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Juhid ei tea, mis tootajatega toimub!
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Toostress on tanapaeva tookohas koige levinim tervisehaire liik, pohjustades lile poolte
haiguspaevade (London Department of Health, 2014). Lisaks elukvaliteedi langusele,
pohjustavad stress, labipolemine ja vaimse tervise probleemid ettevotetele suuri kulusid,

keskmiselt 710€ / aastas iga tootaja kohta.

Inimesed, kes tunnevad end t64l vaimselt halvasti toid vilja, et nad ei saa enam oma asju
tehtud (62%), ei tunne end motiveerituna (62%) ega ole enam kaasatud (63%) (Global Wellness
Institute 2016). Kuid isegi, kui kolleegile radgitakse oma sisemistest vaimsete funktsioonidega
seotud raskustest sama sageli, kui arstile (24%), siis personalijuhile raagib nendest vaimset
toovoimekust takistavatest faktoritest vaid 2% tootajatest (Data Science Institute of Imperial
College, London 2017). Siit selgubki, mida on vaja teha, et périselt soodustada inimeste

kaasatust, motivatsiooni ning produktiivsust.
Inimesed ei saa rakendada teadmisi, mida neil ei ole.

Kui kannatab vaime tervis, ei saa inimene teha vaimset, peaga t66d. Téostressi puhul on 166 ja
sellega seotud llesanded, valjakutsed, suhted jms. stiimuliks, paastikuteks. Need paastikud
vallandavad tootaja sisemises vaimses sfaaris reaktsioone, emotsionaalseid ja mentaalseid.
Stress on olukord, kus tekkivate reaktsioonidega ei osata toime tulla viisil, et taastuks
optimaalne toimimine. Siiani on puilitud mojutada paastikuid (to6tingimused, lilesannete hulk
jne), kuid valistest regulatsioonidest ei piisa. Stress tekib oskuste puudusest enda vaimseid
funktsioone suunata ja tekkivaid rektsioone hallata. Selle osa lle peaks iga inimene votma
isikliku vastutuse. Kuid olukorras, kus tUhiskonnas puudub praktiline vaimse vormi kohane
haridus, on naiivne oodata inimestelt nende oskuste rakendamist, mida nad pole dppinud. See
hariduse defitsiit on globaalne, tingitud ennetuse senisest ebaolulisusest ning sisulisest
taipamaatusest, et praktiliselt iga tdoga seotud tegevus, tuleneb inimese enda Ghest voi teisest
vaimsest funktsioonist. On vaja prioriteetide kaasajastamist ning innovatsiooni inimeses

endas, mitte ainult innovatsiooni asjades ja tehnoloogias.
Ettevotted korvavad iihiskondlikul ja riiklikul tasemel tegemata jaanud tood.

Pdhimotteliselt on selle Uliolulise hariduse puudus Ghiskondlike ja riiklike prioriteetide tasandil
tegemata t60. Ettevdte pole sotsiaalsiisteem, mis peaks inimesele maksma palka ka siis, kui
tootaja ei suuda oma ulesandeid taita. Palk tuleb ettevotte toodete voi teenuste milgist ja kui
tootaja oma otseseid todilesandeid ei soorita, siis kasumit millest palka maksta, ei tule. Samas
ei ole Uhelegi ettevottele jatkusuutlik jaada kaotada stressi voi labipolemise tottu voimekaid
inimesi. Taiplikke, tegusaid ja motiveeritud inimesi on kdikjal vaja. Kui tanapaevane haridus-
stisteem ei sisalda haridust, kuidas vaimset vormi hoida ning probleemseid reaktsioone
oigeaegselt lahendada, siis selles tiihimikus pole hetkel ihtegi teist instantsi peale ettevotete,
kes inimestele vastavate vaimsete tdovahendite ning oskuste omandamist voimaldaks. Sellest
voidaksid hetkel nii td6andjad kui tootajad. Eriti arvestades, et ka ettevdtjad on saanud
sellesama hariduse osaliseks, teades vaimsest tervisest ning oskusest vaimset vormi hoida

sama vahe, kui nende t66tajad.

Fusiline vorm liksi pole piisav, vaimne vorm on uus horisont.

Hea vaimne vorm on sama skaala teine aarmus, mis keskendub oskustele oma sisemisi
vaimseid funktsioone edukalt juhtida, potentsiaalidele. Hea vaimse vormi korral vaheneb
hairete tekke risk iseenesest, see on loomulik ennetus. Kuna stress on eelkdige ebaoptimaalne
sesisund vaimses sfaaris ja alles lihise |6ppteena kutsub esile muutuseid fllsilises kehas
(stresshormoonide vabanemist jne.), siis tuleb ka sekkuda otseslt vaimset sfaari mojutava
tehnoloogiaga. Vaimselt heas vormis inimene on teadlik inimene — inimene, kes teab, mis on
sisemised vaimsed funktsioonid, oskab teadlikkust rakendades tagada nende optimaalse
toimimise ning eemaldada probleemseid emotionaalseid-mentaalseid rektsioone. Inimesed ei
vaja motivatsioonikoolitusi, vaid praktilisi teadmisi, kuidas eemaldada ilmselgeid takistusi ja

oma vaimset vormi kaitsta.
Praktilised oskused juhtida vaimseid funktsioone on kulda vaart ja haruldased.

Jareldame, et vaimne haridus on Ulioluline ja ilmselt on vaja seda nlilid 6petama hakkama. Kuid
oleks viga eeldada, et see on mingi laialdaselt olemaolev ja lihtsasti kattesaadav oskusteave,
mis on siiani lihtsalt nurgas vedelenud. Olen isiklikult selles valdkonnas aastaid suvitsi
tegutsenud ja kdiki teadmisi sidudes loonud ettevotetele vastava digitaalse dppekeskkonna,
aidates neil oma todtajate vajadusi taita. Siiski, uurima hakates leidub ulivahe neid spetsialiste,
kes on reaal-ajas toimuvaid inimese sisemisi vaimseid funktsioone empiiriliselt uurinud ja
oskavad siin, sisulise ennetuse juures kaasa raakida ja midagi praktiliselt toimivat dpetada.
Sisuliselt on see teadus- ja tegevusvaldkond, mida pole veel stindinudki, kuigi vajadus on ammu

poletav.
Labipolemine puudutab inimesi, kes tahavad saavutada ja teha koike vaga hasti.

Eriti oluline on tahelepanu pddrata just positiivsele stressile, sest esialgu tundub see meeldiv ja
tekitab soltuvust (mistdttu muutub krooniliseks). Stressreaktsioon flilisilises kehas vallandub
aga samal moel, olenemata stressi liigist (positiivne voi negatiivne) ja moju fliisilisele tervisele
on sama. Labipdlemiseni jouavad need, kes sdidavad positiivse stressi laineharjal, oskamata
oigel ajal pidurdada. Labipolemine ei teki jarsku, nagu valk selgest taevast. See on protsess,
milles vdib margata 5 faasi. Neid faase on vaja tundma 6ppida ja ise regulaarselt monitoorida,

millises tsoonis parasjagu ollakse. Tervislik on hoida end rohelises-kollases tsoonis.

Varased margid, mille kaudu ara tunda, kas oled teel labipolemisele, on seotud piiiidega hoida

alal harjumusparast stresshormoonide taset veres:

Kohvikogused suurenevad

Suitsetamine sageneb

Kasutusele vdetakse narkootilised stimulandid ja alkohol

Ennast pannakse korduvalt ekstreemsetesse & ,narvikddi“ olukordadesse
Soovitused:

Sati sisse endast hooliv jatkusuutlik eluritm — uni, toit, liikumine.
Hoolitse taastumise ja taas-laadimise eest — hobid, suhted, puhkus.
Teadvusta reaal-ajas toimuvat: oma hingamist, keha, helisid jm.

Tee t66paeva jooksul mitu viie minutilist vaikset pausi.
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Alusta esimesel voimalusel sellise hariduse omandamist, mis voimaldaks sisemisi
vaimseid funktsioone juhtida ja probleemseid reaktsioone ennetada (teadlikkus ja selle

rakendamine sisemaailma slistematiseeritud juhtimiseks).

Labipdlemise ennetamiseks ei pea edust loobuma, vastupidi — edukad on inimesed, kes

oskavad vaimset vormi sailitada ja oma sisemisi ressursse hasti kasutada.

Eestis tdhistatakse vaimse tervise pdeva tana kell 10.00-18.00 Rahvusraamatukogus messiga
“Vaimne tervis tookohal: labipblemisest to6r66muni”. Messil saab kuulata erinevaid ettekandeid

ja vestlusringe ja osaleda to6tubades.
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