Tootu t6o
on t60
otsimine.

Pealesunnitud
puhkusest

Kui inimene akitselt t60
kaotab, leiab ta end olu-
korrast, kus puhkus polegi
mingi meeldiv seisund.
Kuidas kaituda?

Psiihholoogid Viktora Saat ja Ok-
sana Peetsalu on need Eesti Tootu-
kassa head haldjad ehk lepinguli-
sed noustajad, kelle juurde iga t66-
tu inimene néu saamiseks péordu-
da vo&ib. Votsime arutlusteemaks
tootu olemise kui omamoodi puh-
keseisundi isedrasused.

Kas soita soojale maale? Kui t66-
jouturg oli aktiivne ja to6tuse prot-
sent riigis vaike, soovitati t66 kaota-
nule minna esmalt monusale reisile.
Ikka selleks, et puhanult naastes uu-
tele tegudele hea hoog anda.

Tanapéeval on psiihholoogid sel-
lise nou andmisel tagasihoidliku-
mad. Koik soltub rahakotist, tule-
vikuviljavaadetest ning kokkulep-
pest lahedaste ja iseendaga. Siinko-
hal peab kindlasti tervel perel jagu-
ma usku edasiseks toimetulekuks.

Kui inimene oli oma té6ga um-
mikusse jooksnud ning ta tunneb,
et koondamine oli talle ménes mot-
tes vabanemine, voi kui ta lahkus
toolt omal soovil, siis on puhkus
taiesti omal kohal. Ainult et seda ei
tohiks nii pikaks venitada, et mure-
moétted juba tuju rikuks. Kui oled ot-
sustanud, et selle paevani puhkad,
siis puhkadki. Aga jargmisel alusta
toootsinguid.

Tootu igapéevat6o. Tootu too6
on t06 otsimine — selles on mole-
mad psiihholoogid veendunud. Kas
niitid kohe kaheksa tundi paevas,
aga too otsimisest peaks saama kin-
del rutiin. Siinkohal on méistlik vél-
ja tootada eesmargipdrane nédala-
ja paevaplaan: kust ja millise aja ot-
sin internetist tdokuulutusi, voima-
likke taienduskoolitusi; kus kiin t66
otsimise eesmargil; kui palju aega
kulutan enesetdiendamisele jne.

Péevarutiin on enesedistsipliini
koha pealt vaga oluline. Nadalava-
hetusel voite 166gastuda, aga alusta-
ge taas esmaspdeva hommikul.

Tegevus tulemusest tiahtsam.
Kolab kiill paradoksaalsena, aga
psiihholoogid on seisukohal, et pée-
varutiinis peab olema esikohal tea-
be kogumine ja jérjepidev tookuu-
lutustele vastamine. Sealjuures ei
tohiks liialt orienteeruda kiirele la-
hendusele, muidu on praeguses tu-
rusituatsioonis lihtne ka t6dotsimi-
sega ennast ummikusse viia, 14bi
poleda. Kahjuks néitab praktika, et
tulemus ei ole alati kiire tulema. Li-
sakoolitused kuluvad néiteks &ra ka
lihtsalt enesehinnangu tostmiseks —
ilma kindla karjaari eesmargita.

Korrasta oma soove. Enne masu
anti todotsimisel soovitus: &drge
kandideerige oma voimetest all-
pool olevale tookohale — see rikub
teie tulevase karjaédri. Niitidseks on
pilt muutunud. Toé0otsijaile pan-
nakse siidamele, et kui juba kolm
kuud pole stidameldhedast t66d lei-
tud, voiks natuke korvale vaadata,
oma valikuid laiendada. Sest iiks
asi on otsida to6kohta, mida ise soo-
vid, teine — kaardistada {ihiskonna
vajadused.

Ilmselgelt on niiteks tdnapaeva-
se tasulise kdrghariduse juures min-
gite erialade iiletootmist. Teisalt,
kui hea t66koht terendab liiga kau-
gel silmapiiril, aga raha kohe vaja, ei
tohiks iihtki t66d ara polata.

Tosi, vastumeelsusega ei saa teha
ithtki t66d. Too tuleks endale meele-
péraseks moelda — just selles situat-
sioonis, milles oled. Ka tooandjat tu-
leb veenda selles, et kuigi see pole
sinu lemmikt66, kavatsed anda oma
parima.

Depressioonioht on suur. Todot-
simise rutiinist ei tohi aga véljuda.
Kui mitu kuud pole t66d leidnud,
voib enesehinnang langeda ja tek-
kida kdegaloomine. Aga sellega on
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nagu loteriiga — kui piletit ei osta, ei
voida paris kindlasti. Pikas todotsi-
mise protsessis tasakaalu leidmine
vajab tarkust. Kui endal seda nap-
pima kipub, ei ole hea iiksi podema
jaada - selleks ju noustajad ongi, et
néitavad uued teeotsad kitte.

Psithholoogid on arvamusel, et
naistele ei moju tootu seisund nii
halvasti kui meestele. Sest naistel
on piisavalt palju kodut6id ning ka
oma hobidega (6mblemine, kudu-
mine, hoidiste valmistamine) saa-
vad nad perele tervikuna kasuli-
kud olla. Koduperenaise roll pole
ka meie {ihiskonnas enam vooras.

Meestele, keda on kasvatatud
pere eest vastutama, voib tootus
halvemini mé&juda. Siin méngivad
lisaks iihiskondlikule arvamusele
rolli ka peresisesed suhted.

Alkoholism - hiiliv vaenlane.
Depressiooniga kaasneb pahatih-
ti tipsutamine, ja see pahe hiilib ligi
mitte ainult meessoole. Araiitlevad
vastused, vaikus postkastis, napp
tookohtade valik — koik see annab
pohjuse pitsi jérele haarata. Nonda
saab alkoholist igapdevane kaasla-
ne ja kdituminegi muutub alkohoo-
likule omaseks: juuakse lihtsalt iga-
vusest, kui abikaasa t66l on; peide-
takse pudel salakohta, et sealt jul-
gust saada, kui peres soneluseks 14-
heb ja ikka nii edasi. Paraku on ka
oma probleemide mittetunnistami-
ne alkohoolikule iseloomulik.

Soltuvusest on aga raske lahti
saada. Ka t60 leidnu otsib uusi poh-
jusi — raske paev, ootamatud t606-
probleemid jne ning see toob esile
uue vallandamise.

Kuidas sellest noiaringist val-
ja tulla? Psithholoogid on siinko-
hal karmid: 1ahedane inimene peab
sellele soltuvusele vaga murelikult
ja tosiselt osundama. Haletsusel
pole siin kohta. Aga alkoholist saab
loobuda vaid inimene ise — siin loeb
vaid tema enda tahe.
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