ravi, sest kardab to60andja

reaktsiooni.

Kasuks tuleb ka aktsepteeriv hoiak t66-
keskkonnas. Eksimine kuulub kasvamise
juurde - oluline on, et inimene teadvustab
oma eksimust ja 0pib sellest.

3. Stress

Kdik me kogeme stressi, kuid on keeruline
kokku votta, mis see siis on. Uks viis seda
kdikehdlmavat olukorda defineerida on
jargmine: stress on survetunne, mis tekib
pingetest t06l vdi eraelus. Lithiajaline stress
sunnib meid ennast kokku votma, ent
tdnapaeval kogeb enamik meist stressi
krooniliselt.

See on tdsine teema, sest just stress on
sageli varavaks jargmiste haireteni. Pole harv
olukord, kus pikaajalise t66pinge tulemusel
jaddakse puhkuse ajal fiiiisiliselt haigeks.
Stress ndrgestab ka inimese psiiithikat -
vastupidavus vaheneb ja isegi pisiasjad
voivad endast vilja viia.

Juhina on sul tahtis teada, et vaga
oluline tegur on siin inimese enda
hinnang: stressi ei pohjusta mitte faktid,
vaid hinnangud, mida inimene olukorrale
endamisi annab. Kui sinu té6tajad on
sageli toolt ara peavalu vdi viirushaiguste
tottu, nende omavahelises ldbisaamises on
probleeme ja nad ei nii markavat enam
enda timber olevaid voimalusi, siis on see
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suure toendosusega tingitud tilemaarasest
stressist.

» Mida saab juht teha? On tahtis teada,
et 10minutilised pausid iga paari tunni
tagant vdimaldavad ennast maha laadida,
olgu see siis jalutuskaik, hingamisharjutus
v0i visualiseerimine. Kindlasti ei aita siin
arvutiméng voi Facebook vms. Inimeste
voimekus on parem, kui neile on tagatud
regulaarne toitumine, et veresuhkur ei
langeks. Tervita to6tajate ptitidlusi, kui
nad tahavad ennast kurssi viia, kuidas
stressiga toime tulla, vdimalusel korralda
sisekoolitusi.

4. Kohanemine

Iga inimese elus

tuleb ette muudatusi,
ka tool: uue tootaja
tulek, kolimine, uus
arvutiprogramm voi
ametikoht jne. Samuti
on selge, et see, mis
inimese eraelus toimub,
mojutab tugevalt tema
sooritusvdimet to0L.
Abiellumine, sobra
lahkumine véalismaale, lapse stind, tiili
elukaaslasega, isa haigestumine, kodu
ost, kellegi surm - need ja paljud teised
elumuutused nduavad kohandumist uue
olukorraga.

On téiesti voimalik, et inimene tegeleb
nailiselt tddasjadega, kuid sisuliselt hdivab
kogu tema mdtlemise mingi (tdoalaselt)
korvaline teema. Sellises olukorras
muutub kriitiliselt tahtsaks inimese vdime
keskenduda, vallata emotsioone ja oma
motteid tahtlikult imber suunata. Kdigi elus
toimub pidevalt muudatusi, kuid monel meist
on oskus nendega toime tulla, teisel mitte.

» Mida saab juht teha? Tihtipeale toimub
kohanemise ajal inimese peas kahekdne,
mille abil ta kaalub igasuguseid vdimalusi
ja versioone. Sageli ollakse v@imeline
musta valgeks radkima ja vastupidi - see
aga votab tohutult ressurssi. Hea on, kui
tootajal on firmas mentor, kellega asjad
1abi arutada. Kui ka juht méarkab, et too-
taja elus on midagi tahtsat toimunud, siis
oleks hea sellest omavahel radkida: kui
kaua aega inimene vajaks ja kui kaua aega
saab firma talle anda, et uus tasakaal lei-
da. Mida suurem on muutus (nt 1ahedase
surm), seda olulisem on lubada inimesel
sellega kohaneda.

Firmasiseste muutuste puhul on aga
oluline, et muutusele eelneks selgitus, miks
midagi tehakse. Naiteks miks vahetati
senine arvutiprogramm, miks muudeti
firma struktuuri voi miks firma dra
miitiakse ja mida see kaasa toob.

5. Labip6lemine

Iga organismi vdi eset ohustab rike, kui see
pikalt taiskoormusel to6tab. Inimestena
peame pidevat hoolitsema oma vaimse ja
futsilise heaolu eest ning taiskoormuse jarel
lubama ka taastumispuhkust.

Kdige enam on labipdlemisest ohustatud
A-tliipi isiksused ehk suure suutlikkusega
kdrge egoga todtajad - nad tootavad ka 60siti,
vastavad kirjadele pithapaeviti ning taidavad
oma péeva tiheda tegevuste loeteluga.
Enamasti saavutavad nad palju ja on firmale
vaartuslikud.

Juht peaks jalgima, et need inimesed
taastuksid, sest labipdlenud to6taja ei suuda
enam t00d teha. Eriti tihtis on see, et ka
juhil endal oleks keegi, kes teda jalgiks.
Labipdlemine saab alguse liigse stressi
olukorras oma vdimete tilehindamisest
ning keha tagasiside ignoreerimisest. Liiga
palju tédd, liiga vahe und, ebaregulaarne
toitumine ja muu selline kuhjub.

Nagu 6eldud, vdib 1abipdlemist kaivitav
faktor olla ka mujal, niiteks on inimesel
kodus niivord kurnav olukord (haige
pereliige, keeruline abielulahutus), et ta
taidab tooiilesandeid ainult reservile toetudes.
Parimal juhul tunneb inimene end vasinuna,
halvimal juhul on ta vdimetu toimima.

See on stindroom, mille tunnused on
vaga erinevad: pidev vasimus, apaatsus,
tithjusetunne, valu, unehdired. See seisund
on tihedas seoses neerupealiste kurnatusega.
Need hormoone tootvad organid muutuvad
alatalitlevaks ning ka suured kogused
kohvi jms ei suuda enam samu hormoone
vallandada. See on tdsine héire keha
energiatootluse siisteemis.

» Mida saab juht teha? Labipdlemine on
seisund, mida ei saa korda paari hasti
magatud 60ga. See on elustiilist tingitud
héire, millega tegelemiseks on omakorda
vajalikud muutused nii uneriitmis, toitu-
mises, t60- ja puhkeajas kui ka mdtteviisis
ja elutempos. Juhina tead sa oma to6tajate
vadrtust ja tahad seda séilitada. Inimesed
ei taha enadale sageli tunnistada oma
piire, kuid anna neile teada, et soovid neid
veel kauaks enda juurde tédle ning oled
valmis nende koormuse tile vaatama. ()



