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SISSEJUHATUS

Kéesolev 10put6o on kirjutatud teemal ,,Labipolemine ja sellega kaasnevad ohud ning
toimetulek vanglaametnike seas (Tartu Vangla néitel).” Teema valik on tingitud t66 autori
tunnetuslikust kogemusest kuna on Tartu Vanglas todtades tajunud enda iimber sageli
kolleege, kes on kurnatud, pinges, nérvis, visinud, vihased ja rahulolematud. Reeglina

iseloomustatakse neid inimesi {iheselt - nad on stressis voi labipdlenud.

Pohjus, miks autor just selle teema valis on see, et Tartu Vangla vanglaametnike
labipdlemise probleeme pole varem pohjalikumalt uuritud. Sarnasel teemal on kiill
kirjutatud 16put6d 2005 aastal Kristina Heering pealkirjaga ,,Vanglaametnike
labipolemine®, kelle t60 hdlmas {ildisemat uuringut Eesti nelja erineva vangla
vanglaametnike 14dbipdlemise probleemidest. Kéesoleva 10put6d raames aga kisitletakse
labipdlemist ja sellega kaasnevaid ohte ning toimetulekut pdhjalikumalt ning Tartu Vangla
vanglaametnike labipolemise viljaselgitamiseks kiisitleti empiirilise uurimuse kdigus Tartu

Vangla ametnikke.

Loputdo iildisemaks eesmirgiks on anda iilevaade sellest, mis on ldbipdlemine, millised
ohud sellega kaasnevad iiksikindiviididele/teenistujatele ning organisatsioonile tervikuna ja
millised meetodid aitavad sellises olukorras toime tulla. Eesmirgi saavutamiseks on autor
analiiiisinud teoreetilist kirjandust, andes {ilevaade labipdlemist iseloomustavatest
teguritest ja teostanud empiirilise uurimuse Tartu Vanglas todtavate vanglaametnike

hulgas.

Loputdd koosneb neljast osast. Esimeses osas selgitatakse lahti 1dbipolemise mdiste ja seda
tekitavad faktorid. Teises osas Kirjeldatakse tegureid, mis aitavad valtida ldbipdlemist
vanglaametnike seas. T66 kolmandas osas tutvustatakse uurimist6d meetodit, uuritavat
kontingenti ning Kkirjeldatakse ainestiku kogumist st, mis teostati Tartu Vangla
vanglaametnike hulgas. Neljandas osas antakse iilevaade empiirilise uurimuse tulemustest
ning tod kokkuvotvas osas esitatakse uurimustulemused ildistatult ja tuuakse vélja

autoripoolsed ettepanekud probleemi lahendamiseks.



1. MIS ON LABIPOLEMINE

1.1. Labipolemise moisted

Esimesena kirjeldas ldbipolemissiindroomi ameerika psithhoanaliititik dr. Herbert
Freudenberger 1974.a ja ta defineeris seda jargmiselt: ,,Labipdlemissiindroom on energia
kulumine, mis tekib vaimsest ja fiilisilisest lilekoormusest. See rodvib inimestelt nende

energia ja voime probleeme lahendada.” (Gudrun 2000)

Uhe iisna kujundliku definitsiooni autoriteks on Schaufeli ja Enzmann (1998):
»Labipdlemine on pikaajaline negatiivne todalase tegevusega seostatav ,,normaalse*
indiviidi meeleseisund, mida ennekdike iseloomustab kurnatus, tiidimus, suutlikkuse
vihenemise tunne, motivatsiooni vihenemine ning negatiivsete ja destruktiivsete hoiakute
ja kditumismallide viljakujunemine t66ga seonduva suhtes. Nimetatud psiihholoogiline
seisund areneb vélja jark-jargult ning sellest arusaamiseks voib inimesel kuluda tiikk aega.
Lébipolemine tekib olukorras, kus ambitsioonid ja tegelikkus ei kattu. Sageli satub indiviid
adekvaatsete toimetulekustrateegiate puudumise tottu ndiaringi.« (Jiirisoo 2004:46)

Burnout on ingliskeelne termin, mis périneb kirjanik Graham Greene'i novellist ,, 4 burnt-

out case “ ja siit ongi on see sOna eesti keelde tdlgitud kui ldbipdlemine (Jiirisoo 2004:46).

Alternatiivseks kasutatavaks mdisteks on ,kurnatussiindroom® (Socialstyrelsen, 2004;
Asberg, Nygren, 2000), mis {ihest kiiljest iseloomustab ilmekalt vastavat seisundit ning
teisest kiiljest ei kola nii raskelt ega 10plikult. Siia kdorvale voiks veel tuua mdiste
»ajustress® (Doctare, 2000), mis kirjeldab paremini seisundiga kaasnevaid ajufenomene.
(Juirisoo 2004:45)

Lébipdlemine on pikaajaliste stressi tekitavate todtingimuste ning olukordade otsene

tulemus, mil viljakal ning piihendunud t66tajal kaob huvi ja hoolikus oma t66 ja ameti

suhtes (Réhlitskaja jt 2002).



1.2. Labipolemist iseloomustavad tegurid

Tuntud USA ldbipdlemise uurija Christina Maslach, kes umbes samaaegselt teise teadlase

Herbert Freudenbergeriga 1970. aastatel ldbipdlemise mdiste kasutusele vottis, tdi vilja

kolm pdhikomponenti:

1)

2)

3)

Emotsionaalne kurnatus. See on enese tdielik 1dpunikasutamine ja
emotsionaalsete ressursside tiithjendamine. Sellisel juhul indiviidil puudub
taastumise allikas. On tunne, et nii fiilisiline kui ka psiithiline joud on
ammendunud. Seda nimetatakse pohiliseks stressidimensiooniks.

Isiksuse muutus. Negativism, kiinism, soovimatus iildse millegi vdi kellegagi
tegeleda, millega kaasneb ideaalide kadumine. Alguses toimivad nimetatud
nihtused indiviidi kaitsvalt, kuid siis hakkavad jark-jargult isiksust laastama.
Suhtumine t66ga seotud aspektidesse on kiilm, distantseerunud ja iikskdikne. Seda
nimetatakse interpersonaalseks stressidimensiooniks.

Vihenenud isiklik suutlikkus. Tunne, et tddalane kompetentsus ja t6o
produktiivsus on védhenenud. Sageli on see seotud depressiooniga ning
suutmatusega to0l esitavate noudmistega toime tulla. Ebaefektiivsus ehk tunne, et
professionaalsus pole piisav ning inimene ei suuda oma t66d teha. Seda vdimendab
sotsiaalse toetuse puudumine ning ebapiisavad vdimalused isiksuse arendamiseks.

Seda nimetatakse enesehinnanguliseks stressidimensiooniks. (Jiirisoo 2004:47)

Tallinna Tehnikaiilikooli psithholoogiaprofessor Mare Teichmann on toonud vélja neli

erinevat staadiumit, mis aitavad lidbipolemist paremini &dratunda. Igat staadiumit v3ib

eristada erinevate tunnuste poolest. Nendeks on:

1. staadium: mesinddalad

- entusiasm
- todga rahulolu

2. staadium: Oli tullevalamine

- rahulolematus t6oga
- t60 tulemuslikkuse langemine

- unehéired



- ndrvilisus

- mikrotraumatism

- ostupalavik (shoppamine)

- lohutuss6omine, lohutusdgardlus

- suitsetamise, alkoholi tarbimise harjumuste muutmine

3. staadium: kroonilised siimptomid

- fiiiisilise haiguse stimptomid
- vasimus

- kurnatus

- viha

4. staadium: peaga vastu seina jooksmine

- rahulolematus kdige suhtes. (Teichmann 2004)

Labipdlemise seisundile eelnevat ldbipdlemise protsessi iseloomustavad jargnevad

reaktsioonid:

Fiilisiline védsimus. Kehaline vdsimus ja uneprobleemid, inimene &drkab kergesti,

raske on end korralikult vélja magada. Ilmnevad lihaspinged ning norgenenud
vastupanuvdime haigustele.

Intellektuaalne vésimus. Kontsentratsiooniraskused ja unustamine, toimingute ja

toolilesannete edasililkkamine. Inimene ei jaksa lugeda, kirjutada ega moelda.

Emotsionaalne vésimus. Inimene siiiidistab ennast ja tunnistab, et tema toovoime
on langenud. Inimene muutub tlitundlikuks ja tema enesehinnang muutub. Sageli
tekib paanika, emotsionaalne tiihjus, kiiiinilisus voi tundetus.

Sotsiaalne vésimus. Labipdlenu ei jaksa roomustada, isoleerub, ei tegele enam

millegagi. Valdav on iiksindustunne, inimene vaataks nagu ennast ise korvalt.

Hingeline visimus. Elutahe viheneb, elu eesmérk ja mdte kaovad, ei suudeta enam

tekitada uut energiat. Teadvuses kerkivad alternatiividena esile surnukuur voi
hullumaja. (Jiirisoo 2004:48)

Seega kokkuvotteks vaib teha jirelduse, et ldbipdlenud inimest iseloomustab kdige rohkem

to0st eemaldumine, kiiliniline suhtumine t6dsse, todalase suutlikkuse alanemine ning

tervise halvenemine (Ratnik 2003).



1.3. Suure toostressi ja libipolemise riskiga elukutsed

Labipolemine tekib suurema tdendosusega tOotajatel, kes oma tookohustuste tditmisel on
sunnitud suhtlema paljude inimestega (kliendid, Opilased, patsiendid jne). Paljude
elukutsete puhul, niiteks reklaami- ja miiligiagendid, sekretdrid, Oed, Opetajad,
sotsiaaltootajad jt, on lisaks t60] esinevatele stressoritele todstressi ohuks ka ldbipdlemine.
Professor C. L. Cooper uuris 1985. aastal suure toOstressi riskiga elukutseid ja joudis
jareldusele, et kdige suurema to0stressi riskiga elukutsed on mindor 8,3 punkti 10-nest,

politseinik 7,7; ehitaja, ajakirjanik, piloot, vangivalvur 7,5 ja kdige madalama riskiastmega

on raamatukoguhoidja 2 punkti 10-nest (Tabel 1) (Teichmann 2004).

Tabel 1. Professor C. L. Cooperi uuring suure toostressi riskiga elukutsed

Minoor 8,3 Personalitdétaja 6,0 Kohal. omaval. 4,3
Politseinik 7,7 Sotsiaaltootaja 6,0 Sekretir 4,3
Ehitaja 7,5 Juht 5,8 Kunstnik 4,0
Ajakirjanik 7,5 Eksportoor 5,8 Arhitekt 4,0

Piloot 7,5 Jalgpallur 5,8 Optik 4,0
Vangivalvur 7,5 Miitija 5,7 Kirjakandja 4,0
Reklaamiagent 7,3 Meremees 5,7 Statistik 4,0
Hambaarst 7,3 Bussijuht 5,4 Tehnik 3,8
Niitleja 7,2 Psiihholoog 5,2 Pankur 3,7
Poliitik 7,0 Farmer 4,8 Arvutispets. 3,7
Arst 6,8 Sodur 4,7 Kutsehaiguste arst 3,7
Maksuametnik 6,8 Veterinaar 4,5 Keeleteadlane 3,7
Produtsent 6,5 Ametnik 4,4 Kosmeetik 3,5
Ode 6,5 Raamatupidaja 4,3 Preester 3,5

Tuletdrjuja 6,3
Muusik 6,3
Opetaja 6,2

Insener 4,3
Miitigiagent 4,3
Juuksur 4,3

Astronoom 3,4
Muuseumitdotaja 2,8

Raamatukoguhoidja 2,0
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James G. Houston (1999:161, ref Maschorov 2006:16) on jireldanud, et: ,,T66 kinnises
asutuses nagu seda on vangla, on arvatavasti iiks raskematest ametitest maailmas. Iga paev
saavad toOoOtajatele osaks dhvardused, vihjed ja hirmutamised kinnipeetavatelt Kkui
»Kklientidelt*. Avalikkus harva mdistab, mida vanglatddtaja tunneb oma tdodiilesannete
téditmisel vo1 milline on tildse t60 iseloom vanglas. Peale selle ndevad vanglate tootajad
mitu korda rohkem oma klientide ebadnnestumisi kui edu. Erasektoris ei ole iihtegi
samavdairset ametit, millega saaks vorrelda vangivalvurit kui tavatdotajat, kellel peavad

olema jarelvaataja omadused.*

Marika Maschorov on magistritdos tuginedes reaalsele situatsioonile viitnud, et: ,, To6tades
valvurina vanglas, tuleb veeta kolmandik oma elust trellide ja tabade taga ja selleks, et
saada ettendhtud kohvi- v0i suitsupausi, tuleb enda asemele antud momendiks
organiseerida vahetus, mida alatdidetud koosseisu tottu pole sugugi lihtne saada. Kaheksa
tundi pdevas, sageli kaksteist tundi jutti, peab vanglaametnik alla neelama selle pinge
vastuvaidlemata. Stress on selle elu fakt, paratamatus. Vanglaametnikel on korge risk
haigestuda siidamehaigustesse, haavanditesse, sagedased on migreen, lahutus ja alkoholi-
ning finantsprobleemid. Madala palga tottu peavad paljud vanglaametnikud korvalt ka teist
tookohta.” (Maschorov 2006:16)

1.4. Stressi ja libipolemist tekitavad faktorid

Olulisemad stressi ja ldbipdlemist tekitavad faktorid on jargmised:
e halvad fliisilised tingimused (miira, vibratsioon, halb ventilatsioon, puudulik
valgustus jne)
e suur tookoormus
e vihene tookoormus
e t00 vahetustega, kui pole vajalikku taastumisaega
e hirm kaotada t66koht
e uue tehnoloogia juurutamine (monedel inimestel)
e midramatus tookohustustes — rolli konfliktid
e konfliktsituatsioonid

e vastutus teiste inimeste tO0 eest

11



¢ puudulik kommunikatsioon

e kdrvalejadmine otsuste tegemisest. (RShlitskaja jt 2002)

Antud loetelule lisab Tallinna Tehnikaiilikooli psiihholoogiaprofessor Mare Teichmann
veel moningaid faktoreid, milleks on:

e mitteadekvaatne aeg tooiilesannete tditmiseks

e puudulik tooiilesannete kirjeldus voi mittearusaadavad korraldused

e tunnustuse vOi tagasiside vidhesus voi puudumine

o vihe koostood tegevad vai liialt vihe toetavad iilemused

e t00 tulemuse mittetunnustamine, kontrolli puudumine

e cbakindlus t66- ja ametialase positsiooni suhtes

e etniline-, rassiline-, sooline-, vanuseline- jms. ahistamine

e vigivalla esinemine

e c¢iole voimalik t661 kasutada oma voimeid ja teadmisi, oskusi

e voimalus, et pisiviga vOib kaasa tuua raskeid tagajargi. (Teichmann 2004)

Stressi poOhjustab vilets sobivus inimese ja t66 vahel, meie rollikonfliktid todalaste ja

véljaspool t66d tdidetavate rollide vahel, meie ebapiisav kontroll oma t66 ja elu iile. Stress

on pohjustatud paljude stressorite koostoimest (European Commission, 1999)
(Teichmann 2004).

Veel soodustavad stressireaktsiooni kujunemist liigvdasimus, ebadnnestumised ja hirm
(Kutsar 1995:5).

Eriti suureks probleemiks on tosiasi, et inimesed plistitavad endale sageli liiga korgeid
eesmirke, mida tdita ei suudeta. Samas ei olda valmis seda enesele tunnistama, vaid
tiritatakse 1dabi meeleheitlike pingutuste siiski eesmirkideni jouda. Tuntakse end vésinuna,

arritatuna, jouetuna ja ka iiksikuna (Gudrun 2000).

Lébipdlemise kujunemise faasid on jargmised:
e entusiasm — lootused on suured nii t66 kui iseenda suhtes. Inimene on idealistlik ja
positiivne. Kui t66 muutub aga monotoonseks ja rutiinseks ja soovitud tulemisi ei
tule, siis on suur oht ldbipdlemiseks;

e stagnatsioon — visimine, eesmarkidest taganemine, pettumus;
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o frustratsioon — abituse tunne, et ma pole vdimeline oma eesmirke tditma; jouetuse
tunne, et ma ei suuda koiki aidata; arusaam, et ollakse ohver; tekib Kkiilinilisus,
tookaaslastest voorandumine;

e apaatia — professionaalse vastutustunde kadumine, tikskdiksus t66 suhtes, konfliktid
kolleegidega, vodrandumine, puudumised t66lt. Tiitipilised hoiakud on negativism,

kiitinilisus, eraldatus, haige huumor, jouetus, lootusetus. (Nurmoja 2003:16)

Eriti suure ldbipdlemise soodumusega on isikud, kes tavaliselt to661 olles on viga hakkajad,
agarad, tookad, entusiastlikud ning tlitdpsed ja samas ka need, kes on endid t66ga
tugevasti sidunud. Neile on iseloomulik, et nad votavad endi peale vdga suure vastutuse,
olles ndudlikud nii iseendi kui ka oma tddiilesannete tditmise suhtes. See voib viia aga
16puks olukorrani, kus inimene ei joua enam vastutada kdigi iilesannete eest mille ta on
endale votnud ning selle tulemusena tuntakse hiljem iseendas pettumust, vasimust,
tikskoiksust ja viimaks vdidakse langeda koguni ldbipdlemiseni (Schrey, Lindstrom,

Bergstrom 1998).

Psiihhoterapeut Andres Silla sonul tekib l1dbipdlemine eriti ruttu siis, kui inimene ei nde
oma todl motet ega missiooni ning virsketel tootajatel, kes on ametisse asunud suurte

lootuste ja entusiasmiga (Aasmée 2004).

Liivia Anioni arvates on pohilisteks alluvate ldbipdlemise riskiteguriteks juhtide

ebadiglane tegevus, ebapiisav juhendamine ja alluvate mitteusaldamine (Anion 2006:40).

Kontrolli puudumine t66l tekkivate olukordade iile, vOib samuti viia inimese
ebakindlustundeni, frustratsioonini, motivatsiooni langemiseni ning 10puks ka

tilevdasimuseni (Davis, Eshelman, McKay 1995:197).
Jyviskyld {ilikoolis tehtud uurimuse pohjal selgus, et pikaaegne t66 ebakindlus on

tthenduses kurnatustaseme visimuse lisandumisega, peresuhetes probleemide ilmumisega

kui ka kasinus tundega (Toppinen-Tanner 2000).
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Labipolemise kujunemine

| Inimese eeldused|

| Toos tekkivad olukorrad | | Inimese eesmark ja ootused|

Tugev vastuolu, lahkarvamus
Riigada iile pingutades ja tiilpides
}
Stress
Suutmatus muuta olukorda voi votta seisukohta
Vésimine
TeovOime ndrgenemine
To6st rodmu tundmise kaotamine
}
Kiitindimatus
Enesevalitsemise kaotamine
Enesetunde langus
Libipolemine

(Masendus)

Joonis 1. Labipdlemise kujunemine jark-jargult (Lipponen 2006)
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Sotsiaalpsiihholoogia dotsendi Jari Hakaneni sonul, voib ldbipdlemine kujuneda nii
meestel kui naistel. Selle iiheks pohilisemaks tekitajaks on terviklik hingeline vdsimus, mis
ei lange samamoodi kui fiilisiline vdsimus voOi lithikest aega kestev stress. Vasimuse
lisandudes kaob inimesel t66room, t6omdte, tekib kiilindimatuse tunne ja negatiivne
suhtumine té0sse. Lopuks tooga toimetulek nagu varasemalt voib muutuda vdimatuks:
hakkamasaamise ja t00 valdamise tunne vdhenevad ning toGtegija tooalane eneseusaldus

variseb kokku (Hakanen 1999).

Suonsivu (2003, ref Rautesalo 2004:8) viidab, et: ,,Lébipdlemine areneb, kui inimene
puutub kokku takistustega t60l, millest tekib stress. Pika aja pérast voib stressist tekkida
labipdlemissiindroom. See on rohkem kui ,,halb enesetunne.* Sellega on seotud psiiiihiliste
ja fuisiliste tagavarade halvenemine, enese-teostuse védhenemine ning negatiivne
suhtumine. Nii ldbipdlemise- kui ka stressi puhul {ihed pohjused tekivad inimestest, teised

toost.«

On tdhele pandud, et toostress kui ka labipdlemissiindroom vaib tekkida kergemini neil,
kelle t66 noduab tihedat suhtlemist, on tegemist suure vastutusega, tookoha kaotamise
ohuga ja halva psiihhokliimaga. Meditsiinidoktor Naomi Loogna on leidnud siinkohal, et

ametnike koige suurem tddstressor oli ja on isiklik vastutus (Loogna 2008:119,122-123).

Soome tootervishoiu ettevotte jéargi, valitseb tooelus voistlus, edu ja tipptulemus. Inimesed
hindavad iseennast ja teisi pohiliselt to6tulemuste kaudu. See voib aga omakorda tekitada
inimestes pinget, stressi kui ka 1abipdlemist, kuna keegi meist ei taha ju teistest halvem olla
(\Varis 1999).

Raamatu ,,Special Problems in Corrections® autor Ross, J. I. on jareldanud, et eriti sageli

esineb ldbipdlemist inimeste seas kes tootavad vahetustega ning/voi abi pakkuvatel

ametitel (Ross 2008:183-184).

Tookoormus on viimastel aastatel koikjal kasvanud, eriti aga erasektoris, kus sageli
pigistatakse inimestest vélja maksimum. Isegi kaheksa tundi pidevat t66d vOib stressi
pOhjustada, aga lile selle on liig mis liig. Kui inimene td6tab suure pingega pikemat aega,

siis tekib tal piisiv vdsimus ja iilepinge (Niitra 2004:21).
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Sparks, Cooper, Fried & Shirom (1997:391-408, ref Lippus 2006:5) on viitnud, et:
,» I anapdeva tootingimused erinevad oluliselt eelmise pdlvkonna tootingimustest. Muutused
on toimunud nii todle pithendatud ajas kui ka t66 iseloomus. Tingituna suurenevast
tookoormusest, kindlusetusest tookoha sdilimisel ning survest rohkem saavutada, to6tavad
tdnapdeval paljud inimesed rohkem tunde, kui nédeb ette nende nominaalne todaeg. T60
iilekoormust, mis kajastub aga rohkemates todtundides, on seostatud stressi ja

kurnatusega.“

Viéga suureks stressi ja seejdrel ldbipolemise tekitajaks on ka motivatsiooni puudumine.
Seda voib nimetada suureks hingeliseks tragdodiaks, kuna selle puudumisel kaotab

inimene igasuguse elu eesmaérgi ja motte (Selye 1975:79).

Psiihholoogia professorid Christina Maslach ja Michael, P. Leiter on pannud téhele, et
ldbipdlemine on alati tdendolisem, kui t60 ja to6d tegeva inimese olemuse vahel on suur
ebakola. Liiga suur tookoormus on ehk kdige ilmsem mirk inimese ja t06 vahelisest
ebakdlast. Maslach, C. ja Leiter, M. P. arvates peavad inimesed tidnapieval tegema liiga
palju liiga liihikese aja jooksul nappide vahenditega. Kiisimus ei ole uute véljakutsete
nimel pingutuste tegemises, vaid inimlike vOimete iiletamises. Professorid lisavad, et
organisatsiooni kulude kokkutdmbamine tihendab harva kohustuste vdahendamist, niisiis
peab vidhem inimesi dra tegema sama to0 lilhema ajaga. Nende arvates tduseb tempoO
veelgi, kui inimesed votavad endale lisatdokoha voi teevad musta t60d, et ots otsaga kokku
tulla ja oma t606 alles hoida. Jérelikult kasvab iilekoormus to6tempoga. Suurem kiirus aga
kahjustab t66 kvaliteeti, pingestab kolleegide vahelisi suhteid, hdvitab innovatiivsuse — ja
pOhjustab 1dbipdlemist (Maslach, Leiter 2007:18-19).

Ulatuslike uuringute toel on vilja selgitatud, et ldbipdlemine pole mitte inimeste, vaid selle
sotsiaalse keskkonna probleem, milles nad todtavad. Tookoha struktuur ja toimimine
kujundavad inimeste omavahelise suhtlusviisi ja to6tulemuse. Kui tookeskkond ei tunnusta

t00 inimlikke kiilgi, touseb ldbipolemise risk ning selle kulukus (Maslach, Leiter 2007:25).
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1.4.1. Stressi ja ldbipdlemise erinevused

Usna sageli peavad inimesed stressi ja libipdlemist samatihenduslikeks. Arvatakse tihti, et
neil pole mingit erinevust. Moneti on neil ka digus, sest kindlasti on neil seos olemas, kuna
labipdlemisele eelneb stress. Ent siiski on stressil ja ldbipolemisel ka omad erinevused,

mida ei tohiks omavahel segi ajada (Nurmoja 2003:16).

Nendeks on:

1) Stressi puhul tunneb inimene vasimust, labipélemise korral on aga tegu juba kroonilise
kurnatusega.

2) Stressis inimene on drev, ldbipdlemise puhul aga juba ilipingul.

3) Stressis inimene pole t66ga rahul, ldbipdlemise korral on aga tegu juba kiilinilise
suhtumisega ja huvipuudusega.

4) Stressi korral on inimese piihenduvus/seotus langenud, libipdlemise korral on see tase
aga nullildhedane — inimene on sel juhul organisatsioonist juba téielikult védrandunud.

5) Stressi korral ilmnevad fiisioloogilised muutused, ldbipdlemise korral aga juba

psiihhosomaatilised kaebused. (Nurmoja 2003:16)

Eelpool toodu néitab, et stressi ja ldbipdlemise erinevused on ilmselged, neid on iisna palju
ja nad on tegelikult selgesti eristatavad. Stressi vOiks nimetada ldbipdlemise

eelstaadiumiks.

1.5. Labipolemise tagajirjed indiviidile

Inimene, kes 1dbi pdleb, maksab selle eest korget hinda. Tal vodivad tekkida
psithhosomaatilised vaevused, mille tagajérjel halveneb fiiiisiline ja vaimne tervis. Inimesel
voib tekkida probleeme kodus, 1dbipdlenu isoleerib end elukaaslasest ning pole enam rahul
oma paarisuhetega. Vdivad tekkida ka majandusraskused, sest haigusperioodi eest saadud

hiivitis ei vasta tavalisele palgale, millele sageli lisandus ka {iletunnitdd eest saadud tasu.
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Paljudes riikides abielluvad noored endisest harvemini, silinnitavad vdhem lapsi ning
keskenduvad toole ja karjddrile. Raportid kajastavad ka narkootikumide ja ravimite

kasutamise laienemist (Jiirisoo 2004:49).

OU Siidalinna Arstid psiihhoterapeudi doktor Tiina Libliku sonul, on libipdlenu haigustele
kerge saak. Tema sonul vdivad labipdlenut tabada lisaks depressioonile ja drevushdiretele
ka kehalised haigused. Et kurnatud inimese immuunsiisteem on ndrk, votab labipdlenu
vaga kergesti kiilge igasuguseid viirusnakkusi. Veel seostatakse ldbipdlemisega tekkivat
kaksteistsdrmiksoolehaavandit ja siidame isheemiatdbe — haigusi, mida juba on seostatud

tilemédrase psiitihilise pingega (Rebane 2004).

Labipdlenutel esineb ka sdltuvushaigusi ja suitsiidiriski. Niiteks on leitud ldbipdlemise
seos kiilmetushaiguste, poletike, seedetrakti- ja slidamehiirete, meeste viljatuse,

seksuaalprobleemide, vihenenud rakuimmuunsuse jm vahel (Anion 2005:5).

Eesti-Rootsi Suitsidoloogia Instituudi juhi professor Airi Virniku sdnul, vdib inimest,
kellel on krooniline stress voi lidbipdlemise slindroom, tdugata isegi suitsiidini moni

néiliselt ebaoluline siindmus voi seik (Niitra 2004:34).

Eelpool toodust teeb 15putdd autor jarelduse, et ldbipdlenu on haigustele vdga kergesti
nakkuv. Piisab vaid kergest kiilmetusest voi monest muust viirusnakkusest ja ldbipdlenu on
juba joudnud staadiumisse kus pole enam voimalik t66d teha ehk ta on piisavalt nork ja

haige. Samas kasvab ka hiippeliselt suitsiidirisk.

1.6. Labipolemise tagajirjed vanglale

Kui ladbipdlemine tabab organisatsiooni votmeisikuid, mdjutab see kogu organisatsiooni.
Organisatsiooni ldbipdlemise tunnused vdivad muidugi varieeruda, kuid sagedasteks
tagajargedeks on toolt puudumine haigestumise tottu, aga ka haigena todletulemine —
tootaja kidib to0l, kuigi peaks tegelikult kodus end ravima; lisandub koormuse tdus teistel
tootajatel, kellel tuleb &ra teha ka lédbipdlenud kolleegi t66. Kui ldbipdlenud inimene todle

tagasi tuleb, peab ta rohkem pingutama, sest vahepeal tditmata jidnud todiilesanded tuleb
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tagantjarele dra teha. Too efektiivsus vdheneb ja kvaliteet alaneb. Asendajail, kes pole
niisama hésti kursis ldbipolenud t66taja to6loiguga, teevad vigu ja langetavad valesid
otsuseid. Viheneb t66rddom ja rahulolu tehtud to6st. Ulejisinud kolleegide tddmoraal
langeb ja vitaalsus kaob. Kolleegid arrituvad kergemini. Inimesed hakkavad viltima t66d,
mis neid eriti ei kdida, viheneb plihendumus t66le. Ilmneb personali voolavus, kusjuures
sageli lahkuvad ka votmeisikud. Organisatsioonil on raske leida uut t66joudu, ja juhul, kui
saadakse tildiselt tuntuks l&dbipdlemisjuhtumite poolest, on rikutud ka organisatsiooni hea
maine. Lisanduvad otsesed majanduskulud seoses haigestumiste, personali voolavuse ja
muude tervisega seotud kuludega ja 10puks ka halb enesetunne ja siiiimepiinad nende ees,

kes sellesse organisatsiooni veel t66le on jaanud. (Jiirisoo 2004:50)

Uuringud on ndidanud, et ldbipdlemine muudab ka suhtumise juhtidesse negatiivsemaks.
Tulemused kinnitavad, et mida ldbipdlenum on organisatsioonis isik, seda vihem meeldis
talle juht kui ka tema juhtimisstiil. 67% labipdlenutest on soovinud endile teistsugust juhti

(Anion 2006:40).

Koigest iiks ldbipdlenud todtaja voib vanglatods tekitada palju segadust ja tiili. Selle
tagajarjel voivad kannatada saada paljud kolleegid kelledega koost6od tehakse. Ka
tlemustel voivad tekkida raskused sellises seisundis oleva inimese juhendamise ja
usaldamisega, kuna ldbipdlenu vOib tegutseda ettearvamatult. Vanglatodos on aga
usaldamatuse puudumine tootajate suhtes lubamatu, kuna selle tagajarjed voivad olla

kohutavad.

Stressis tootaja puhul tekib kaks vdimalikku kditumist, mis on vanglale igal juhul
kahjulikumad ja kulukamad kui stressi pdhjustega tegelemine. Esiteks hakkab tootaja
leidma pdhjusi, miks t6olt varem dra minna, peab pikemaid 1dunapause ega taha t66d teha.
Teiseks voib ta kiill t66 juures istuda, kuid tegelikult eriti midagi ei tee voi teeb ainult

minimaalselt vajaliku (Roonemaa 2003).

Vanglaametnike ldbipdlemist uurinud K. Heeringu uurimusest jareldus, et l&bipdlenud
inimene voib véga kiiresti muutuda ka vaenulikuks. Sellises seisundis olev todkaaslane ei
soovi enam teiste kolleegidega suhelda ja voib muutuda iikskodikseks teiste probleemide
suhtes. Ta ei soovi enam kaastodtajaid aidata ning voib olla tilimalt &kiline ja kiire vihale.

Selline olukord voib aga vanglatoos tekitada palju pingeid ja erimeelsusi. Enamik
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vanglaametnike on seisukohal, et vaenulike kolleegidega on viga raske koos tdédtada ning
see vOib tekitada ainult lisapingeid juurde. Selle tagajirjel voib saada kannatada vangla

meeskonnat6o (Heering 2005:38).
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2. LABIPOLEMISE VALTIMINE VANGLAAMETNIKE SEAS

2.1. Meeskonnatoo vajadus

Selleks, et histi toime tulla to6ga vanglas, peaksid kdik vanglaametnikud tegema
omavahel koostodd ehk meeskonnatood, sest ohtlikud situatsioonid voivad tabada
ootamatult igaiiht ning taolistes olukordades on vaja inimesi keda void usaldada.

Alljargnevalt esitatakse iilevaade meeskonna moistest.

Meeskonna all peetakse silmas kahest vdi enamast inimesest koosnevat iiksust, mille
lilkmed mojutavad iiksteist ja koordineerivad oma t66d spetsiifilise eesmaérgi
saavutamiseks, so kuni viieteistkiimne inimeseline grupp, mis t66tab pidevalt koos ja mille
litkkmed on ihiste eesméirkide saavutamiseks maéédratlenud rollid, mida omavahelistes

suhetes arvestatakse (Siimon, Vadi 1999:209).

Toeline meeskond on elav, pidevalt muutuv ja arenev iiheskoos todtavate inimeste rithm.
Meeskonnalitkmed arutavad koos oma eesmirke, hindavad ideid, teevad otsuseid ja
tootavad iihiste eesmdrkide nimel. Nende vahel toimub harmooniline koostdd ning

saavutavad véljapaistvaid tulemusi (Virovere, Alas, Liigand 2005:111-112).

Alljargnevalt selgitatakse lahemalt, kui tdhtsat rolli mangib liikmete omavaheline sobivus

meeskonnatdos ja kuidas peaks dieti juhtima meeskonda.

Meeskonnatooks peab olema loodud soodne ohkkond, valitud diged litkmed ja koik
liikmed peavad olema aktiivsed. Suurt rolli mangib liikkmete omavaheline sobivus ja
koostoovalmidus. Kui aga puuduvad koostéosoov voi —oskused, vaib soovitud tulemus

saavutamata jaada (Virovere, Alas, Liigand 2005:113).
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Peter, R. Scholtes on 6elnud meeskonnatdod vajaduse kohta jargmist: ,Juhid peavad
korvaldama need faktorid, mis demotiveerivad t66joudu. Nad peavad téotama koos oma

alluvatega, et parandada siisteeme, protsesse ja toomeetodeid.” (Scholtes 2001:346)

Meeskonna juhtimine on reeglina demokraatlik ja eeldab eestvedamise printsiipide
rakendamist. Todtajaid mojutatakse eelkdige veenmise kaudu, neid motiveerides ja
toetades ning nende t66d juhitakse ldbi eesmérkide, saavutuste ja tunnustuste. TOGtajatele
antakse rohkem &igusi ja suurendatakse paralleelselt sellega ka nende kohustusi ja
vastutust.  Niisugune tookorraldus ja  vastutuse tasakaalustamine vdimaldab

organisatsioonidel saavutada oma tegevuses suuremat edu (Stott, Walker 1995:118-121).

Kokkuvotteks voib oOelda, et meeskonnatod puudumisel ei ole vanglaametnike t66
efektiivne ega tulemusrikas, vaid sellisel juhul vdib vanglas hakata valitsema korralagedus,

mis tihtlasi voimendab ohtu sattuda stressi ja ldbipdleda.

2.2. Tagasiside ja suhtlemise vajadus

Koik vanglaametnikud vajavad tagasisidet, et teada saada, kas nende tdoga ollakse rahul,
mida voiks paremini teha ja kuidas efektiivsemalt tootada. Tagasiside kaudu voidakse anda

héid nduandeid ja soovitusi, et veelgi paremini tulla toime vanglatddga.

Informatsiooni vahetamine on tihedalt seotud kommunikatsiooniga ja partneri tajumine on
seotud tajuprotsessidega. Partneri mojutamine loob tingimused suhtlemiselementide
toimimiseks, mille tulemusena kutsutakse esile muudatused partneri tdekspidamistes ja

tegevuses, saavutamaks piistitatud eesmarke (Vadi 2001:135-137).

Niilidisacgses organisatsioonis on palju infot, mida tuleb siistemaatiliselt ja korrektselt
juhtida. Selleks, et identifitseerida organisatsiooni eesmadrgid, vajadused ja probleemid,
peavad inimesed teadma, mis organisatsioonis ja selle keskkonnas toimub. To6tajatel peab
olema hea tilevaade tervest organisatsioonist, mitte vaid sellest osast, kus nad ise tootavad
(Siimon, Tirk 2003:277-278). Pigem olgu alluvatel palju infot, kui liiga vdhe (Daft
2000:571-573).
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Kui puudub tagasiside, siis puuduvad ka teadmised mida arvab neist tilemus ja mida neilt
iildse oodatakse. See aga omakorda voib pdhjustada vanglatoos ilikskoiksust, stressi ja

labipdlemist.

Ka suhtlemine kaastdotajatega on ddrmiselt vajalik. On tdheldatud, et inimesed, kes elus
iseseisvalt hakkama saavad ja kellel pole raskusi teistega suhtlemisel, saavad ka oma to6oga

paremini hakkama ja tunnevad sellest suuremat r6omu (Virovere, Alas, Liigand 2005:46).

Vanglaametnikud peaksid suhtlema iga-pdev oma t60s, sest vastasel korral tekib olukord
kus ametnik v3ib tunda end teistest eraldatuna ja see on ka iiks toOstressi voi labipdlemise

pOhjuseid.

2.3. Tookaaslastega libisaamise ja hea tookeskkonna vajadus

Kdige sagedamini on todssesuhtumist piititud seostada tdoga rahulolu moistega. Uuringud
on muuhulgas nédidanud, et inimese toossesuhtumine seostub tugevasti sellega, kuidas ta
oma tO0kaaslastega 1dbi saab (Virovere, Alas, Liigand 2005:46). Kui tookaaslastega
ldbisaamine puudub, siis on ilmne, et vanglaametnik vdib sattuda masendusse, stressi ja
hiljem ldbi pdleda. Siinkohal peab autor viga tdhtsaks ldbisaamist ka iilemustega. Alluvate
ja iilemuste vahelised konfliktid on suur tundemirk sellest, et inimesed voivad sattuda

stressi voi1 ldbi poleda.

Viga suure ldbipdlemise tdendosuse annab todjuures olukord, kui inimesel puuduvad
meeldivad tookaaslased, kes teda rasketes oludes toetaksid ja julgustaksid. Ka iilemuse
otsene toetus ja mdistmine toolise teatud olukorra tekkest on hddavajalik. Erimeelsused
ning konfliktid {tlemuse ja tookaaslastega vOimendavad otsest riski Idbipdleda
(Marttila 2006).

Asjatundjad teavad, et toostressi vihendamiseks tuleb muuta tookorraldust, -keskkonda,
vOi sisu voi Oppida pingetega hakkama saama (Aasmide 2004). Seega ka organisatsiooni
t600hkkond ja kultuur médravad éra selle, kuidas inimesed end organisatsioonis tunnevad.

Kui organisatsioonis valitseb palju negatiivseid tundeid v&i inimesed ei saa piisavalt
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tunnustust ja tegevusvabadust, on tooOstressi tekkimine paratamatu ja moddapddsmatu

(Virovere, Alas, Liigand 2005:30).

Liivia Anioni poolt 1dbi viidud uurimustest on selgunud, et téorahulolu suurendab
saavutustunnet ja vdhendab kurnatust. Uurimused on kinnitanud, et oma t66ga rahul olev

isik ei saa samal ajal olla l&bi polenud (Anion 2006:40).

Pingest tekkivat ,,lilekuumenemist* aitab véltida ka toimunusse voi monda selle episoodi
huumoriga suhtumine ning lohutus, et kiillap oli juhtunu millekski kasulik (Elenurm jt
1997:93). Samuti on viitnud Eero (2006:66-67, ref Maschorov 2006:52), et: ,,Pingeline
ohkkond lausa januneb huumori jirele, sest digel ajal pillatud vaimukas mérkus paneb asja
teise kiilje alt vaatama ja siidamest tulev naer annab joudu juurde. Meeskonnas, kus naer
kuulub kirjutamata reeglite hulka, pole probleeme miirgiste emotsioonide kuhjumisega.

Naer suurendab energiat ja vahendab labipdlemisohtu.*

Lébipdlemise véltimiseks vanglaametnike seas, voib tarvilikuks osutada ametialast
nOustamist ja samuti ldhemat tutvumist ametnike tookeskkonnaga. Sageli vdibki olla
probleemiks t660hkkond, eriti liialt ndudlikud va1 ebapsiihholoogiliselt kédituvad iilemused.

Hea to0atmosfaéri loomises on koigil todtajatel oluline roll tdita (Palo 2007:513).

Lébipdlemise ennetamises ja ravis on tdhtsad koik need todkohale suunatud tegevused,

millega saab vihendada t66 hulka ja koormavat laadi (Lonqvist jt 2007:224).

Saavutamaks positiivset tookeskkonda ning likvideerimaks rahulolematust t66]1 ametnike
seas, tuleb juhtidel oma alluvaid vairtustada. Martin W. Sandler ja Deborah A. Hudson
Opetavad siinkohal avaliku sektori organisatsioonide juhte, et kuigi nad ei saa pakkuda oma
alluvatele sellist palganumbrit nagu ariettevotted, saavad nad suurepdraselt oma tootajate
plihendumust todle tosta vadrtustades inimesi:

e Inimesi tuleb austada. Tuleb kuulata igaiiht, kisitleda igaiihe ettepanekuid tosiselt

ja kui iganes vdimalik, kdrvaldada koik ametiastet voi positsiooni rohutavad
vilised tunnusmairgid.

e Oma inimesi peab julgustama. Oma inimesi tuleb treenida ja julgustada, tdnada

neid, hinnata neid ja autasustada (reward) neid nii suurte kui véikeste saavutuste

eest.
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e Oma inimesi tuleb arendada. Tuleb luua organisatsioon, mis ergutab tdotajate

Oppimise tahet. Inimesi peab sobitama sellise to0ga, et nad saaksid areneda. Tuleb
hoolitseda selliste treeningprogrammide olemasolu eest, mis ei ole ette ndhtud
ainult tootlikkuse toetamiseks, aga ka igaiihe professionaalseks ja personaalseks
turgutamiseks organisatsioonis.

e Erguta oma tootajaid véiljakutsetega. Sitesta korged normid teades, et inimesed on

vdimelised rohkemaks kui ka oodatakse rohkem. Ara tee seda ainult rahulolu jaoks
— noua midagi erakordset. Anna selle t60 tegemiseks inimestele joudu, voimu,
autonoomiat ja vastutust.

e Inimeste eest tuleb hoolitseda. Ara klassifitseeri inimesi juhtideks ja tootajateks.
Sul on iiks klass — ametnikud. (Sandler, Hudson 1998:149-150)

Seega saaks vanglaametnike ldbipdlemise ohtu tunduvalt vdhendada ning ka &ra hoida

luues meeldiva dhkkonna tool.

2.4. Rahu ja piisava puhkuse vajadus

Enamjaolt tootavad valvurid ja vanemvalvurid Tartu Vanglas vahetustega. Nende t66 on
pingeline ja vésitav. Enamike vanglaametnike vahetused on kaheteistkiimne tunnised, kuid
tihti tehakse ka kahekiimne nelja tunniseid vahetusi. Kuna Tartu Vanglas on tulnud ette
olukordi, et monel toGpdeval on vdhem vangivalvureid, siis tehakse {isna sageli
lisavahetusi ehk iiletunde. See omakorda soodustab valvurite seas kurnatust-, tilevasimust-

ja tikskdiksust oma t66s, mis pole aga sugugi hea néitaja.

Psiihholoog Milvi Tepi hinnangul on meie inimestel liiga emotsionaalne ja isiklik
suhtumine to0sse. Kui 144ne ettevotetes on to0 ja isiklik elu rangelt eraldatud ja t66d koju
kaasa ei vdeta, siis meil seostab inimene ennast todga ka pérast ametliku todaja 16ppu.
Juhid jadvad sageli vabatahtlikult pikemalt t66le, kusjuures seda aega neile ei korvata

(Niitra 2004:21).

Tookoormusega seotud noudmiste taseme tostmisel t66 tulemused jark-jargult paranevad.

Tulemused paranevad kuni teatud piirini, mil keha iitleb stopp — ma olen niitid vésinud.
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Kui inimene vaatamata sellele jatkab pingutamist, et saavutada hdid tulemusi kas viéliste
vOi sisemiste ndudmiste tottu, saabubki paradoksaalne olukord — saavutused ei suurene,
vaid pigem véhenevad. Inimene riskib sellega, et kurnab end dra ja jaab lopuks haigeks voi

pdleb labi. (Jiirisoo 2004:162)

Meditsiiniraamatukogu direktor Milvi Tedremaa soovitab iilevdsimuse ja pingete
vihendamiseks, kaitsta end jalutuskdikudega. Tema sonul toob kiimne minutiline
jalutuskdik kaasa olulise meeleolu tdusu. TOuseb organismis energiatase ja selline seisund

voib kesta kuni kaks tundi (Tedremaa 2000).

Autor on pannud téhele, et kdige levinumaks stressi- ja ldbipolemisevastaseks vahendiks
on vabal ajal spordiga tegelemine. Peale pingelist ja visitavat toOpédeva, aitab sportimine
pdeva probleemidest ja muredest vilja liilituda. See aitab 160gastuda ja tunda end vabana
koikidest muredest mis toOpdeva jooksul on olnud. Niiteks iihised spordiiiritused nagu
korvpall, jalgpall, vorkpall, suusavdistlused, bowling, on meeldivaks viisiks todalaseid
pingeid vihendada ning end vormis hoida. Sellised iihised spordiga tegelemise voimalused,
annavad kindlasti hea enesetunde. Hea kehaline ettevalmistus, annab ka positiivseid

laenguid igapédevaeluks ja aitab toime tulla to0stressiga ning viltida 1abipdlemist.

Inimesed kes oskavad endi elus vajalikke piire seada, ei ohusta ldbipdlemine, kuna nad
elavad tasakaalus ja keskenduvad suurima energia ja loovuse hetkedel oma joupingutused

ning votavad ka endale aega taastumiseks (Covey, Merrill 2006).

Peale selle, peab igaliks teatud osa 60pdevast magama, monele piisab vdhemast, moni
vajab rohkem und, aga loodusseadused kehtivad koigi kohta. Kui suurest
saavutusvajadusest eirata viisimuse mirke, ei ole kurnatus enam kaugel. Oige toitumine,

piisav uni, fuisiline aktiivsus, soojad ldhisuhted — need taastavad jou (Rebane 2004).

Kéesoleva 16putdo autor on pannud tédhele, et kui Tartu Vanglas inspektor-kontaktisikutele
on antud véga palju todiilesandeid ja kui uusi ndudmisi tuleb aina juurde, siis enamalt jaolt
on selle ala ametnikel kadunud huvi t66 suhtes, tuntakse end tihti kurnatutena, ei tiideta
enam endi {ilesandeid nii hdsti kui varem ja hakatakse motlema kuidas pddseda mingile
muule toole. Seda ise kogenud olles teeb autor jarelduse, et kui vanglaametnik on

tilekoormatud t60ga ja erinevate ndudmistega ning kui t66d pole voimalik enam rahulikult
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ja pingevabalt teha, siis muutub t66 ametnikule ebameeldivaks, rutiinseks ja stressi ning

labipdlemise ohtu sattumisele vdga tdendoseks.

Kui inimene teeb aga talle joukohast, meeldivat, rahuldust pakkuvat t66d ning ta ei tee
seda vilisest survest ldhtudes, s.t et kellelegi ndidata, kui tark, tubli, andekas voi kui rikas
ja kuulus ta on -, siis ei ohusta teda ldbipdlemine. Kui ta teeb midagi vaid sellepérast, et see
pakub talle rd0mu ja ta tahab seda teha, siis ei teki ka kurnatust (Rebane 2004).

T66 mis inimesele pakub naudingut ning on meeldiv, olgu ta siis teguderohke voi lausa
raske, tekitab suhteliselt vihe kannatuslikke arme. See v4ib pohjustada kiill teatud mééral
stressi, kuid kindlasti mitte dngistust, lilepinget voi masendust. See kujundab inimeses
meeldivaid ja elavaid tundeid ning muudab ta vastupidavaks ja elujouliseks kuni vana eani
vélja (Selye 1976:77).

Stress on iiheks sagedasemaks niilidisaegseks haiguseks, sest inimesed on iile téotanud ja
on endale korraga liiga suure koormuse votnud (Riikoja 2001).

Toostressi ja ldbipdlemise vastu aitab ka valge paber ja pliiats. Algatuseks tuleb panna kdik
iilesanded kirja ning mirkida ka tdhtsuse jirjestus, millega mis ajaks valmis peab saama.
Paberil ndib plaan kordi selgem ja saavutatavam. Seal on ka voimalus mdned asjad iildse
maha tdmmata, kui need tunduvad ebaolulised. Kui oled valmis saanud mone iilesandega,
siis kriipsuta see kohe hoogsalt maha, ka see aitab leevendada nii stressi kui ldbipdlemist
(Saar 2006:190).

Pstihholoogiamagister Harri Kiilinarpuu soovitab ldbipdlenul tarvitada vdhem kohvi,
sigarette ja alkoholi, kuna nende ainete tarvitamine ei vii vilja labipdlemise spiraalist vaid
pigem viib edasi ja slivendavad ldbipdlemist. Kiilinarpuu on pannud tdhele, et nende ainete
liigtarvitamine kulutab niigi védhest emotsionaalset energiat ja rikub veelgi kurnatud

organismi (Kiitinarpuu 1996).

Koivula, Paunose ja Laippala (2000:149-158, ref Rautesalo 2004:6) uurimuse jargi, aitab

labipdlemisest hoiduda erialane haridus ja professionaalne koolitus.

Haid tulemusi voib saavutada ka sellega kui inimesed ise uuriksid ja opiksid tundma, mida
endast kujutab tdpsemalt stress ja ldbipdlemine. Sellest tuleks radkida ja mitte endid tagasi
hoidma. Usna tihti inimesed ei respekteeri libipdlemist, seda on alahinnatud, tiihiseks

peetud ega ole kuigi tosiselt voetud. Inimesed arvavad, et ldbipdlemise parast pole vaja
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muretseda ning hindavad riski valesti. Samuti ei usu nad, et ldbipdlemine vdiks neid
puudutada — nad peavad end liiga targaks voi tugevaks, et sellise probleemi kiiiisi langeda.
On tulnud ette lausa olukordi kus inimesed kipuvad isegi ldbipdlemise kiuste tootamist
jatkama, kui ka tookvaliteet on langenud, kuid iildine produktiivsus veel ei kannata.
Inimestes valitseb sageli veendumus, et ldbipdlemise suhtes ei saa digupoolest midagi
»teha. Teisisdnu arvavad nad, et kui midagi pole katki, siis pole motet seda ka parandada.
Onnetuseks on aga sellised seisukohad ekslikud. Selline veendumus on viga liihinigelik
ega arvesta laiemat pilti, see pohineb vadritimoistmisel. Tahtis on seega teadvustada stressi
ja labipdlemise ohtudest, sest siis on inimesed paremini kaitstud neist tekkivate
probleemide eest t661 olles (Maslach, Leiter 2007:26-27).

Soovitused kuidas &ra hoida ldbipdlemist:

e vihenda to6tundide arvu

e piistita eesmirgid sammhaaval ning pane need kirja, piitia viltida pisiasjadesse
takerdumist

e Opiiitlema ei

e proovi moningaid iilesandeid teistele delegeerida — sa ei pea alati koike ise &ra
tegema

e pievaplaan ei ole kdige olulisem — sea oma elu nii, et saad vajaduse korral plaane
muuta

e dra vota korraga liiga palju ette

e kéi vOimaluse korral oma to6kohast viljas, nditeks 1ouna ajal. See aitab paremini
16dvestuda ja motteid korraks eemale viia

e ira jita puhkust vilja vOotmata

e leia aega iseenda ning oma perekonna, ldhedaste ja sdprade jaoks

e proovi ravimeid kasutada nii palju kui vajalik ning nii vdhe kui vdimalik

e pea meeles, et alkohol, suitsetamine jms. vahel ainult maskeerivad stressi ning
labipdlemist. (Rebane 2004)
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3. AUTORI UURIMUS

3.1. Uurimuse metoodika ja valimi iseloomustus

Uurimisprobleemi kirjeldus:

Kéesolevas 10putdds problemaatika on vélja kasvanud autori praktilisest kogemusest, kuna
on tajunud Tartu Vanglas t66l olles enda timber sageli kolleege, kes on kurnatud, pinges,
nirvis, visinud, vihased ja rahulolematud. Sellest tulenevalt soovis autor teada saada kas
Tartu Vangla ametnikud on stressi ja ldbipdlemise ohus voi lausa t66l 1dbipdlenud; leida

pohjuseid, mis on vanglatdos pinget tekitanud ning kuidas saaks seda dra hoida.

3.1.1. Uurimuse metoodika

Uurimisprobleemist 1dhtuvalt on kdesoleva 10put66 eesmérgiks vilja selgitada, kas Tartu

Vanglas on vanglaametnikke kes on t66l labipdlenud.

Uurimisandmete kogumiseks ja analiitisiks kasutas autor kvantitatiivset meetodit.

Uurimistoo iilesanneteks on:
e mairatleda, kas Tartu Vangla ametnikke dhvardab labipdlemise oht;
e kui on ldbipolemise ohus ametnikke, siis analiitisida pdhjuseid, mis sellisesse
olukorda on ametnikke viinud;
e teada saada, mil moel on moned vanglaametnikud tulnud oma t66ga nii toime, et
neid ei ole ohustanud ega tabanud lébipdlemine;
e leida uurimistd6 tulemusena Soovitusi, mis aitaksid tulevikus é&ra hoida

vanglaametnikke labipdlemise ohtu sattumast.
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Empiirilise uurimuse objektiks on Tartu Vanglas todtavate ametnike labipdlemise

problemaatika.

Hiipoteesi piistitades on silmas peetud, Tartu Vanglas paljusid vanglaametnikke vaevavat
tilepinget ja sellest tulenevalt 1dbipdlemise ohtu, mis autori arvates on tingitud ametnike
tileliigsest kartusest lilemuste suhtes, kuigi seda saaks dra hoida kui iilemuste ja alluvate
vahel oleks rohkem meeldivat koost66d ning kui kaoks ka hirm, et pisiviga voib kaasa tuua
raskeid tagajirgi. Mis omakorda parandaks ka enamike ametnike t66sse suhtumist

(Teichmann 2004; Palo 2007:513).

Sellest tulenevalt on autor piistitanud hiipoteesi, et Tartu Vangla ametnike libipolemine
on tingitud iilemuste ja alluvate jiigast formaalsest suhtlemisest ning ametnike

hirmust saada pisivigade eest rangelt karistada.

Uurimuse teostamiseks kasutas autor kaht kiisimustikku anketeerimise vormis (vt LISA 1
ja 2), kus kasutas nii formaliseeritud ehk ette antud vastusevariantidega kiisimusi, kui ka
nn lahtisi kiisimusi. Esimene ankeet holmas formaliseeritud kiisimusi stressi ja
labipdlemise midramiseks, et selgitada vilja kui paljusid ametnikke dhvardab ldbipdlemise
oht. Milles kasutas autor Aripieva Kirjastuse raamatus ,,Stress. Rifgivad juhid ja
hingetohtrid“ 4ra toodud teste (Niitra 2004:98, 103-104), mis puudutasid otseselt

kiisimustikke stressi ja labipolemise valjaselgitamiseks.

Teises ankeedis toodud lahtised kiisimused on koostatud t66 autori poolt, et selgitada vélja
kas vanglaametnikud on tundnud pinget ja tilevdsimust vanglatoés, mis neid on selleni
viinud ning mil moel on mdned ametnikud suutnud ldbipolemist véltida. Lahtiste
kiisimustega kiisitlust pidas autor otstarbekamaks, sest see annab suurema vodimaluse

ankeedi tditjal oma arvamust vilja tuua ja enda seisukohta tdpsemalt pohjendada.

Andmeid analiiiisiti teemavaldkondade kaupa lahendades piistitatud uurimisiilesanded.
Kiisitluse teist osa analiilisides on uurimisandmete paremaks esitamiseks tsiteeritud ka
uuritavate vastuseid. Vastajatele koodi andmist ei pidanud autor vajalikuks, sest
uurimisandmeid analiilisides ei piititud erinevatel ametikohtadel tdotavate inimeste

andmeid vorrelda.
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3.1.2. Valimi iseloomustus

Autor Kkisitles kokku 32 Tartu vanglaametnikku, kes tootasid erinevatel ametikohtadel.
Vastanute seas oli 3 valvurit (saatjad), 12 valvurit, 4 vanemvalvurit, 1 spetsialist (tehnik), 7
inspektor-kontaktisikut, 2 inspektor-korrapidaja abi, 1 peaspetsialist-korrapidaja kui ka 2
peaspetsialisti-iiksuse juhti (Joonis 2).

1 peaspetsialist-
korrapidaja

2 peaspetsialist-

2 inspektor- iiksuse juhti 3 valvurit (saatjad)

korrapidaja abi

7 inspektor-
kontaktisikut
12 valvurit

1 spetsialist (tehnik)

4 vanemvalvurit

Joonis 2. Kiisimustiku tditnud vanglaametnikud

3.1.2.1. Uurimuses osalenud vanglaametnike liihitutvustus

Vanus: Kiisitletute iga jdi enamuses vanusevahemikku 25-45 eluaastat. Kodige noorem

kiisitletu oli 21 aastane ja kdige vanem 60 aastane (Joonis 3).
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10

1
Vv
7/

8 ametnikku 9 ametnikku 11 ametnikku 4 ametnikku
vanuses (21-30)  vanuses (31-40)  vanuses (41-50)  vanuses (51-60)

Joonis 3. Kisitletute vanus

Sugu: Naissoost vastanuid oli 22 (69%) ja meessoost 10 (31%) vanglaametnikku
(Joonis 4).

10 meessoost
ametnikku

22 naissoost
ametnikku

25

Joonis 4. Kiisitletute sugu
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Haridus: Siinkohal podras autor tdhelepanu aspektile, kas kiisitletud ametnikud omasid
erialast haridust, et to6tada iga-pédev kinni peetavate isikutega. Vanglaametniku kutseoppe
oli ldbinuid kiisitletute seas 17 (53%) ja korrektsiooni eriala 1opetanuid oli kokku 7 (22%)

ametnikku. Erialane haridus puudus aga 8-1 (25-1%) kiisitletul (Joonis 5).

S1

17-1vanglaametniku  7-1 korrektsiooni eriala 8-1 erialane haridus
kutsedppe eriala puudus

Joonis 5. Kiisitletute haridus

Vanglas todtatud aeg: Tartu Vanglas oli kiisitletutest to6tanud 6 ametnikku 1 aasta, 2

ametnikku 2 aastat, 5 ametnikku 3 aastat, 3 ametnikku 4 aastat, 8 ametnikku 5 aastat ja 8

ametnikku 6 aastat (Joonis 6).

8 ametnikku 6 aastat

8 ametnikku 5 aastat

3 ametnikku 4 aastat I

5 ametnikku 3 aastat

2 ametnikku 2 aastat

6 ametnikku 1 aasta

o
5
[N
w
N
Ul
o
~
o)

Joonis 6. Kiisitletute vanglas tootatud aeg
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4. UURIMUSE TULEMUSED JA ANALUUS

4.1. Tartu vanglaametnike libipdlemise oht

Esimese uurimuse iilesande tditmiseks selgitati kiisitluse (vt Lisa 1. Ankeet nr 1.;
Kiisimused ldbipolemise madramiseks ja kiisimused stressi médramiseks) abil vilja kui

paljusid Tartu Vangla vanglaametnikke ohustab lébipdlemine vdi liigne stress.

Uurimuse tulemusi analiiiisides selgus, et Tartu vanglaametnike ldbipdlemise oht on
iipris viike voi lausa olematu. Seevastu aga oht stressi langeda oli tublisti iile pooltel

uurimuses osalenutel.

4.1.1. Labipdlemise méddramise vastuste tulemused

Vanglaametnike ldbipdlemise madramiseks, vastasid uurimuses osalenud esimese ankeedi
teisel lehekiiljel (vt Lisa 1. Ankeet nr 1.; Kiisimused ldbipdlemise méaramiseks) toodud
kiisimustele. Iga jaatav vastus andis iihe punkti. Kui kiisitletu sai kokku iile viieteistkiimne
punkti, siis sellisel juhul vOis dhvardada Teda ldbipdlemise oht. Kiisitletute vastused
nditasid, et labipdlemise ohule olid véga lahedal kdigest 4 ametnikku ehk 13% ja ainult 1-1
ametnikul ehk 3%-1 on Tartu Vanglas t60st tingituna ldbipolemise oht. Labipdlemise ohtu
nditasid uurimuses osalenu ankeedi tdidetud liingad, mis Kinnitasid muudatusi tiilpimuse ja
iikskdiksuse poole nii suhtlemises kui tundeelus. Ulejdinud 27-t ametnikku ehk 84%

vastanuist ei ohusta ldbipdlemine.

Seega ldbipdlemise méddramise vastuste tulemustest voime iheselt jareldada, et Tartu

Vanglas puudub vanglaametnikel libipdlemise oht (Joonis 7).
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13%

3%

84%

O 27 ametnikku ehk 84%
vastanuist ei ohusta
labipolemine

B 1 ametnikul ehk 3%
vastanuist on
labipdlemise oht

O 4 ametnikku ehk 13%
vastanuist on
labipdlemise ohule viga
lahedal

Joonis 7. Kiisitletute 1dbipdlemise oht

Teises ankeedis toodud kiisimuste (vt Lisa 2. Ankeet nr 2.; Kisimused pinge ja
tilevdsimuse madramiseks vanglatoos nr 10, 11) vastused nditasid selgelt, et tublisti iile
poolte ehk 75% (24) vastanuist on t661 tundnud tilevasimust, kuid seda siiski tipris harva.

Seda silmas pidades vdib jareldada, et iilevdisimust tunnevad kiill paljud Tartu Vangla

ametnikud, kuid seda ei esine neil nii sageli, et tekiks oht libipdleda (Joonis 8).

25%

75%

O Ametnikud kes on tundnud
VAGA HARVA t66st
tingituna pinget ja
tlevasimust

@ Ametnikud kes POLE
tootlesandeid tiites tundnud
pinget ja tilevasimust

Joonis 8. Ametnikud kes on tundnud viga harva t60st tingituna pinget ja tilevdsimust
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4.1.2. Stressi maaramise vastuste tulemused

Esimene ankeet (vt Lisa 1. Ankeet nr 1.; Kiisimused stressi mddramiseks) hdlmas
kiisimusi stressi ja labipdlemise madramiseks, vilja selgitamaks kui paljusid ametnikke
dhvardab stressi voi ldbipolemise oht. Kui vastanu andis paarile-kolmele kiisimusele
jaatava vastuse, siis sellisel juhul oli Tema juures pdhjust stressi kahtlustada. Stressi
médramise vastuste tulemused andsid selgelt teada, et tublisti iile poolte ehk 75% (24)

vastanuist on Tartu Vanglas toost tingitud stressi ohus (Joonis 9).

O 8 ametnikku ehk 25%
vastanuist ei ohusta stress

W 24 ametnikku ehk 75%
vastanuist on stressi ohus

Joonis 9. Kiisitletute stressi oht

Teise ankeedi (vt Lisa 2. Ankeet nr 2.; Kiisimused pinge ja iilevdsimuse madramiseks
vanglatdos) tditnud ametnike vastused kinnitasid eeltoodud andmeid, vastates kiisimustele
kui paljud Tartu Vangla ametnikud on t661 olles tundnud pinget voi iilevdsimust ning mis
seda on pohjustanud. Analiiiisides vastuseid selgus, et 75% (24) vastanutest on tundnud
endid t661 olles pingeseisundis kui ka iilevdsinuna. Ja koigest 25% (8) ankeedi tditnud

ametnikest pole seda veel endi juures tundnud (Joonis 10).
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Ametnikud kes pole
tundnud vanglatods
pinget ja iilevasimust
25%

Ametnikud kes on
tundnud vanglatods
pinget ja iilevasimust

75%

Joonis 10. Kiisitletute pinge ja tilevdsimuse oht vanglatéos

Uurimustulemustest selgus stressi pohjustavate teguritena, et 66% (21) ametnikest tundsid
endid tihti hiirituna selle tottu kuna kolleegid ei kaitu alati t661 olles nii nagu seda
uurimuses osalenud sooviks ning 34% (11) vastanuist markisid, et neid vaevab sageli
stilitunne tegemata to0de pérast. Seega tditmata ootused kolleegide suhtes ja siilitunne on

tihed peamised pohjused, mis tekitavad vanglaametnikel stressi.

Lisaks 14 ametnikku ehk 44% vastanuist oli viimase kahe kuu jooksul toopdeva 1opus
tundnud endis kurnatust, jOuetust, llevdsimust ja tiilpimust. 15 vastanut ehk 47%
ametnikest olid maérkinud, et sooviksid rohkem olla iiksinda ja omaette, mis samuti

kinnitavad, et vanglaametnikud on stressi ohus.

Seega teenistujate tditmata ootused kolleegide suhtes, kui ka kurnatuse, jOuetuse ja
tilpimuse tunne toopdeva 10pus - on iihed peamised faktorid/tegurid millest me vdime
jareldada, et Tartu Vanglas on kiill suur oht to6st tingituna langeda stressi ja iile vésida,

kuid mitte veel ldbipoleda.

4.2. Tegurid mis on pohjustanud pinget ja iilevasimust Tartu
vanglaametnike toos

Uurimuse teises ankeedis toodud kiisimused (vt Lisa 2. Ankeet nr 2.; Kiisimused nr 2, 3,

10, 11, 18) aitasid vélja selgitada, kas vanglaametnik on tundnud pinget ja tilevasimust

vanglatods ning mis seda on pdhjustanud.
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Kiisimusele: ,,Mis tekitab Teile t66s kdige rohkem pinget ja kui sageli pinget tunnete?*,
vastas 6% ehk 2 ankeedi tiitnuist, et neil esineb harva t60s pinget. 3 vastanuist ehk 9%
markis, et neil puudub iileiildse igasugune pinge. 2 (6%) olid jatnud kiisimusele vastamata.
Ulejasnud 25-e ehk 79%-di vastaja arvamused saab kategoriseerida jirgnevalt.

1. Liigne tookoormus, mida mainiti kolmel juhul:

o, Téokoormus on liiga suur ja see tekitab pinget.
o . On hirm, et dkki ei joua koike mida on vaja teha digeaegselt valmis.
e , Pinge tekib siis, kui tean, et on teha palju t66d ja mitu uut to6d tuleb juurde.

2. Uheksal juhul mainiti téalast korraldamatust:

., Tookorraldustes esinevad puudused. *

,,Segadused ja vasturddkivused tookorraldustes. *

,, Infosulg, info puudus - kui ei saa infot digeaegselt kitte.

,, Pinget tekitab infosulg, tunnen seda aeg-ajalt. “

,, Kiisimused millele ei ole konkreetset vastust.

,, Kui ma tdidan rumalaid késke ja tilesandeid.

,, Vastastikkused korraldused.

,, Kellegi tegemata jdetud t66, mis hdirib enda t06 tegemist, sest tuleb jdlle
asendada. “

e, Kui pead inimestele korduvalt seletama iihte ja sama asja ja nad ikkagi ei saa

lopuni sellest aru.

3

3

3. Kolmel juhul vihjati ka kolleegidevahelistele kehvadele suhetele:

e , Tookaaslaste omavaheline libisaamine, usaldamatus ja juhtkond.
e , Kolleegide hoolimatus (iikskoiksus).
o |, Pinget tekitab kaastootajatega koostoé (moni on laisk).

4. Ametnike vihesus, mida mainiti kolmel korral:

o, Tooliste puudus - tiksi ei joua teha mitme eest.

o Valvurite vihesus postil (pdeval).

o, Sageli tuleb kaastootajat asendada. “

5. Ning tihel juhul mainiti isegi meeste- naiste ebavordset kohtlemist, kus meessoo
esindaja tundis endal rohkem kohustusi olevat kui naiskolleegidel:

e  Tehakse klassivahet, meestele antakse rohkem kohustusi.

Vastustest jareldus, et to0st tingituna tunnevad iipris paljud Tartu vanglaametnikud pinget
ning selle seisundi pdhjustajaks on mitmete erinevate olukordade kokkulangevus. Eelpool

mainitud olukorrad pole aga veel kdige enam levinumateks pinge tekitajateks.
Kodige enam pidasid uurimuses osalenud pinge tekitajateks iilemusi. Kokku maérkis nii

lausa 38% (12) vastanuist. Seejdrel 31% (10) ankeedi tditnuist maérkisid, et neile on

tekitanud t60st tingituna koige rohkem pinget kolleegid. Kinnipeetavaid pidasid 25% (8)
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vastanutest pinge tekitajateks, kuid siinjuures kiisimusele: ,,Kas kinnipeetavad on tekitanud
Teis kartust?*- vastasid valdav enamus ehk 84% (27) iiheselt, et kinnipeetavad ei ole
tekitanud neis kartust. Mis tdestab veelkord, et tdostressi tekitajaks ei ole problemaatiline
Klientuur. Ning koigest 6% (2) vastasid, et neile ei tekita keegi t66l olles pinget
(Joonis 11).

K eegi ei tekita B Ulemused
6%

Ulemused

Kinnipeetavad )
38% B Kolleegid

25%

O Kinnipeetavad

Kolleegid
31%

B Keegi ei tekita

Joonis 11. Kes on tekitanud Tartu vanglaametnikele t661 olles kdige rohkem pinget

Peamised pohjendused, miks enamus kiisimustele vastanud Tartu Vangla teenistujatest
pidasid iilemusi neis koige suuremateks pingeseisundi tekitajateks, on é&ra toodud
jargnevalt:

¢

e, Ulemuste poolt otsuste langetamise viivitus. *
e | Segadused ja vasturddkivused tookorraldustes.

e | Kiisimused millele ei ole konkreetset vastust.

e , Infosulg, info puudus — kui ei saa infot digeaegselt kdtte. **
[ ]

,, Palju tobedaid késklusi mida tuleb tdita, mis tekitavad aga tiidimust ja
tilevisimust.

Eelpool toodust ndhtub, et Tartu Vangla vanglaametnike peamiseks pingeseisundi
tekitajaks polegi otseselt iilemuste — alluvate vahelised liiga formaalsed suhted, mida
autor hiipoteesi piistidades silmas pidas, vaid pigem t66 kéigus esile tulnud/kerkinud
segadused tookorraldustes.

Kuna t6okorraldused pole paljude vastanute arvates hidsti moistetavad ning et iilemuste
poolt otsuste langetamine on sageli hilinenud, siis nende olukordade kokku langedes ongi
teenistujatel tihti tekkinud pingeseisund, mille pdhjustajateks on enamus vastanutest

pidanud iilemusi.
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Jargnevalt selgitas uurimist66 labiviija vilja, kas vanglaametnikud on tundnud ka
tilevdasimust vanglatdos ning kui on, siis mis seda olukorda on pohjustanud. Kiisimusele:
,,KUi tunnete et olete iilevéasinud (seisund mis on pingeseisundiga osalt kattuv), siis palun
piuitidke kirjeldada peamisi pdhjusi, mis on Teid selleni viinud/mis seda tekitavad?“,
markisid 9 vastanut ehk 28%, et nemad pole veel siiamaani Tartu Vanglas tootades
tilevisimust tundnud. Ulejiianud 23 ehk 72% tdid aga pievavalgele viiga mitmeid erinevaid
pOhjusi.

1. Tegemata t66de kuhjumine:

o Kui tekib viga palju todd ja seda tuleb aina juurde, nii-et jédb mulje nagu ei
jouaks enam koike dra teha.*

e Paberite kuhjumine lauale. Ulemuste poolt otsuste langetamise viivitus. *
e, Kui on palju iimberpaigutusi ja need tuleb iiksi dra teha. *
o Kellegi tegemata t66, mis kuhjab teisele topelt koormuse.
o |, Lisatoo tegemine, kui pead kolleege asendama.

o |, Tookaaslaste asendamine ning tootilesannete suur maht.
[

[ ]

[ ]

[ ]

I3

‘

¢

,, 166 on iilekoormatud. “
., Kui kuupdevad hakkavad tditmisele lihenema. *
,,Liiga palju téod. “

., Suur téokoormus iihele inimesele.

¢

¢

2. Rutiini tekkimine:

o, Kui pidevalt pika aja jooksul pead tegema tihte ja sama rutiinset tood.
o, Palju tobedaid kisklusi mida tuleb tdita, mis tekitavad aga tiidimust ja
tilevdsimust. “

3. Oppetdd lisakoormusena:

,, Pidev oppimine (eksamite periood).
,,Magamata oéd. “

,, Vihe maganud, liiga kiire elutempo. “

,,Ei ole aega puhata. “

,, Vaba aega on liiga vdhe, et end vdilja puhata.

¢

4. Informatsiooni mittelitkumine ning tookaaslaste mittemdistmine:

‘

o Infosulg, tookaaslaste iikskoiksus, tihti puudub meeskonnatéo.
o | Segadused ja vasturddkivused téokorraldustes, mis tulevad iilevalt.
e |, Pinged tookaaslastega, libisaamine tilemustega. *

6

5. Sage, ilma piisava puhkuseta, vahetustes t06tamine:

e, Kui oled palju pdevi jdrjest tool.
e Kuionvaja 3-4 vahetust jdrjest todl olla. **
o, Mitu 66-vahetust jérjest, kui pole sobivat kohta viljapuhkamiseks.
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Vastuseid analiitisides selgus, et ilevasimust Tartu Vangla ametnike juures on tekitanud
pOhiliselt tegemata toode kuhjumine, lisakoormusena oppetoo, teiste kolleegide
tegemata jietud to6, mis tuleb aga kindlasti endil fdra teha ja ka sage, ilma piisava
puhkuseta, vahetustes tootamine. Ehk pohjusi tunda end iilevdsinuna on piisavalt ja

paljud olukorrad on tingitud ametnikest endist olenemata (Joonis 12).

W 32% tegemata to0de kuhjumine

6%

@ 28% ei tunne Ulevasimust

9% O 16% Oppetdd lisakoormusena

0 9% informatsiooni mitteliikumine
ning tookaaslaste mittemdistmine

16%
B 9% sage, ilma piisava puhkuseta,
vahetustes tddtamine

0
28% O 6% rutiini tekkimine

Joonis 12. Peamised pohjused mis on Tartu Vangla ametnikele tilevasimust tekitanud

Seega voib Oelda, et pinget ja iilevisimust tekitavaid olukordi Tartu vanglaametnike t66s
on erinevaid ning selle pdhjustajateks on mitmed tegurid, mida saab vilja tuua
alljargnevalt:

e Meeste ja naiste erinev kohtlemine Tartu Vanglas, kus mehed on jddnud
vihemusse, kuid toost tingitud eriparadest (ldbiotsimised) on nad t66ga rohkem
hoivatud kui nende naiskolleegid.

e Sage teenistujate vdhesus erinevate liksuste valvuri kui ka inspektor-kontaktisiku
ametikohtadel.

e Tookoormus mis on liiga suur iihe vanglaametniku jaoks.

e Kolleegide tegemata jdetud to0.

¢ Info puudus — ei saada vajaminevat infot digeaegselt Kitte.

e Tihe toograafik.

e Segadused ja vasturddkivused tookorraldustes.
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Uurimistulemusi vanglaametnike libipolemisohu ja toostressi tekitavate faktorite
olemasolu kohta kinnitasid ka tiiendavate lisakiisimuste vastused (vt Lisa 2. Ankeet nr
2.; Kiisimused nr 1, 5-9, 12-17).

Kuid siinjuures on meeldiv tddeda, et suurem osa vastanuist tuleb toiste pingeolukordadega
toime: 97% vastanutest ehk 31 ametnikku ,, peavad oma té6d meeldivaks ning on sellega
siiski rahul. “ Selgus ka, et 87% ehk 28 ankeedi tditnutest ,, ei vota tavaliselt todiilesandeid
koju kaasa.” Kiisimusele mis oli mdeldud vaid inspektor-kontaktisikutele ja vastuvotu
valvur-saatjatele ning mis kolas: ,,Kui sageli jaite toole iileaja, kuna t66d on liiga palju
veel teha?* — olid méarkinud k&igest 2 ametnikku ehk 6%, et ,, seda tuleb tihti ette.

Ule poolte kiisitlusele vastanuist ehk 19 (59%) olid seisukohal, et ,, nende tédiilesanded ei
ole rutiinsed “, 9 teenistujat (28%) aga vastupidiselt, et ,,on rutiinsed“ ja kodigest 4 ehk
13% jatsid vastamata kuna ei osanud kindlat seisukohta vétta.

Tidimuse véljaselgitamisel vastasid pisut alla poolte ehk 11 (34%) vastanuist, et ,,nemad
ei ole tundnud kunagi t6ol olles tiidimust.” 18 (57%) markisid, et ,,on tundnud harva
tiidimust t6ost” ja ainult 3 (9%) jaid seisukohale, et ,, tunnevad endid tisna sageli to6l olles
tiidinuna, eriti aga veel siis kui on tiksi jdetud jdrelevalvet pidama mitme sektori peale.*
Suurem enamus uurimuses osalenuist ehk 29 vanglateenistujat (91%) olid endis kindlad, et
,,nemad oskavad t6ol olles olukordi lahendada ilma et pingeid tekiks.* 3 vastanut (9%)
vaitsid ainult, et ,, nemad on kiill piitidnud sageli olukordi lahendada ilma et pingeid tekiks,
kuid alati pole see neil onnestunud.

21 Tartu Vangla ametnikku ehk 66% vastasid jaatavalt kiisimusele: ,,Kas julgete 6elda ,,ma
ei joua enam seda teha, kui tunnete et t66d on tekkinud Teie jaoks liiga palju?* 10
ametnikku ehk 31% jdid aga tdiesti vastupidisele arvamusele, kuna kirjutasid, et ,, ei julgeks
seda mingil juhul teha“ ning 1 ametnik 3% jattis kiisimusele vastamata.

Vastustest selgus veel, et 53% ankeedi tditnutest ehk 17 ametnikku ,,ei métle kodus olles
toole ja seal toimuvale.” 7 ametnikku (22%) aga tunnistasid, et ,,nemad ei saa kuidagi
sellest ei iimber ega iile.” Ulejiinud 25% ehk 8 ametnikku olid aga kahevahel arvates, et
., vahel harva on ka nemad kodus motelnud téole ja seal toimuvale.

97% ametnikest ehk 31 tunnistasid, et , saavad t6ol olles enamike todkaaslastega hdsti
ldbi. "

Kiisimusele: ,,Kas solvute kergesti ja peate pikka viha kui keegi iitleb Teile halvasti?* —
vastasid jaatavalt koigest 4 ametnikku ehk 13% pohjendades, et ,,taolise kdiitumisega

mddritakse mundri au.”
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Ametnike kaameratega jalgimisse vastasid 28 vastanut ehk 87%, et ,,see ei tekita neis
mingisugust pinget. “

Viimaks iile poolte uurimuses osalenuist 65% ehk 21 vanglateenistujat véitsid, et ,,nemad
eelistavad teha meelsamini meeskonnatéod.” Seevastu 22% ehk 7 ametnikku jdid
kahevahele, mirkides et , see soltub t66 iseloomust.” Ulejadnud 13% ehk 4 jiid aga
seisukohale, et , nemad tdidaksid kiill meelsamini koikki iilesandeid iiksinda“ —
pohjendades, kuna ,,siis on nad kindlad et koik saab alati tehtud nagu peab ja neil pole
vaja hiljem karta probleeme ega negatiivseid iillatusi.*

Kriipsuga (-) mérgistatud tdhendab, et antud kiisimusele rohkem ei vastatud (Tabel 2).

Tabel 2. Taiendavate lisakiisimuste vastused

Positiivne | Negatiivne | Neutraalne
Téiendavad lisakiisimused vastus vastus vastus
Tooga rahul 97%
Ei vota t66d koju 87% - -
Ei jdi toole iileaja 94% 6% -
Tooiilesanded ei ole rutiinsed 59% 28% 13%
Ei ole tundnud t60l olles tiidimust 34% 9% 57%
Ei oska olukordi lahendada ilma pingeteta 91% 9%
Ei julge 6elda ,,ma ei joua enam seda teha* 66% 31% 3%
Ei métle kodus olles todle ja seal toimuvale 53% 22% 25%
Ei saa to0l olles enamike to0kaaslastega histi
1abi 97% - -
Ei solvu kergesti ega pea pikka viha kui keegi
iitleb halvasti 87% 13% -
Ametnike kaameratega jélgimine ei tekita
pinget 87% - -
Meelsamini ei tee meeskonnatodd 65% 13% 22%

4.3. Soovitused mis aitavad tulevikus ira hoida vanglaametnikke stressi
ja libipolemise ohtu sattumast

Kolmanda ja neljanda uurimistoo tilesande tditmiseks esitati kiisimused (vt Lisa 2. Ankeet

nr 2.; Kiisimused nr 19, 20) mis aitasid leida praktilisi nduandeid ning teada saada, mil

moel on mdéned vanglaametnikud tulnud oma t66ga toime nii, et neid ei ole ohustanud ega
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tabanud ldbipdlemine. Kiisimuste vastustest tuli ilmsiks kasulikke nduandeid, mis aitavad

tulevikus dra hoida vanglaametnikke stressi ja labipdlemise ohtu sattumast.

Kiisimusele: ,,Kui Te ei tunne tilevasimust, siis palun kirjeldage kuidas Teie olete suutnud
t60l tilevasimust valtida?*, vastasid peaaegu kdik uurimuses osalenud ametnikud erinevalt.
Jargnevalt on vilja toodud peamised nduanded, mida kiisimustiku tditnud ametnikud on
teinud selleks, et t66] endi juures iilevdsimust véltida. Peab tunnistama, et alateadlikult
kasutavad inimesed votteid, mida soovitatakse ka teaduslikus kirjanduses:

1. Piisavat puhkuse lubamist enesele mainiti viiel juhul:

¢

,, Puhkan juba enne toéletulekut ennast korralikult vilja.
., Annan endale kas voi natukene aega puhkamiseks. “

,, Peale todd tegelen loogastavate asjadega, piitian lihtsalt puhata.*
., Uritan toost vabal ajal aktiivselt puhata.

., Kdin palju looduses puhkamas.

¢

2. Eesmaérkide piistitamist sammhaaval mainiti kolmel juhul:

o | Jdtan tegemata ebaolulised tooiilesanded.
e, Panen paika prioriteedid ning teen todd tihtsuse jdirjekorras.
e, Hajutan pdeva programmi laiali kogu vahetuseks. *

3. Viiel juhul mainiti probleemidesse mittesiitivimist:

,, Vihem tuleb votta asju siidamesse. *

., Ma ei vota igat asja kui probleemi.

,, Ei lase ennast todsse uppuda. *

., Lahkun toolt kui kell kukub.

., Ma ei vota t6od koju kaasa ja ei siitivi ka pohjalikult probleemidesse.

4. Tegevuse leidmine:

e, Piitian leida endale tegevust.
,»Ma ei motle iilevisimuse peale.
o | Tegelen to6 juures tegevustega, mis on mulle meeldivad.

¢

5. Kolmel juhul vihjati ka suhtlemise vajadusest ja huumori kasutamisest:

3

e , Suhtlen ja arutan palju té6kaaslastega.
e , Lahendan moningad olukorrad huumoriga.
e  Huumor.*

6. Positiivne to0sse suhtumine:

o, Suhtun toésse positiivselt.
e  Tunnen roomu oma toost. “
e , Naerata ja kogu maailm naerab koos sinuga.
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Nagu ndha on inimesed leidnud enesele piisavalt hiid véljundeid, mis aitavad {ilevdsimust
véltida. Neid nouandeid tuleks kindlasti ellurakendada, kuna neid kasutavad praktikud, kes

Ise iga paev tootavad Tartu Vanglas kinni peetavate isikutega.

Ankeedi viimase kiisimuse juures Kus uurimist6d autor palus tuua vélja soovitusi, mis
ametnike arvates aitaksid tulevikus teisi kolleege/vanglaametnikke tilevdsimusse sattumast,
toodi vastanute poolt esile mitmeid védga praktilisi ja kasulikke soovitusi, mis baseeruvad

vastanute endi kogemusel ning mis seetdttu on ka kattuvad.

Jargnevalt on toodud viélja peamised soovitused, mida oleks hea praktiseerida:
1. Hoiduge iiletootamast vihjati neljal juhul:

., Arge piiiidke teha kéike tood korraga.

., Arge vitke endale liiga palju iilesandeid.

. Arge piiiidke olla 24 tundi é6péievas kangelane. *
,, Tehke koostodd, jagage oma tookoormust.

‘

2. Kuuel juhul soovitati kasvatada huumorisoont ja olla optimistlik:

,, Kasvatage huumorisoont.

,,A'rge laske pisiasjadel ennast hdirida.
,, Olge optimistlik ja positiivne.

,, Motelge positiivselt.

,,Olge lihtsalt tore ja hinnake iseennast positiivselt.
., Suhtuge téosse positiivselt.

¢

3. Suhtlemine, probleemide rahumeelne lahendamine:

¢

o , Olge avatud, suhelge voimalikult palju.*
e , Kui on tekkinud probleeme, siis piiiidke seda rahumeelselt lahendada.
o |, Leidke aega puhkamiseks ja viljaspool toéaega kolleegidega kokku saamiseks.

4. Enesekehtestamine, kohusetundlikkus:

¢

., Olge jarjekindel, oppige kuulama ja samas ka endid kehtestama. *
o Tditke kohusetundlikult oma tooiilesandeid.

5. Prioriteetide paika asetus:

I3

,, Pange prioriteedid paika - iiks asi korraga.*
,, Tehke endale selgeks mis on oluline ning mis viheoluline.

,, T60l tegelege todasjadega, kodus-koduasjadega.

., Arge liikake edasi kéiki téoiilesandeid, sest muidu hiljem véite uppuda todsse.

6. Meeskonnat6o vajadus:

,, Tehke meeskonnatoéd.
o Kui tunnete muret siis poorduge kolleegide poole, nad kindlasti aitavad Teid.
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7. Rodmsameelsus:

o  Votke elu lihtsalt roomsamini. *
e, Olge ikka roomus. “

Soovitused mida uurimist66 ankeedi tditnud ametnikud eespool vilja tdid, annavad selgelt
tunnistust, et on olemas erinevaid praktilisi toimimisviise mida kasutades saaksid

vanglaametnikud tulla oma to6ga toime ldbipdlemis ohtu sattumata.

Seostades  kdesoleva 10putdd 2. peatiikis kasitletut antud peatiikis toodud
uurimustulemustega, voib leida soovitusi, mida oleks vOimalik meil igapdevaselt ka
kasutada. Et toime tulla toOstressiga ja véltida l1dbipolemist on nii kiisitletute kui t66
teoreetilises osas kasitletud kirjanduse autorite arvates soovitav:

e Vabal ajal spordiga tegeleda. Leida aega puhkamiseks ja véljaspool tooaega
kolleegidega kokku saamiseks. Puhkus vésitava toopdeva jarel on hiddavajalik ning
kasulik ja seda oleks hea nautida kolleegidega viljaspool to6aega kokku saades voi
tihiselt tegeledes spordiga (Rebane 2004).

e (Obsel end korralikult villja puhata, sest viltimaks kurnatuse tunnet peab igaiiks
teatud osa 60pdevast magama (Rebane 2004). T6ostressi ja labipdlemise vastu aitab
moistlik aja planeerimine. Soovitav oleks panna kirja kdik iilesanded tdhtsuse
jarjestuses, millega mis ajaks valmis peab saama (Saar 2006:190).

e Pingest tekkivat ,lilekuumenemist aitab viltida ka toimunusse vdi monda selle

episoodi huumoriga suhtumine (Elenurm jt 1997:93).
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KOKKUVOTE JA JARELDUSED

Loputdo eesmirgiks oli anda tilevaade sellest, mis on ldbipdlemine, millised ohud sellega
kaasnevad, selgitada empiirilise uurimuse tulemusena vélja kas Tartu Vangla ametnikud on
labipdlemise ohus voi lausa t66s ldbipdlenud ja tuua vélja soovitusi ning nduandeid, mis

aitavad vdhendada ldbipdlemist.

Lébiviidud empiirilise uurimistoé pohjal selgus, et Tartu Vangla ametnikud ei ole
libipdlemise ohus. Uurimuses kasutatud kahe ankeedi vastuseid analiilisides joudis
16putdo autor jareldusele, et Tartu Vangla iisna paljud ametnikud ehk neist 75% on
tundnud kiill to6st tingituna stressi ja tilevasimust, kuid 1dbipdlenud pole ametnikest keegi.
Ankeedi tditnud ametnike vastuseid analiiiisides selgus, et llevdasimust Tartu Vangla
ametnike juures on tekitanud pohiliselt suur t66 koormus, tihe t66] kdimise graafik ja ka
teiste kolleegide tegemata jéetud t60, mis tuleb aga kindlasti endil &ra teha. Ehk pdhjusi
tunda end iilevdsinuna on piisavalt ja paljud olukorrad on tingitud ametnikest endist

olenemata.

Autori pistitatud hiipotees, milleks oli - Tartu Vangla ametnike ldbipdlemine on tingitud
tilemuste ja alluvate jdigast formaalsest suhtlemisest ning ametnike hirmust saada
pisivigade eest rangelt karistada — saab uurimustulemuste alusel imber liikata, kuna
uurimusest selgus, et tegelikult peamiseks pingeseisundi tekitajaks polegi otseselt suhted
iilemustega, mida autor hiipoteesi piistidades silmas pidas, vaid selleks on pigem esile

tulnud segadused tookorraldustes.

Antud aspektis oli tunnetatav ootustekonflikt, kus alluvad ootasid oma iilemustelt otsuse
langetamist ning seega ka vastutuse votmist, mis ongi iiheks pinget tekitavaks teguriks.
Paraku aga kéesoleva uurimist66 tulemusel ei selgu, millised ootused on lilemustel oma
alluvatele ning kas see v3ib olla ka iiheks pinget tekitavaks teguriks. Antud aspekt vajaks

aga detailsemat késitlemist edaspidistes uurimistoddes.
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Labiviidud uurimuse tulemusena sai vilja toodud palju kasulikke nduandeid ja soovitusi,
mis selgitavad, mil moel on moned vanglaametnikud tulnud oma t66ga nii toime, et neid ei
ole ohustanud ega tabanud l4dbipdlemine ning aitavad tulevikus dra hoida vanglaametnikke

labipdlemise ohtu sattumast.

Uurimistoo toi ilmsiks veel faktid, et iile poolte Tartu vanglaametnikest ehk 75% on
stressi ohus ning tdpselt sama palju ametnikke on ka tundnud vanglatods pinget ja
tilevasimust. Uurimist66 kdigus saadud tulemused niitavad, et teatud muudatusi oleks
vanglaametnike té0korralduses teha, et muuta paremaks iilemuste ja alluvate omavaheline
suhtlemine ja ootuste esitamine, mis aitaks kaasa vanglatoos tekkivale igapdevase

tOOstressi vihendamisele.

Lisaks vastastikuste ootuste kiisimusele {ilemuste ja alluvate vahel, peab kéesoleva 15put66
autor vajalikuks antud teemat pdhjalikumalt késitleda, et vélja selgitada, mil moel saaks
parandada ning efektiivsemaks muuta Tartu Vangla teenistujate ja juhtide koost6o

korraldust.
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SUMMARY

Title of the thesis: Burnout and the Associated Risks and Coping among Prison Officials:

the Example of the Officials of Tartu Prison.

The graduation thesis includes 58 pages, with the main body of the thesis provided on 39
pages. The thesis is in Estonian. The thesis comprises an introduction, four chapters,
divided into sub-chapters, a concluding part and a summary in English.

The central themes of the thesis include characteristic factors of burnout, consequences of

burnout for prisons and prevention of burnout among prison officials.

The thesis is relevant, because the problems of burnout among the officials of Tartu Prison
have not been researched before. Therefore, the goal of the thesis is to ascertain whether
any officials in Tartu Prison have experienced burnout at work. In addition, the study aims
to identify the methods and resources used by some prison officials who have managed to
avoid the risk of burnout and, on the basis of this research, to develop recommendations

for preventing the risk of burnout among prison officials in the future.

The graduation thesis is based on the hypothesis that the burnout of the officials of Tartu
Prison is caused by strict formal communication in the command structure and the fear of
the officials of being punished for every small mistake. In order to test this hypothesis, the
author consulted reference literature on the subject and carried out a survey among 32

prison officials in Tartu.

The survey indicated that no prison official in Tartu Prison had experienced burnout at
work or was at risk of burnout, but more than half of the prison officials, or 75 per cent, are
at risk of stress and a similar percentage of the prison officials have felt work-related stress
and fatigue. The empirical study indicated that confusion in the organisation of work was
the main cause of stress in Tartu Prison. Based on the results of the study, the author

developed proposals on how to improve the situation.
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LISA1

Ankeet nr 1

Hea kolleeg! Lopetan sel aastal Sisekaitseakadeemia ja kirjutan 10put6d teemal
,Ldbipdlemine ja sellega kaasnevad ohud ning toimetulek vanglaametnike seas. Tartu
Vangla nditel. Suureks abiks oleks kui vastaksid allolevale kiisimustikule mis on
koostatud Sirje Niitra ja Taimi Elenurmi poolt ning on ilmunud véljaandes ,,Stress.
Rédgivad juhid ja hingetohtrid (Niitra 2004:98, 103-104).

Kisimused stressi maaramiseks

Palun mirkige sobiv vastusevariant.

1. Kas érritute tihti tithiste asjade péarast? Jah Ei
2. On teil raske labielatud narvipingest vabaneda? Jah Ei
3. Kas juhtub sageli, et olete muremotete tdttu 60siti tundide kaupa iileval? Jah Ei
4. Kas teid héirib, kui teised inimesed ei talita nii, nagu te soovite? Jah Ei
5. Kas teid vaevab sageli siilitunne tegemata toode parast? Jah Ei
6. Kas tunnete kuklas ja dlapiirkonnas ebamugavat pinget? Jah Ei
7. Kas suitsetate voi joote alkoholi rohkem kui varem? Jah  Ei
8. Soote te kiirustades? Jah Ei
9. Kas elate oma hingelisi kriise raskelt 14bi? Jah Ei
10. On teil raske tootades voi dppides keskenduda? Jah Ei

11. Kas tunnete tihti iiveldust voi siidamekloppimist, kédte higistamist voi kuivustunnet

suus? Jah Ei
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Kiisimused ldbipdlemise madramiseks

Moéelge oma Kiitumisele, motetele ja tunnetele viimase kahe kuu jooksul ja méarkige

sobiv vastusevariant.

I. Milliseid tundeelu muutusi olete tiheldanud?

1. Miski ei rodmusta dieti, ,,ei maitse* nii nagu varem jah  ei
2. Pisiasjad kipuvad tuju rikkuma jah  ei
3. Jouetuse, iilevdsimuse, tiilpimuse tunne jah el
4. Loidus, uikskoiksus, minnalaskmise meeleolu jah el
5. Apardumise tunne jah  ei
6. Siiii- voi hdbitunne jah  ei
7. Viha ja pahameel jah  ei

I1. Milliseid suhtlemise muutusi olete enda puhul avastanud?

1. Torjuv hoiak inimeste suhtes jah  ei
2. Inimesed &rritavad jah  ei
3. Kiiiinilisus ja halvustav suhtumine jah  ei
4. Ei suuda keskenduda ja kuulata jah  ei
5. Tahaks omaette olla jah  ei
6. Ei taha soprade ja perega suhelda jah  ei
7. Tookaaslaste ,,lahterdamine* jah el

II1. Mis on juhtunud edasipiiiidlikkusega?

1. Kurnatuse tunne t66péeva 16pus jah  ei
2. Sage kella vaatamine jah ei
3. Visinud probleemidest, mis kunagi ei 16pe jah  ei
4. Ei joua tegeleda sellega, millega tahaks jah ei
5. Ei huvita see, mis timberringi toimub jah ei
6. Kahtlustamine ja kahjustamise hirm jah  ei
7. Sage toolt puudumine voi teisejarguliste asjadega tegelemine jah  ei
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LISA 2

Ankeet nr 2

Kiisimused pinge ja lilevdsimuse mddramiseks vanglatoos

Palun kirjutage punktiirile oma arvamus.

1. Kas Teile meeldib oma t60 ja kas olete tooga rahul?

3. Kes on tekitanud Teile t661 olles kodige rohkem pinget, kas kolleegid, tilemused voi

Kinnipeetavad?

5. (Jargnev kiisimus on moeldud inspektor-kontaktisikule kui ka vastuvdtu valvur-saatjale).
Kui sageli jaite toole iileaja, kuna t66d on liiga palju veel teha?
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7. Kas Teie tooulesanded on rutiinsed?

9. Kas oskate t60l olles olukordi lahendada nii, et pingeid ei tekiks voi kui on tekkinud, siis

kas oskate pingeid edukalt lahendada?

10. Kas olete tundnud t561 olles iilevdsimust, enesetunnet kus enam midagi otsekui ei

jouaks ega tahaks teha?

12. Kas julgete 6elda ,,ma ei joua seda enam teha®, kui tunnete et t66d on tekkinud Teie

jaoks liiga palju?

lugu?
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18. Kui tunnete et olete iilevasinud, siis palun piiiidke kirjeldada peamisi pohjusi, mis on

Teid selleni viinud/mis seda tekitavad?

19. Kui Te ei tunne iilevdsimust, siis palun kirjeldage kuidas Teie olete suutnud to66l

ulevasimust valtida?

20. Markige soovitusi, mis Teie arvates aitaksid tulevikus teisi kolleege/vanglaametnikke

ulevdsimusse sattumast?

TEIE AMETIKOHT:
5) peaspetsialist-iiksuses juht
6) peaspetsialist-korrapidaja
7) inspektor-korrapidaja abi
8) inspektor-kontaktisik
9) spetsialist
10) vanemvalvur
11) valvur voi valvur (saatja)
VANUS: ..o
SUGU: o
Palun mirgistage/mérkige oma:
12) Vanglaametniku Kutsedppe
13) Korrektsiooni eriala
14) MUU (Palun KIFJUEBOR): ..veeieeeiee ettt ettt snee s
TARTU VANGLAS TOOTATUD AEGE: ..oiviieciiiececeeeee st

Aitéh vastamast, Ivo Nigul

58



