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ANNOTATSIOON

Kolledz Kuu ja aasta
Justiitskolledz Mai 2009
T66 pealkiri

Vahistatute emotsionaalse seisundi muutumine

T66 autor:  Birjo Ringas allkiri:
Referaat

Loputod koosneb kahest peatiikist, mis omakorda on jaotatud alapeatiikkideks. T66 on
Kirjutatud eesti keeles. T66 maht on 36 lehekiilge. Loutdos on kasutatud 24 allikat, neist 7
inglise keelset.

Loputdd eesmirgiks on vilja selgitada, kas ja kuidas muutub vahistatute emotsionaalne
pinge ning seoses sellega ka stressi tase. Eesmargi saavutamiseks viidi 1dbi ankeetkdisitlus
Tallinna Vangla eelvangistushoones viibivate vahistatute seas kahel korral.

Uurimustdo tulemusel selgus, et vahistatu emotsionaalse pinge taset ei mojuta niivord
varasem korduv vangistuses viibitud kordade arv, samuti vahi all viibitud aja pikkus,
kuivord vahistatu taust. Sellest ka jéreldus, et vahistatute emotsionaalne pinge ja seoses
sellega stressi tase ei muutu vaiksemaks, mida kauem nad viibivad eelvangistuses.

Labi viidud analiiiisi tulemusel teeb autor ettepaneku vahistatutega rohkem individuaalselt
tegeleda ning erinevate spetsialistide ja kontaktisiku vaheliseks paremaks koostooks,
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SISSEJUHATUS

L3putdod on kirjutatud teemal ,, Vahistatute emotsionaalse seisundi muutumine®. Antud
teema pakub huvi, kuna autor puutub oma t66s vahistatutega kokku igapéevaselt ja seelédbi
ndeb nende erinevaid emotsionaalseid seisundeid, mis viljenduvad nende tujudes. Sageli
on mérgata vahistatute tujude vaga kiiret muutumist, {ihel paeval oleks nagu koik korras,
kuid jargmisel on ta endasse tdombunud, masendunud voi siis hoopis drev, rahutu, nérviline,
impulsiivne. Siit tekkis kiisimus, millised tegurid mojutavad vahistatute tujusid ehk
emotsinaalset pinget. Antud t60 eesmérgiks on vilja selgitada kuidas muutuvad
vahistatute emotsionaalsed pinged vangistuses viibitud aja jooksul ning millised on pinge

taset mojutavad tegurid.

Sageli viibivad vahistatud eelvangistuses péris pikka aega, mitmeid kuid, sageli isegi
rohkem kui aasta enne kui joustub siitidimdistev kohtuotsus nende karistuse pikkuse kohta.
Tihti juhtub ka, et peale pikka eelvangistuses viibimist mdistetakse ta digeks vOi tema
karistus loetakse kantuks vangistuses viibitud ajaga ning siis inimene lihtsalt lastakse
vabaks teadmata palju pingeid, stressi tema sisse on kogunenud selle aja jooksul. Alles
peale siilidimdistva kohtuotsuse jOustumist hakatakse vahistatuga, niitid juba
kinnipeetavaga siivenenumalt tegelema, uuritakse tema isikuomadusi ja muid vangistuses
viibimist mojutavaid asjaolusid. Kuid selle aja peale on vahistatul juba vélja kujunenud
suhtumine vanglaametnikesse ning vangla sisekorda iildiselt, samuti on ta omaks votnud
vangla subkultuuri ja kditumisnormid. Kui selle aja jooksul on vahistatu kokku puutunud
ainult negatiivsete emotsioonidega ja ta pole saanud oma emotsionaalseid pingeid vajalikul
madral viélja elada, siis see vOib olla liheks pdhjuseks miks tema suhtumine vangla
sisekorda ja oiguskorda tildiselt negatiivne ja teda on palju raskem suunata diguskuulekale

kditumisele, mis on ju iiheks vangistuse tdideviimise eesmargiks.

Loputod esimeses osas késitletakse antud teema teoreetilisi ldhtekohti. Tuuakse vilja
emotsionaalset pinget mojutavad tegurid. Kuigi emotsionaalsed seisundid saab jagada
positiivseteks ja negatiivseteks, siis antud t60s késitletakse negatiivse pinge tagajirgi nagu
stress, drevus ja depressioon. Stress viljendub organismi vastusreaktsioonina kui talle on
esitatud ndudmised, mis on kdrgemad sellest millega organism toime tuleks (Elenurm jt

1997: 8). Arevuse tunnusteks on ebamdistlikult suur drevus ning liialdav mure enda



timbritseva suhtes (Introduction to anxiety 2005). Depressiooni iseloomustab meeleolu
langus, iikskdiksus ja norkus, drritatavus (Mis on depressioon? 15.04.2009). Need kolm on
iiheltpoolt erinevad seisundid, samaaegselt ka iiksteisega tihedalt seotud. Arevus vdib olla
iiheks stressiallikaks, kui see on pikaajaline ja sellega mitte tegeleda ning pikaajaline stress
voib omakorda viia depressioonini. Kui need jietakse tdhelepanuta, voib inimene elada
pikka aega pidevas pingeseisundis, mis koormab inimese organismi nii vaimselt kui ka

fuusiliselt.

Teine osa koosneb Tallinna Vanglas viibivate vahistatute seas ldbi viidud uuringust.
Uuringu eesmargiks oli vélja selgitada, kas vahistatute emotsionaalne pinge vangistuses
viibitud aja jooksul muutub ja kui siis millises suunas. Eesmérgi saavutamiseks viidi 1dbi

kahel korral kiisimustik Tallinna Vangla eelvangistushoones viibivate vahistatute seas.

Kéesoleva 16putdo hiipoteesiks on: vahistatute emotsionaalne pinge ja koos sellega ka

stressi tase muutub viiksemaks, mida kauem nad viibivad (eel)vangistuses.

Loputdd autor soovib tdnada oma juhendajat Inga Kartonit.



1. EMOTSIONAALSE SEISUNDI MOJUTAJAD

Soltuvalt tundmuste tekkimise kiiruse, jou ja piisivuse kombinatsioonidest eristatakse
mitmesuguseid emotsionaalseid seisundeid: meeleolu, drevus, stress, frustratsioon, afekt ja
kirg. (Nolvak ja Valk 2003: 187)

Emotsionaalseid seisundeid eristatakse, jaotades need positiivseteks ja negatiivseteks
(Nolvak ja Valk 2003: 187). Bachmanni ja Maruste (2003: 223) viitel avalduvad
emotsionaalsetes seisundites, mis kdik on moéoduvad, nii inimese karakteersed (tiitipilised)
isedrasused kui ka juhuslikud ja inimesele iildjuhul mitteomased psiiiihilised ilmingud.
Samuti kirjutavad Bachmann ja Maruste (2003: 223), et emotsionaalsel seisundil,
vaatamata selle subjektiivsusele, on alati oma kindel pdhjus ja tiiiipiline avaldumine
kditumises, mis muuseas teeb voimalikuks nende diagnoosimise ja avastamise

objektiivsete meetoditega.

Kallasmaa (2003: 146) pakub iiheks voimalikuks toimetulekuviiside rithmitamise aluseks
nende otstarbe - emotsioonikesksete toimetulekuviiside (nt pdgenemine, viltimine,
enesesiitidistamine, unistamine, emotsioonide véljaelamine) abil piitiab inimene viahendada
emotsionaalset pinget, probleemilahendusviiside (nt planeerimine, lahendusvariantide
viljamdtlemine, teabe otsimine, otsene probeemilahendus jt) abil piiiab inimene muuta
probleemolukorda voi olukorra tdlgendust. Bachmann ja Maruste (2003: 223) lisavad, et
objektiivselt tdhtsad asjad ei pruugi avaldada inimesele mingit emotsionaalset toimet, Kui
inimene neid ei mdista ja nad on seetdttu tema jaoks tdhtsusetud. Bachmanni ja Maruste
(2003: 223) jargi on meeleolu isiksuse iildine emotsionaalne foon, olek, mis annab
varvingu tegevusele. See mojub mirkamatult ja tema konkreetset pdhjust pole alati
voimalik leida. Samas vdaidavad Bachmann ja Maruste (2003: 223) ka seda, et teinekord
kujundavad meeleolu iseenesest objektiivselt tdhtsusetud esemed voi faktid, kui neil on

konkreetse inimese jaoks eriline tihtsus, nditeks kui nad on seotud millegi olulisega.



1.1. Stress, selle olemus

Uha suuremat tihtsust on omandamas niisuguste emotsionaalsete seisundite uurimine,
mida kutsuvad esile pingesituatsioonid ehk, nagu neid nimetatakse, stress. Need on
tegevused ohuseisundis, mitmesuguste fiiiisiliste ja vaimsete lilekoormuste puhul, siis, kui

tuleb teha kiireid ja vastutusrikkaid otsuseid jne. (Uldpsiihholoogia 1975: 313)

Stress tdhendab &rritavat narvipinget, mis pikema aja jooksul mdjub muserdavalt ja tekitab
kehalisi vaevusi. Teaduslikult tdlgendatakse stressi keha ja meelte vastust organismile
esitatud korgendatud ndudmiste eest, valmisolek tekkinud ohu ning suure koormuse

tingimustes tegutsemiseks. (Elenurm jt 1997: 8)

Ténapdeva psiihholoogia- (jJa ka meditsiini-) kirjanduses levinud seisukoha jérgi
tolgendatakse stressi diateesi mudeli kaudu. Liihidalt 6eldes tdhendab see, et stressi
tekkimiseks on vaja teatud tegurite koosmoju. Olulised tegurid on iihelt poolt need, mis
kuuluvad tausta ehk keskkonna alla, milles indiviid parajasti eksisteerib/liigub (nt
tthiskond, kool, tookoht, suhted), ning teiselt poolt inimese enda stressile kalduvust
madravaid sisemisi omadusi. Viimaseid voib nimetada ka eelsoodumuseks stressi kogeda.
Selleks, et inimene stressi kogeks, on vaja, et keskkonnas oleks piisaval hulgal
stressoorseid siindmusi, aspekte ning et inimesel oleks kalduvus stressi kogeda. Inimest
ajendavad kidituma tema vajadused ja soovid, igas olukorras otsime vastust monele oma
vajadusele, olgu see soov olla kallima poolt hoitud ja mdistetud voi hoopiski Shtul t661t
koju tulles leida rikkalikku Shtusddki laual ootamas. Kui aga olukord ei vdoimalda meie
ootuspdrast eesmarki tdita, so ei vasta meie vajadustele, tekib vastuolu. Seda vastuolu

tajumegi stressina. (Praktiline nduanne. Stress 2003)

Psiihholoogide ja arstide arusaamist modda saab narvisiisteemi koormata kahel viisil: 1)
voimete kiiret kasutuselevottu vdimaldavate joupingutuste kaudu, 2) ebaterve
enesepingestamise teel. Esimesel juhul on tegemist eneseusku tdstva ja tegevuse
tulemuslikkust parandava eustressiga, teisel puhul aga fiilisilisele ja vaimsele
heaolutundele halvasti mojuva distressiga. Nendes vahetegemine ei ole sugugi lihtne ning
ka pikk ja korge eustress vOib nii monelegi mdjuda kurnavalt. Esimene neist aitab
kohaneda, areneda ja muutuda, teine viib halvimal juhul haigestumiseni. (Elenurm jt 1997:
9)



Stress on alalhoiurefleks, mis varustab keha suure hulga energiaga. See on inimese
reageering limbritseva keskkonna mdjutustele. Parasjagu stressi on hea ja vajalik, sest
paneb meid tegutsema, ililemédra suur ja kauakestev pinge hakkab aga elu pédrssima.
Negatiivseks muutub stress siis, kui vajadused on suuremad kui vdimalused ja ressurssi
nende realiseerimiseks napib. Stressist lilesaamiseks peaks inimene adekvaatselt hindama
oma ressursse ja seejdrel vaatama, kas neid annab suurendada. Kui on selge, et ressursse
seatud eesmérgi saavutamiseks napib, tuleb korrigeerida eesmirke ehk lasta latt veidi
madalamale. Kui inimene on ikka aga olukorras, kus ta tunnetab, et ei saa seda, mida ta
tahab, tekibki stress. (Niitra 2004: 12-14)

Stress saab alguse sellest, kuidas inimene ise vastavat olukorda hindab. Kdigepealt kiisid sa
endalt, kui ohtlik vdi keeruline antud situatsioon on ja mis on sinu véimalused olukorraga
toimetulekuks. Arritatud, stressis olevad inimesed otsustavad tihti, et (1) olukord on ohtlik,
keeruline voi fiitisiliselt valus ja (2) neil ei ole viljavaateid sellega toime tulla. (Davis,
Robbins Eshelman and McKay 1995: 10)

Psiihholoogilise stressi tuvastamisel on mééravaks kriteeriumiks inimese enda emotsioon
ja hinnang. Psiihholoogiline stress tekib siis, kui inimene hindab olukorda dhvardavaks
(esmane hinnang) ning tajub oma ressursside piiratust selle olukorraga toimetulekuks
(teisene hinnang). Stressi tajumine algatab toimetulekuprotsessi, st motiveerib inimest
muutma nii probleemset olukorda kui ka probleemi pdhjustajat ja taastama sisemist

emotsionaalset tasakaalu. (Kallasmaa 2003: 142)

Vastupidiselt drevusele on stress midagi, mida tekitavad tegurid inimesest véljaspool.
Stress ei asu meie sees ja me ei saa siitidistada ainult endid stressi olemasolus. Stressiga
toimetulekuks on pigem vaja muuta asjaolusid meie iimber, kuivord muuta iseennast.
Vottes meie sisemised, suured raskesti lahendatavad probleemid ja tuues need endast
véljapoole, siis tunduvad need palju vdhem ohtlikuna. Stressi vdib vaadelda kui drevuse
iilekandumist seest vilja. Olgu tegemist psiihholoogilise, kehalise vOi nende kahe
kombinatsiooniga stressi vOib alati vaadelda kui kaasaaitavat faktorit ning tihtipeale ka
midagi enamat kui lihtsalt kaasaaitajat. Selle tdlgenduse pdhjuseks on, et iga muutus
inimese elus, mis nduab kohanemist uute asjaoludega vdib pdhjustada stressi, hoolimata

sellest kas muutus on kasulik voi mitte. Kui inimene peab liithikese ajavahemiku jooksul



kohanema liiga paljude muutustega voib see probleeme pdhjustada. (Breznits 1994: 168-
171;175)

Stressitaju mdjutavad mitmed tegurid: vanus, intelligentsus, sissetulek, flitisiline voimekus,
haridustase, religioon jne. Kui meil nditeks on raske probleemi lahendamiseks vajalik
haridus- ja intelligentsustase, oleme me vdhem stressis, kui siis, kui meil seda ei ole. Kui
oleme materiaalselt kindlustatud ei ole t60 olemasolu meile sama stressitekitav kui siis, kui
teeme t60d selleks, et peret iilal pidada. Tegelikult on ju stressi tajumise viis selleks

otsustavaks teguriks, mis méarab, kuidas me sellega toime tuleme. (Goliszek 1993: 34)

Pohiliselt on olemas kolme liiki inimesi: need, kes ei suuda toime tulla stressitekitava
eluviisiga; need, kes ei saa hakkama vaikse, rahuliku eluga; ja need, kes tulevad taiuslikult

toime nii stressis kui ka ilma selleta. (Goliszek 1993: 35)

Inimese vOime stressiga toime tulla soltub paljudest teguritest (mis rohkem v&i vihem
seotud isiksuseomadustega): kuidas olukordi hinnatakse, millised on toimetulekuressursid
jne. Paremini suudavad stressiga toime tulla ja kohaneda inimesed, kellel on rohkem
toimetulekuressursse, kelle toimetulekustrateegiate pagas on suurem, kes on eesmaérkide
seadmisel ja toimetulekustrateegiate kasutamisel paindlikumad. Kuna need tegurid on
osaliselt kujundatud isiksuse piisiomaduste poolt, saabki radkida kohanemisvdimelisemast

isiksusest. (Kallasmaa 2003: 141)

Uks populaarsemaid stressiteooriaid viidab, et stressi taluvatel inimestel on eluhoiak,
milles sisaldub kontroll, kohustus ning eesmérgitunnetus. Stressialtid inimesed seevastu
tunnevad end {imbritsevate siindmuste suhtes jouetutena. Uldiselt vdime oelda, et hea
stress tuleneb olukordadest, mida me suudame kontrollida ning halb stress olukordadest,
mille iile meil puudub kontroll. (Goliszek 1993: 34)

Enesehinnangul ja —aususel on stressiolukorras oluline osa. Korge enesehinnang aitab
pingele paremini vastu panna, muudab reipamaks ja enesekindlamaks. Meeleolust ja
enesehinnangust soltuvalt hindad oma vdimeid suuremaks ja vdiksemaks, nded end isegi

peeglist ilusamana voi inetumana. (Elenurm jt 1997: 75)



Stressoriks vOib saada mis tahes ndhtus, mis nduab organismilt kohanemist. Tiitlipilised
stressorid on pstiiihiline pinge, raske kehaline pingutus ja trauma. Organismi
kohanemisviisi stressorile nimetatakse stressireaktsiooniks. Inimesed reageerivad stressile
erinevalt. Uks ja sama olukord vdib iihe isiku viia paanikasse, teise aga virgutada kiirelt
tegutsema. Organismi vastusreaktsioon {ihele voi teisele stressorile oleneb suuresti sellest,
kuidas me situatsiooni raskust ning sellega toimetuleku voimalusi hindame. Ootamatu,

ohtlik ja véljapddsmatuna néiv olukord suurendab stressi. (Elenurm jt 1997: 8)

Autori arvates voib stressi pidada iiheks suuremaks emotsionaalse seisundi muutumise
mojutajaks. Stressi tekkepdhjuseid on viga palju ja stress meie igapdevaelus on viltimatu.
Vangla aga on oma olemuselt selline koht, mis teeb inimesed stressile méirksa
vastuvotlikumaks. Vanglas puudub inimesel igasugune privaatsus, tema eest on dra
otsustatud, millal ta drkab, s66b, ldheb magama ja teised igapdevased toimingud, samuti
voivad ka olmetingimused olla sellised, mis pohjustavad stressi nt hallitavad seinad,

madrdunud aknad, mitterahuldavad hiigieenitingimused.

1.1.1. Stress ja vangistus

Vangistusseaduse (§ 6 lg 1) jargi on iiheks vangistuse eesmirkideks kinnipeetava
suunamine Oiguskuulekale kditumisele, see tdihendab, et vangistuse {lilesanne on aidata
kinnipeetaval peale vabanemist lihiskonnas hakkama saada. Eesti korge retsidiivsustase
aga niitab, et kinnipeetavad ei ole voimelised peale vanglast vabanemist oma eluga toime
tulema. Selle peale, et kinnipeetav iihel pédeval iihiskonda tagasi peab podrduma ja seal
iseseisvalt hakkama saama, tuleks moelda juba siis kui kinnipeetav (vahistatu) satub
vangistusse, sest oleneb ju kinnipeetava hakkamasaamine vabaduses rohkesti sellest, kui
palju ja kuidas on temaga vanglas tegeletud, kas on kindlaks tehtud need konkreetsed
tegurid, mis takistavad tal vabaduses elada tdisvddrtuslikku elu ja olla thiskonna

taiediguslik liige.
Vangistus peab aitama vahistatul pérast vabanemist tihiskonnas toime tulla ning seeldbi

vihendama kuritegevust. Et vang tuleks pérast karistuse kandmist {ihiskonnas toime,

voimaldatakse tal vanglaviliselt suhelda, omandada iild — ja kutseharidust, pakutakse t66d
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ja sotsiaaltootaja abi. (Vanglate ja Kriminaalhoolduse Aastaraamat 2007) Eelvangistuses
viibijaile voimaldatakse eelpoolnimetatutest vaid vanglavélist suhtlemist ning

sotsiaaltdotaja abi.

Viga suurt rolli mingib ka vanglaametnike suhtumine vahistatutesse, kui see on valdavalt
negatiivne, siis see tekitabki vahistatuis trotsi ja pingeid ning millest tingituna on

vahistatuil, isegi kui ta sooviks end muuta, seda siiski ddrmiselt raske teha.

Latti (2003: 30-31) radgib opitud abitusest vangla kontekstis. Hirm, kahetsus, soov tehtut
heastada piisivad umbes aasta. Selle ajaga omandatakse vanglakditumise pohivotted,
jargnevad harjumine, kalestumine, voordumine. Kahetsus asendub silmakirjatsemisega,
vanglamiljoo voetakse pikkamodda omaks, tagasitee muutub iga aastaga ahtamaks. Mida
pikem karistus, seda vaevalisem on tee tagasi tavaiihiskonda, kus toidu, vee, elektri,
pesupesemise, sauna, iildse kdige eest peab maksma, kus pidevalt peab jirgima mingeid,
kunagi ammu niigi kehvasti omandatud reegleid. Opitud abitus on oma t66 teinud,
sotsiaalsed oskused lootusetult kdngunud. Lihtsam on naasta omaks saanud keskkonda, kui

niha vaeva normaalsesse ellu sulandumisega.

Ténapdeva korrektsioonisiisteemides saadetakse kurjategijad Kkaristuseks vanglasse —
vabadusekaotus ongi karistus, mitte halvad tingimised vanglas. Enamik vange naaseb
kogukonda. Moodne korrektsioonisiisteem peab tagama selle, et ta on valmis tagasi
poorduma seaduskuuleka kodanikuna. Vanglakaristust tuleb rakendada nende puhul, keda
el saa teisiti karistada, kes kujutavad endast tOsist ohtu kogukonnas ja kes ilma
vanglasanktsioonita seadusele ei kuuletu. Sellega, et vanglakaristus on kahjulik, ndustuvad
koik. Enamikku kurjategijaist saab efektiivselt mdjutada kogukonnas mittevangistuslike
korrektsiooniprogrammidega. Seega tuleb vangistamist rakendada piiratud ulatuses.
Parimal juhul on vanglakaristus héddavajalik véikseim pahe. See pole lahenduseks
iildisemale sotsiaalsele probleemile ega kuritegevusele omaette voetuna. Kui rakendame
kurjategija karistamiseks sellist sanktsiooni nagu vangla, siis ei tegele me kuritegevuse
drahoidmisega. Pigem reageerime minevikus toimunud kuriteole. Ometi saab
korrektsiooniasutus todtada vangistuse negatiivse moju minimaliseerimise ja edaspidiste

kuritegude ennetamiseks. (Hilborn 1998: 20-21)
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Nielandi, Mc Cluskie ja Tait'i (2001: 30-31) kohaselt ei ole igapdevaelu siindmused
iseenesest stressitekitavad; pigem tekitab stressi see, kuidas me neid tajume ja sellele
hinnangu anname, mis maddrabki siindmuste mdju meie elule. Scotti (1985: 272) on
markinud, et inimesed, kellel on méératud vanglakaristus on tihtipeale kogenud tavalisest
korgemat stressitaset ning vangistuses viibimine voib tdsta juba olemasolevat stressitaset
ning lisaks veel tuua kaasa uusi stressiga seonduvaid psiihholoogilisi ja fiilisilisi
probleeme. Nieland’i jt (2001: 30-31) arvates aga on noored digusrikkujad emotsionaalselt
rohkem haavatavamad kui vanemad kinnipeetavad, iiritades toime tulla vangistuse

karmusega.

Sotsiaaltootajad, psiihholoogid vdtavad vahistatuid vastu vaid avalduse alusel, sageli
kdivad nad aga kambri juures ja asjad aetakse dra 1dbi véikese toiduluugi. Kontaktisik, kes
ideeliselt peaks olema vahistatule kdige 1dhemal olev isik ja peaks vahistatut tundma kdige
paremini, leiab sageli, et vahistatule ei ole tdiendavat vastuvottu tema kabinetis vaja ning et
piisab kui temaga suheldagi ldbi selle juba nimetatud toiduluugi. Tekib kiisimus, kui hésti
ta nn oma vahistatuid tunneb, kas 1dbi toiduluugi jddnud mulje on alati dige. Vahistatud
tihtipeale ei rddgi nendest muredest, mis tegelikult neid vaevavad ju lébi toiduluugi. Ja
niimoodi jddvad paljud nende mured lahendamata, mis aja jooksul lahendust leidmata

stitivivad ja tekitavad algul rahulolematust, seejirel pingeid, stressi.

Erinevatest programmidest, huvialaringidest jne saab vahistatuid osa vtma liilitada alles
sits kui talle on midratud karistus ja ta on siiiidimoistetu. Kuid selleks ajaks on ta

vangistuses viibinud juba liiga pikka aega, et need efektiivselt mdjule padseksid.

Lahtudes eeltoodust leiab autor, et stressil on inimese elus tdhtis ning kasulik roll ja kuna
seda tdiesti véltida ei anna siis tuleb temaga Oppida tegelema. Vanglas olevad inimesed on
iseenesest palju stressialtimad juba ainuiiksi keskkonna mojul. Neilt on ju dra voetud koige
tadhtsam — vabadus ja koos sellega ka vOimalus iseseisvalt otsuseid vastu votta, sest vanglas
on enamus asju nende eest dra otsustatud ja juba eelnevalt paika pandud, nemad peavad

lihtsalt leppima nendele etteantud valikutega.

Kursusetod raames viidi 2006 aastal 14bi uuring, mille eesmirgiks oli vilja selgitada
kinnipeetavatele enim stressi tekitavad olukorrad. Uuring viidi 14bi Pérnu Vanglas 27 eesti

keelt koneleva kinnipeetava seas. Uuringu tulemusena 5 kdige enam stressi tekitavamateks
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olukordadeks olid: perekonna hingeline toimetulek, perekonna materiaalne toimetulek,
meditsiinilise teenuse kéttesaadavus, ebakindlus, kas perekond ootab neid tagasi ning

raamatukogu kasutamise voimalus. (Ringas 2006)

Siit tulenevalt ongi iiheks stressi (kui iihe emotsionaalse seisundi) taseme mdjutajaks
mure perekonna toimetuleku pérast ning ebakindlus, kas perekond ootab neid tagasi voi

mitte. Vangistuses viibimise ajal on see aga lisa pingete tekitajaks.

On o6eldud, et kui mees on vangistuses, on see justkui karistus ka tema naisele ja

perekonnale. Terve perekond leiab, et vangistus on ddrmiselt stressirohke ja kahjustav.

(Carlson and Cervera 1991: 279)

Kui kinnipeetav omas enne vangistust t60d, siis iiheks tekkivaks probleemiks seoses
vangistusega on perekonnale toitja kaotus. Naine peab sel juhul enda majanduslikuks
kindlustamiseks leidma uue vdimaluse. Teiseks raskuseks on abikaasa ja isa kaotus, mis
teeb naisest praktiliselt iiksikvanema. See vOib sageli naistes, kes peavad hakkama saama
uute rollidega stressirohkes olukorras, tekitada kdegaloomistunde. See kui histi tuleb
kinnipeetava perekond toime pingega, mida tekitab vangistus, soltub paljuski sellest kui
histi kinnipeetava naine tuleb toime ja kohaneb vangistusega. Kinnipeetavate naiste hea
toimetulek stressiga on oluline mitmel pdhjusel. Naiste kohandumine médrab, kas suhe
elab vangistuse iile vOi mitte. Naiste kohandumine mdjutab ka seda kuidas tema lapsed
kohanevad isa vangistusega. Alles jddnud vanem peab lastele selgitama isa puudumist.
Lahedase suhte sdilitamine on suur véljakutse kinnipeetava naisele. Kontakti sdilitamine
Kirjavahetuste, helistamiste ja kokkusaamiste teel on ainult piiratud vdimalused ldaheduse
sdilitamiseks. Olla kinnipeetav v0i tema pereliige on ddrmiselt stressirohke kogemus.

(Carlson and Cervera 1991: 279-280)

Vangistuse ajal on suhted vahistatu ja tema ldhedaste vahel palju komplitseeritumad kui
tavaliselt. Suhtlemine on piiratud ning nad ei saa kohtuda ega iiksteisele helistada nii tihti
kui sooviksid, samuti viisil, mis neile rohkem meeldiks. Kokkusaamised toimuvad piiratud
arvul ja jdrelvalve all ning ka siis saavad nad liksteisega radkida 14bi telefoni ja nidevad
teineteist vaid 14bi klaasi. Helistamisedki toimuvad véga piiratult, see umbes 5 — 10 minutit
nddalas on ilmselgelt véihe, et saaks normaalselt suhelda. Vabamalt saab suhelda kirja teel,

ent see ei ole vorreldes kokkusaamise ja helistamisega nii vahetu ja seega on kirja teel
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palju raskem iiksteisele tuge pakkuda ja toeks olla. Kdik see kokku tekitab vahistatule
pingeid, mis mdjuvad tema iildisele emotsionaalse pinge tasemele. Ja kui vangistusse satub
pereisa, kelle dlul on kogu majapidamise eest hoolitsemine, siis tahes-tahtmata tekitab

omakorda pingeid, kuidas kodused hakkama saavad.

Vahistatu toimetulekuks eluga vabaduses on vdga oluline ka vangistuse ajal siilitada
sidlemed oma ldhedaste ja perekonnaga. Kui isik viibib alles eelvangistuses, siis on tal
suhtlemiseks kodustega palju piiratumad voimalused kui neil, kel kohtuotsus joustunud.
Kuid just vangistuse algul on hésti oluline, et vahistatu saaks suhelda oma kodustega, sest
siis on vahistatutele viga oluline tunda, et neil on olemas toetajad. Kui sel ajal vahistatu
sotsiaalsed sidemed katkevad, siis on neid hiljem mairksa raskem taastada ja parandada.
Vangistuses viibides on vahistatul oma perekonna suhtes kdrgendatud ootused, kellelt ta
sel perioodil ootab kdige enam toetust. Kuid tihtipeale unustavad nad dra, et ka perekond
elab tema vangistuses viibimist raskelt iile ja siit voivadki tekkida lahkhelid. Elenurme
(1997: 11-40) arvates mojub vastastikuste ootuste tditmata jatmine drritavalt, tekitab

solvumist ja vimma.

Latti (2000: 30) rddgib perekonna olulisusest ja vangistusse sattumise seosest. Igapidevane
kokkupuude meie klientidega lubab {iheselt véita: koik saab alguse perekonnast. Vi selle
puudumisest. Kujunemiseas omandamata jaanut on hiljem raske kompenseerida, teadvuse
stivakihtidesse ladestunud ja kinnistunud védrarusaamu on peaaegu vOimatu iimber
korraldada. Kuritegelik subkultuur asendub sotsialiseerumise grupeerumisega, toetab ja
kinnistab grupihuvidega sobivaid arusaamasid, pakub oma viirtuste ja tabude siisteemi.
Toimetulematus asendub niilise toimetulekuga, mida aktsepteerib kuritegelik seltskond,

mitte aga lihiskond tervikuna.

1.2. Arevus, selle olemus

Arevus on emotsionaalne seisund, millele on iseloomulik ootuse ja ebaméiirasuse elamused
ja abitus- ning hirmutunne. Arevuse tekitajana vdivad toimida viiga mitmesugused asjaolud
— oodatud siindmuse edasililkkamine — tekib rahutus ja kartus, et oodatav siindmus ei
toimugi voi oodatud isik ei tule. Arevust pdhjustab olukorra méiramatus, enese kontrolli

alt viljumine, voimalikud ebameeldivused, infopuudus, voimalik oht jne. Kodige selle

14



tagajirjel ldhevad inimesed nérviliseks, muutuvad rahutuks, pingestatuks. Arevus on
mirgatav viliselgi vaatlusel. Seda saab tuvastada nditeks nelja lihtsa ,,parameetri* alusel:
1) nérvilisus — nt kiitinte ndrimine, sage suitsetamine; 2) pinge — ei ole voimeline puhkama,
tootab pingega, kded virisevad, uni rahutu; 3) kalduvus kohmetusele — punastamine,
kogelemine, higistamine; 4) kurvameelsus — muretsemine, alatine kahtlemine jne.
(Bachmann ja Maruste 2003: 224)

Normaalsest drevusest korvale kaldumist iseloomustab liigne drevus ja mure igapdevaelu
siindmuste suhtes. Inimeste, kellel drevus on normaaltasemest korvale kaldunud, mure on
tihti ebareaalne ja mitteproportsionaalne drevust tekitava situatsiooni suhtes. Igapidevaelu
muutub piisivaks mure-, hirmu- ja Guduseseisundiks. Lopuks drevus mdjutab inimese
motlemist juba niipalju, et see hiirib tema igapdevaelu normaalset toimimist t66l, koolis,

sotsiaalsete tegevuste ja suhete tasandil. (Introduction to anxiety 2005)

Arevuse seletamiseks on olemas palju erinevaid teooriaid (Bachmann ja Maruste 2003:
224; Arevushiired RHK-10 15.04.2008), ent kdik teooriad on ndus viitega, et tegemist on
pShimdtteliselt margiga inimese-sisesest probleemist, miski, mis on inimese minevikus

jaanud lahendamata, millel on ilmselge negatiivne mdju inimese elukvaliteedile. (Breznits
1994: 168-171;175)

Arevushiired voib lugeda sagedasteks psiiiihikahiireteks. Valdaval osal inimestest esineb
aeg-ajalt tavalise stressiga liituvaid drevuse stimptomeid, millega enamasti tullakse toime
ning mida ei kisitleta hdirena vaid normaalse reaktsioonina elumuutustele. Stressiga seotud
arevushdired: kohanemishdire, &ge stressreaktsioon ja posttraumaatiline stresshéire.

(Arevushiired RHK-10 15.04.2008)

Arevuse psiiiihilised ja somaatilised siimptomid: rahutus; pingetunne; muretsemise vdi
drevuse tottu esinevad keskendumise raskused voi pea ldheb mdtetest tiithjaks; korgenenud
erutuvus ja arrituvus; higistamine; suukuivus; iiveldustunne voi ebameeldiv tunne kdhus;
lihaspinge ja lihaspingega seotud valud; kuumad ja kiilmad hood (Arevushiired RHK-10
15.04.2008 ).

Vahe tegemine drevuse ja hirmu vahel psiihhoanaliiiitilises kirjanduses: hirm on kahjulik

emotsionaalne seisund, millel on kindel objekt, nagu nt marutdbised koerad; drevus on
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viahem spetsiifiline seisund, rohkem krooniline ja ei seostu kindla objektiga. Need pole
kunagi vahetult mérgatavad, kuid on mirgatavad kéitumise vaatlemisel. (Seligman 1975:

112)

Normaalse drevuse eesmairgiks on tegevuseks optimaalse psiiiihilise ja fiitisilise
mobilisatsiooni saavutamine, mis tagab keskmisest parema toimetuleku indiviidile vidhem
vOi rohkem ohtlikemates situatsioonides voi vaimset voi fiilisilist pingutust ndudvates
olukordades.

e Enamasti on drevust genereerivaks stiimuliks kdikvdimalikud muutused inimese
elus, nagu tookohavahetus; hirm 14dbi kukkuda eksamil, ebadnnestuda vms;
harvemad on otseselt ohtlikud situatsioonid. Igas inimesele vOdras situatsioonis on
(mobiliseerituse) drevuse tase tavalisest korgem.

e Tavalise eluriitmi korral organismi mobiliseerituse tase muutub vastavalt
olukordadele ning on sdilinud 150gastumisvdime, st vaimse iilekoormuse
(vasimuse) tekkel suudab isik oma koormust vajadusel vdhendada ning puhata.

e Maisteid drevus ja emotsionaalne stress vOib teatud mottes késitleda ka
stinoniiimidena, nagu ka mdisteid {ileméddrane emotsionaalne stress e

emotsionaalne distress ja iileméirane drevus. (Arevushidired RHK-10 15.04.2008)

Ulemaiirane e haiguslik drevus esineb kui psiiiihilise ja fiilisilise mobiliseerituse tase on
optimaalsest korgem ja/voi kestvam, mille tulemusena drevus halvendab inimese
tegutsemist ning toimetulekut tervikuna ja pohjustab subjektiivselt ebameeldivaid

tundmusi. (Arevushiired RHK-10 15.04.2008)

Arevushiirete kergemad vormid ei mdjuta olulisel méiiral inimese sotsiaalset toimetulekut.
Raske drevushdire voib olla kestva toovOimetuse pohjuseks ning tiisistuda raskemate
psiitihikahdiretega nagu depressioon. Piisivad drevushdired, olles kestva distressi allikaks,
voivad anda touke raskemate psiiithikahdirete tekkele nagu depressioon koos

suitsiiditendentsidega. (Arevushiired RHK-10 15.04.2008)
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1.3. Depressioon, selle olemus

Depressioon on psiihhiaatriline hidire, mis on tingitud ndrviiilekannet mojutava aine —
neurotransmitteri funktsioonihdiretest. Olulised hédire tekkeks on ka psiihholoogilised
tegurid. Depressiooni all moeldakse pikaajalist, rohkem kui kaks nédalat kestvat
pohimeeleolu langust, mille puhul esineb tavalisest kurbusest siigavam ja kestvam

meeleolulangus. (Depressioon 14.04.2008)

Paljudele on depressioon krooniline, hdoguv seisund, mis voib muuta lihtsamadki
igapdevased toimingud iletamatuteks takistusteks. Lahutamatuteks depressiooni
ilminguteks on alanenud meeleolu, huvi kaotus igapédevaste toimingute vastu ja vitaalsuse
langus, ndrkus, drevus ja érritatavus. (Mis on depressioon? 15.04.2008) Ndolvaku ja Valgu

(2003: 180) vaitel kogeb depressioonis olev inimene minimaalselt positiivseid emotsioone.

Vanglas viibivad vahistatud vdivad aga véga kergesti jddda mérkamatuks nii arstide kui ka
psiihholoogide poolt, kuna nende t6okoormus on viga suur ja tihti jadb aega védheseks, et

stitivida vahistatu probleemidesse.

Lisaks eelpool nimetatud depresiooni siimptomitele v3ib veel lisada:
e mirgatavad kehakaalu ja/vdi isu muutused (tSus voi langus)
e unehiired (unepuudus vOi unisus)
e enda tiihisena, mittevajalikuna tundmine
e keskendumine ja motlemise hiired
e korduvad suitsiidimotted ja —katsed

(Mis on depressioon? 15.04.2008)

Meeste depressiooni puhul aga on silmapaistvamad tunnused:
e drritatavuse tdusus
e impulsiivse kditumise ilmnemisena, kalduvusena kaotada enesekontroll
e agressiivse ning vigivaldse kditumise suurenemises

e otsustusvoimetuse tekkimises

(Mis on depressioon? 15.04.2008)
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Depressioon tekib tavaliselt reaktsioonina:
e mingile traumaatilisele siindmusele (kellegi voi millegi kaotus)
e pikaajalisele stressile

e oodatud voi ootamatule negatiivsele kogemusele

(Mis on depressioon? 15.04.2008)

Kui inimene satub vanglasse on see tema jaoks viga stressirohke siindmus ning see voib
kesta viaga pikka aega. Samas tekitab veel lisapingeid, kui ta vangistuse ajal kaotab kellegi
lahedastest nt ema, isa, abikaasa vms,kuna neil acgadel soovib ta oma ldhedaste toetust.
Seda pakkuda sellisel vdimalusel nagu tema seda sooviks on tdnapdeva vangistuse
tingimustes peaaegu vOimatu, pingeid suurendab veelgi kui tal pole vdimalik osa votta

kaotatuga hiivastijétust.

Post-traumaatiline stressihdire on sageli seotud lapsepdlves seksuaalse drakasutamisega,
raske Onnetuse ja muu erakordselt hirmutava siindmusega, mis pdhjustab mérgatava
stressiolukorra peaaegu koigil inimestel. Post-traumaatiline stressihdire ei vallandu
koheselt peale katastroofilist stindmust, vaid modne aja moddudes, kui otsene oht on
moddas. Ka mitterahuldavad suhted minevikus voi kdesolevalt voivad luua soodsa pinnase
depressiooni tekkeks. Kuid mitte igaiiks, kelle peres on probleeme, ei pruugi kannatada
depressiooni all. Perekondlik soodumus voib olla ka depressiooni psithholoogiliseks
pOhjuseks. Kui peres on valitsevaks frustratsioon (pettumus), abitus probleemide
lahendamisel, passiivsus oma elu korraldamisel voi oskamatus omavahel suhelda, siis
selline mudel loob soodsa pinnase depressiooni tekkeks. Depressiooni alalhoidmisele aitab
kaasa Opitud abitus. See on olukord, kus saame tdhelepanu ja armastust oma ldhedastelt

tiksnes siis, kui meil midagi viga voi kui oleme kurvad. (Depressioon 14.04.2008)

Frustratsioon on psiiiihiline pingeseisund, mis tekib tegevuse sunnitud katkestamisel enne
eesmdrgi saavutamist, perspektiivituse tunnetamisel. Frustratsioon on ebadnnestumise
elamuskompleks. Rohkem alluvad frustratsioonile emotsionaalsed natuurid, korgenenud
erutuvusega isikud, kelle pidurdusprotsessid on suhteliselt norgemini arenenud ning kes
pole raskustega harjunud. Frustratsioonireaktsioonidel on kaks pohitunnust: impulsiivsus ja
tolerantsus. Kui mingi taktistus blokeerib inimese tegevuse, voib ta reageerida agressiivse

tegevusega, mis on suunatud takistusele voi ka monele kdrvalisele, kuid kittesaadavale,
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joukohasele objektile. Volf Merlin (ref Bachmann ja Maruste 2003: 226) on liigitanud
voimalikke reageeringutiilipe frustratsiooniseisundile jargmiselt:

1. enesevalitsus,

2. tigedus teise vastu,

3. probleemi iilehindamine (,,keegi ei suuda seda lahedada“),

4. arevus (,,see probleem ei anna mulle rahu®),

5. depressioon,

6. agressioon.
(Bachmann & Maruste 2003: 226)

Kui kohanemismehhanism on héiritud, ei suuda inimene psliihilisi protsesse
koordineerida, st oma emotsioone, tahet, motlemist ja kditumist viliskeskkonna stiimulit
kooskodlastada. Niisugune seisund (nt paanika, depressioon, alkoholijoove) voib olla
erineva kestvusega ja sellel on erinevaid pdhjuseid. Néiteks depressioonile on iseloomulik

alanenud meeleolu, iildine huvi ja tahteaktiivsuse langus ning korgenenud visitatavus.

(Kallasmaa 2003: 143-144)
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2. UURIMUS MEESSOOST VAHISTATUTE EMOTSIONAALSE
SEISUNDI MUUTUMISEST TALLINNA VANGLAS

2.1. Uurimisrithma kirjeldus

Uurimisriihma moodustasid Tallinna Vangla Il eelvangistushoones viibivad kinni peetavad
isikud, kes olid vahistatu staatuses ning kes konelesid eesti keelt. Uuringu I osas osales 19

vahistatut ja Il osas 16 vahistatut.

2.2. Meetod

Lputdd uuringu ldbiviimisel on aluseks voetud Massachuettis 14bi viidud uuring 60-ne 18
kuni 26 vanuste meessoost kinni peetavate seas, milles uuringus osalejad vastasid
jargmistele tingimustele: polnud rohkem kui iihel korral kuriteo toime panemise eest
stiidimoistetud, polnud viibinud ei eelvangistuses ega vangistuses eelneva 6 kuu jooksul,
nende eelnev karistusaeg ei liletanud 2 aastat, koigi haridustase oli piisav Kindlustamaks
adekvaatset arusaama ldbiviidavast uuringust, kdik olid viibinud vdhemalt 8 nédalat
eeluurimisvangla enne 10plikku kohtuprotsessi ja osa votsid ka need, narkootikumide
kuritarvitajad, kes olid sdltuvuse iile elanud. Uuringu kdigus moddeti kinni peetavate
arevuse taset. Kiisimustik viidi 1dbi kahel korral, esimene kord nddal pérast vahi alla
vOotmist ja teine 8 niddalat pérast vahi alla votmist. Uuringu tulemusena selgus, et
vahistatute drevuse tase oli 8 nddala moddumisel oluliselt kdrgem kui see oli iithe nédala
moddumisel. Kliiniline arvamus siilidimdistmisejargse vangla elu-olu kohta iitleb, et
drevus stabiliseerub tavaliselt peale lithikest vangla eluga kurssi viimise perioodi ning selle
uuringu kaigus leidis kinnitust vdide, et médramatu kohtueelne vangistus voib drevuse taset

tosta. (Oleski 1977: 1006-1008)
Jargnevalt kirjeldatakse kéesoleva uuringu meetodit. Ankeedis esitatud kiisimused on

koostatud autori poolt. Kuna 10putdd teemaks on vahistatute emotsionaalse seisundi

muutumine, siis kiisimuste koostamisel on aluseks voetud véiited, mis iseloomustavaid
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emotsionaalseid seisundeid — drevust ja depressiooni. Vahistatute pinge taset hinnati kahel
moel. Esiteks vastates kiisimustikus kiisimusele ,,Kuidas hindaksite enda sees oleva pinge
hulka vangistuses viibitud aja jooksul, 11 —ne palli siisteemis? , kus 0 =pinget pole {ildse
ja 10 =pinget vdga palju. Teiseks, vastates kiismustikus 26 viitele, vastusevariandid 1-st 4-

ni, kus 1 — pole ndus, 2 — pigem ei ole ndus, 3 — pigem ndus, 4 — tdiesti nous.

Uuringu kiigus vahistatute kiisitlusevoorude tulemuste vordlemiseks anti vahistatutele

numbrid alates 1001 kuni 1019.

2.3. Protseduur

Uuringu I osa viidi 1dbi Tallinna Vanglas eesti keelt kdnelevate vahistatute hulgas 2008 a
jaanuaris. Uuringus osales 20 vahistatut, iiks ankeet tagastati rikutuna. II osa viidi 14bi
2008 a aprillis. Uuringus osales 16 vahistatut, kes kuulusid ka | gruppi. Neist kuus oli
selleks hetkeks siilidimdistetu staatuses ning kiisimustikku polnud vdimalik tdita kahel
vahistatul, kes olid vabastatud selleks ajaks ning tiks, kes oli etapeeritud Murru Vanglasse
edasist karistust kandma. Tulemuste analiiiisimiseks olid vahistatud jaotatud gruppidesse
vanuse, vangistuses viibitud kordade arvu jirgi ja kdesoleva vangistuses viibitud aja

pikkuse jargi.

2.4. Osalejad

Vanuse jéargi jagunesid 19 vahistatut jargmistesse gruppidesse:

alla20.a -2

20-30.a -9
30-40a -6
40-50.a -2
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Vangistuses viibitud kordade arvu jéargi jagunesid 19 vahistatut jargmistesse gruppidesse:
1 korda - 11

2 korda -3

3 korda -1

ule 3 korra -4

Vangistuses viibitud aja jargi jagunesid 19 vahistatut jairgmistesse gruppidesse:
alla 6 kuu — 13

6 —12 kuud — 4

12 — 24 kuud — 2

2.5. Tulemused ja analiilis

Vahistatute emotsionaalse pinge tasemeks hinnatuna nende endi poolt, vastates
kiisimustikus eraldi kiisimusele ,,Kuidas hindaksite enda sees oleva pinge hulka
vangistuses viibitud aja jooksul 11-ne palli siisteemis?*. Esimeses testimisvoorus saadi
tulemuseks 4, 74. Samale kiisimusele vastati ka teises testimisvoorus, siis saadi keskmiseks
tulemuseks 4, 19. Léhtuvalt eeltoodust vahistatute emotsionaalne pinge védhenes nende
kolme kuuga, mis jédi kahe testimisvooru vahele. Enda sees oleva pinge hulka hindasid
vahistatud ka vastates kiisimustikus 26 viitele selleks etteantud skaalal 1-st 4-ni. Need 26
vaidet iseloomustasid selliseid emotsionaalseid seisundeid nagu drevus, depressioon ja
stress, mis on emotsionaalse pinge suurteks mojutajateks. Nende vastuste pdhjal saadi
esimeses testimisvoorus vahistatute keskmiseks pinge tasemeks 2,10 ning teises
testimisvoorus 2, 41 (vt joonis 1). Nende tulemuste pdhjal saab aga jareldada, et vahistatute
emotsionaalne pinge hoopis kasvas nende kolme kuuga. See vastuolu tuleb sellest, et otse
kiisides inimene sageli ei oska oOigesti hinnata enda sees oleva pinge hulka. Palju
toendolisema pildi saab, kui vaadata milliseid hinnanguid on vahistatud andnud etteantud
vaiteid eraldi hinnates. Seega vahistatute emotsionaalne pinge kasvas nende kolme kuu
moddumisel. Seega otseselt kiisides, voib vahistatu jatta tdhelepanuta paljud olulised
emotsionaalset pinget mojutavad tliksikud tegurid (stressiallikad), arvates, et need pole

miérava tahtsusega.
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Opinge tase vahistatute endi
poolt hinnatuna

Hl pinge tase kiisimustiku
vdidetele vastates

I voor Il voor

Joonis 1. Kahte testimisvooru vordlev graafik

Vastuolu voib tulla ka sellest, et kui vahistatu satub vanglasse on see tema jaoks uus
olukord, mis nduab kiiret kohanemist. Ja vahistatu iildine pinge vihenebki kui vahistatu on
olukorraga kohanenud ja nn uue olukorra $okk on moddas. Selle pdhjal saadi tulemus, et
aja moodudes vahistatute pinge hulk vihenes. Siinkohal dra madrkida, et ka korduvalt
vangistuses viibinud vahistatutel on iga vangistus uus olukord ja vajab kohanemist, samuti
satub ta vanglasse iga kord erineva taustaga, nt tema hetke emotsionaalse pinge seisud,
stressorite hulk jne. Peale esialgset kohanemisaega voib iiheks pinge allikaks olla
madramatu olukord, pingeline ootamisaeg voi oodatud slindmuse edasiliikkumine, nt
vahistatu ootab oma kohtuaega (mille aega ta veel tépselt ei tea), tema kohtuaeg liikatakse
edasi. Selles etapis mérkab vahistatu negatiivseid emotsioone, tundeid iiksikuna. Seetottu
saadi kiisimustikus oleva 26 viite vastuste tulemuseks, et vahistatute emotsionaalne pinge

hoopis kasvas selle kolme kuu jooksul.

Kéesoleva uuringu kiisimustiku aluseks voetud Massachuettis 1dbi viidud uuringus osalejad
vastasid jargnevatele tingimustele: polnud rohkem kui 1 korral kuriteo toimepanemise eest
stiidimdistetud, polnud viibinud ei eelvangistuses ega vangistuses eelneva 6 kuu jooksul,
eelnev karistusaeg ei lletanud 2 aastat, koik olid viibinud vdhemalt 8 néddalat
eeluurimisvanglas enne 10plikku kohtuprotsessi. Ja selle uuringu tulemusel selgus, et

vahistatute drevuse tase oli 8 nddala moodumisel oluliselt kdrgem.
Antud uuringus osalejad erinesid vangistuses viibitud kordade arvu jargu, samuti oli erinev

nende vahi all viibitud aja pikkus, kuid 26 véite vastuste tulemusel saadi, et vahistatute

emotsionaalne pinge vangistuses viibitud aja jooksul kasvab.
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Oleski (1977: 1006-1008) vaidab, et drevus stabiliseerub peale lithikest vangla eluga kurssi
viimise perioodi ning selle uuringu kdigus leidis kinnitust véide, et méddramatu kohtueelne

vangistus vOib drevuse taset tosta.

Seega drevust kui iihe emotsionaalse seisundi taset ei mojuta niivord vahi all viibitud aja
pikkus, palju olulisemaks faktoriks on teadmine, millal see 16peb, millal saab teatavaks
10plik kohtuotsus. Enne seda vahistatu ju ei tea kui kaua ta veel peab vangistuses viibima.
Sel juhul saaks vangla eluga kohanemisest rddkida peale eelvangistus aja Ioppu ja
kohtuotsuse joustumist, pole vahet kas oled eelvangistuses viibinud 3 kuud voi 23 kuud,

ning alles siis hakkab langema drevuse (emotsionaalse seisundi) tase.

Jargnevalt vaadeldi esmakordselt vahi all viibijad ning vorreldi nende pinge kasvu
nendega, kes teist voi juba mitmendat korda. Eeldada voiks, et kuna nende jaoks on antud
olukord péris uus, siis ka kohanemisperiood voib olla drevam ning nende emotsionaalne
pinge on kdrgem. Antud uuringu valimi puhul aga oli kodigest 2 vahistatut (kokku oli 11
esmakordset vahi alla viibijat), kellel pinge tase langes nende 3 kuu jooksul. Kui siia
korvale votta juba eelnevalt vahi all (voi vangistuses) viibinud vahistatud, siis ka nende
puhul oli vaid 2 (kokku oli 8 teist vi rohkemat korda vahi all viibijat), kelle pinge tase
nende 3 kuu jooksul langes. Ka see kinnitab fakti, et vahi all viibimise peamiseks drevuse

allikaks on see nn madramatu olukord, millal 16peb eelvangistus ja joustub kohtuotsus.

Nagu tabelist 1 ndha ei oma, varem vangistuses viibitud kordade arv, erilist mdju
vahistatute emotsionaalse pinge taseme muutumisele. Nii esmakordsete kui mitmekordsete
vangistuses viibijate seas olid vaid iiksikud, kelle emotsionaalse pinge tase langes. Samuti
el saa seost tuua vahi alla viibitud aja pikkuse jirgi, pole vahet kas vahistatu on vahi all
olnud 3 kuud vo6i 23 kuud. Seega oluline osa vahistatute emotsionaalse pinge taseme
muutumisel vangistuse jooksul on hoopis vahistatu taustal ehk siis keskkonnal, millisest ta
tuleb ja millises ta viibib ning iseloomul, mis mdjutab nende toimetulekut pingetega. On
palju asju (siindmusi), mis tunduvad tdhtsusetud, kuid vdivad mdnele olla oluliseks
emotsionaalse pinge mdjutajaks. Kehtiv on ka vastupidine variant, kus pealtndha oluline

stindmus, fakt ei oma inimese pingele mitte mingit moju.
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Tabel 1. Vahistatute emotsionaalse pinge taseme muutumine 3 kuu jooksul

Vahistatud | Pingetase | Pingetase | Vangistuste | Vahi all viibimine
arv kuudes
1 voorus |2 voorus (1 vooru seisuga)
1001 2 2,42 1 1
1002 2 2,12 1 2
1003 2 2,19 1 21
1004 2 2,62 1 10
1005 2 2,19 1 4
1006 2 1 2
1007 2 1,62 1 4
1008 3,42 2,58 1 4
1009 1 1 4
1010 2,38 2,38 1 8
1011 2,12 2,54 1 2
1012 1,58 2,08 2 5
1013 1,45 2 11
1014 2 3,31 2 5
1015 3,3 2,96 3 20
1016 2,27 3,46 4 3
1017 1,92 1,58 5 5
1018 1,84 2,15 8 4
1019 2,23 2,31 8 13
N=19

I testimisvoorus kodige suuremat pingetaset nditanud kiisimused:
e viide nr 1, olen end viimasel ajal rahutuna tundnud,
e viide nr 20, tihti tunnen end rahutuna, kérsituna;
e viide nr 5, viimasel ajal tunnen end kurnatuna;
e viide nr 10, mingil pdhjusel olen end tundnud drevana;
e viide nr 9, pidevalt olen liiga tosine;

e viide nr 23, olen viimasel ajal tundnud, et tahan karjuda.

IT testimisvoorus kodige suuremat pingetaset nditanud kiisimused:
e viide nr 1, olen end viimasel ajal rahutuna tundnud;
e viide nr 10, mingil pdhjusel olen end tundnud drevana;

e viide nr 19, viimasel ajal ei paku miski enam huvi, ei ole huvitav ega 13bus;

vdide nr 11, olen end viimasel ajal tundnud nérvilisena;

vdide nr 15, mulle tundub, et iga vdiksemgi tegevus nduab pingutust;
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e viide nr 20, tihti tunnen end rahutuna, karsituna.

Kui esimeses voorus enim pinget nditanud viited iseloomustasid nii drevust kui ka
depressiooni, siis teises voorus oli rohkem neid véiteid, mis iseloomustasid ainult drevust.
Kuigi mdlemad seisundid mojutavad vahistatute emotsionaalset pinget suurel mééral, siis
selle pdhjal saab véita, et vangistuses viibitud aja jooksul, mil muutub vahistatute pinge
tase, muutuvad ka pinge pOhjustajate osakaal. Niiteks vdivad vahistatud erinevatel
ajahetkedel, mil nad vangistuses viibivad, kogeda monel hetkel rohkem é&revust, teisel aga
stressi vOi depressiooni. Pinge taseme kasvus mangib olulist rolli ka see kui palju erinevaid
negatiivset pinget pohjustavaid siindmusi ta hetkel kogeb ja kuidas ta neid tajub. Kui
esineb mitu pinget pShjustavat siindmust jarjest voi korraga on pingetase ilmselgelt palju

korgem kui sel, kes kogeb vaid iiht pinget tekitavat stindmust.

Jargnevalt ldhevad analiiiisi alla vastanute vabavastused selle kohta, mida iiks voi teine
ametnik saaks teha nende (vahistatute) stressi ja pingete maandamiseks. Vahistatute
vastustest saab vilja selgitada, millised pealtndha lihtsad igapdevased siindmused-
tegemised voivad tekitada lisapingeid, stressi. Nt suhtlemine valvuriga, kes ei oska eesti
keelt, voib olla viga érritav vahistatule, kes rddgib ainult eesti keeles ning kellel seetdttu

pole voimalik oma probleemist teada anda, mis teda omakorda veelgi drritab.

Kiisimusele, mida saaks kontaktisik teha nende stressi ja pingete maandamiseks vastati:
Niiteks: Voiks teha oma to6d korraldatumalt. (1005, 1003)
Uldiselt voiks oma t66d teha korrektsemalt. (1004, 1011)
Voiks jagada rohkem informatsiooni vangla iildise korralduse suhtes.(1006,1012)
Voiks olla moistvam, arusaavam. (1001, 1002)

Voiks tihemini vestlusele kutsuda, et saaks muredest rddkida. (1013, 1017)

Kiisimusele, mida saaks valvur teha nende stressi ja pingete maandamiseks vastati:
Naiteks: Oskama eesti keelt. (1001,1002)
Voiksid olla inimlikumad. (1003, 1011, 1013, 1019)
Mitte uksi paugutada ja toiduluuki néo ees mitte kinni liitia. (1004, 1015)
Mitte ignoreerida nende muresid. (1017)
Olla vihem negatiivsed. (1005, 1006, 1012)
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Kisimusele, mida saaks sotsiaaltodtaja teha nende stressi ja pingete maandamiseks vastati:
Niiteks: Ei ole veel kokku puutunud temaga. (1001, 1004, 1005, 1006)
Voiks rohkem vastuvotule kutsuda, kui avaldus tehtud. (1003, 1014, 1019)

Kiisimusele, mida saaks keegi muu teha nende stressi ja pingete maandamiseks vastati:
Niiteks: Voiks rohkem kokkusaamisi voimaldada. (1001, 1007, 1016)

Telefonikonesid voiks rohkem olla. (1004)

Pstihholoog voiks tihemini vastu votta. (1017)

Elutingimused ja toit voiksid olla paremad. (1003, 1005)

Peab ise proovima asja rahulikult votta. (1010)

Mida tiahendab ,,katus soidab®, vastati:
Naiteks: Kui ei taha kedagi ndiha, midagi teha. (1001, 1002)
Emotsionaalne seisund, dngistus, alla surutud tunne. (1013)
Ei suuda oma motteid koguda nagu vaja. (1019)
Kui tahaks kellelegi pasunasse panna. (1003, 1006)
Torm ,,pooningul . (1008, 1012, 1015)
Ldihed nii ndrvi, et ei kontrolli ennast. (1010, 1011, 1017)
Kui pikka aega midagi ei toimu, asjad ei liigu hagu elu seisab. (1016)

Kui on masendus, ei suuda aru saada, mis toimub, ei leia kuskilt asu, koik hdirib.

(1005)

Vastused kiisimusele , kui tihti neil ,katus sdidab®“ on kajastatud tabelis 2. Vastuse
variantideks oli mitu korda pédevas, nddalas vdi kuus; mérgiti ka muid vastusevariante.

Tabel on koostatud esimese ankeetimisvooru tulemuste pohjal
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Tabel 2. Kui tihti vahistatutel ,,katus sdidab*

Esinemissagedus Vastuste sagedus

mitte iihelgi korral pole olnud

1 — 2 korda aastas

2 — 3 korda kuus

1 — 2 korda kuus

3 korda nadalas

2 korda nidalas

1 kord nadalas

10 korda péevas

4 korda paevas

2 — 3 korda péevas

tihti, pidevalt

e S Y =N N B TR B B I RS,

mitte reegliparaselt

N=19

Koige enam valiti varianti, et pole ette tulnud, seda 5 juhul. 2 korral vastati 1 — 2 korda, 2
korda nidalas ning vabade vastustena tihti ja pidevalt. Seejérel vastused, mis esinesid vaid
iihe korra, nendeks on 2 — 3 korda kuus, 1 — 2 korda kuus, 3 korda néddalas, 1 kord nédalas,
10 korda pédevas, 4 korda pdevas, 2 — 3 korda pidevas, ja vabavastusena, et esineb

reegliparatult.

2.6. Jareldused ja ettepanekud

Koige iildisemalt saab uuringu kohta teha jirelduse, et mida kauem vahistatu viibib
eelvangistuses, seda suuremaks kasvab tema emotsionaalse pinge tase. Kusjuures siinkohal
ei oma erilist téhtsust see, mitu korda varem on ta vahi all (v0i vangistuses) viibinud ning
uuringu tulemusena selgus, et ka vangistuses viibitud kordade arv ei oma erilist rolli
vahistatute pinge kasvu osas. Palju suuremat rolli mingib see, millise taustaga vahistatu
satub vanglasse, milline on tema toetajaskond, kas tal iildse on, kes teda toetaks. Pingeid ei
tekita likski siindmus ise, vaid see kuidas neid tajutakse. ( Nieland jt 2001: 30-31) Stressi
tekkimiseks on vaja kindlate tegurite koosmoju, iiheks on keskkond, milles viibitakse —

antud juhul vangla ning inimese eelsoodumus stressiks, tema kohanemisvoime vanglaga.
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Kui inimene satub vanglasse peab ta kohanema nende tingimuste ja voimalustega, mida
talle vanglas oleku ajal voimaldatakse. Viga stressitekitav on kui inimene on harjunud
palju laiemate voimalustega, kui vangla see voimalik oleks. ( ptk 1.1. )On tdheldatud, et
inimesed, kellel on méaidratud varasem vanglakaristus, on tihtipeale kogenud tavalisest
kdrgemat stressi ning vangistuses viibimne voib tdsta juba olemasolevat stressitaset. (ptk
1.1.1.) See voib olla pdhjus, miks ka korduvalt vangistuses viibinud vahistatute pingetase
suurenes vorreldes kahte testimisvooru. Piistitatud hiipotees: vahistatute emotsionaalne
pinge ja seoses sellega ka stressi tase muutub viiksemaks, mida kauem nad viibivad

eelvangistuses, ei leidnud Kinnitust.

Kisimustikus oli kiisimus ka selle kohta, mida vahistatu arvates iiks vOi teine ametnik
saaks teha, aitamaks neil pingeid maandada. Vahistatute poolt antud vastustest tuleb esile
probleem, et ametnikud ei suhtle nendega piisavalt, eelkdige on siin moeldud kontaktisikut,
sotsiaaltootajat ja psiihholoogi. Need on need isikud, kelle poole vahistatud kdige enam
oma probleemidega poorduvad ja kellelt nad abi loodavad. Ning kui nad neilt abi ei saa siis
nende pinged aina siivenevad, kogunevad ja kasvavad ja Idpuks ei ole nad enam
voimelised pingetega iseseisvalt toime tulema, vaid juba oleks vaja spetsialisti abi. Stressis
olevad inimesed otsustavad tihti, et olukord on ohtlik ja keeruline ning neil ei ole
viljavaateid sellega toime tulla (Davis jt 1995: 10). Lahtudes eeltoodust saab autor teha

ettepaneku vahistatuga rohkem individuaalselt t6tada.

Kontaktisiku kohta oeldi, et voiks oma todd teha korraldatumalt, korrektsemalt, olla
moistvam ja arusaavam, jagada rohkem informatsiooni vangla iildise korra suhtes,
sagedamini vestlusele kutsuda, et vahistatu saaks oma muredest rdadkida. Valvuri kohta aga
arvati, et peaks oskama eesti keelt, vOiks olla inimlikumad, vihem negatiivsed, mitte
ignoreerima nende muresid, mitte uksi paugutama ja toiduluuki nende nédo ees mitte kinni
l66ma. Sotsiaaltodtaja kohta margiti, et viiks rohkem vastuvotule kutsuda ning mitmed
markisid, et pole veel temaga iildsegi kohtunud. Lisaks margiti veel, et vdiks rohkem
kokkusaamisi olla, telefonikonesid voiks rohkem olla, elamise tingimused ja toit v3iks
paremad olla, psithholoog voiks sagedamini vastu votta ja ka seda, et peab proovima ise
asja rahulikult votta. Arevuse peamisteks pdohjustajateks on olukorra méidramatus,
voimalikud ebameeldivused ning infopuudus. (ptk 1.2. ) Selleks on ka vangistusse
sattumine, kui vahistatu ei tea tépselt kui kauaks ta sinna peab jdédma, kui ta ei ole kursis

vangistust reguleerivate Gigusaktidega, kui tal on palju kiisimusi ning ta ei saa neile
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vastuseid. Iga muutus, mis nduab kohanemist tekitab stressi, selleks on kindlasti ka
vangistusse sattumine. On olukordi, kus on vajadused suuremad kui vdimalused samas
ning ka ressurssi soovitud eesmirgi saavutamiseks napib, tekibki vastuolu, mida vahistatu
tunnetab stressina. Sellistes situatsioonides tuleb osata hinnata adekvaatselt oma voimalusi
ja seejdrel oma eesmérgid uuesti iile vaadata. Kui on olemas probleemide lahendamiseks

vajalik haridus- ning intelligentsustase, siis on ka stressitase madalam (ptk 1.1.).

Samuti oli kiisimustikku sisse viidud kiisimus, mida vahistatute arvates tihendab véljend
»katus soidab®“. Vahistatute seletustest tuli vidlja palju tunnuseid, mis iseloomustavad
depressiooni, nt dngistus, alla surutud tunne; ei taha midagi teha; kedagi niha, ei suuda
motteid koguda; masendus, ei suuda aru saada mis toimub, ei leia kuskil asu. Vanglas on
see lisna levinud véljend, millest kdik aru saavad ja teavad mida see tdhendab. Kuid see on
ka hea viljend seletamaks tihtipeale vahistatute neid tundeid, mida nad muudmoodi ei oska
seletada, sest sageli on nende haridustase ja sotsiaalsed oskused piiratud, et teha vastavaid
jareldusi seoses depressiooni, drevuse kui ka stressi kogemisega. Vanus, intelligentsus,
fiitisiline voimekus, haridustase, religioon jne on stressitaju mojutavad tegurid. See, mil
médral on inimene vdimeline stressiga toime tulema sdltub mitmest tegurist — kuidas
hinnatakse olukorda, millised on ressursid sellega toimetulekuks. (ptk 1.1. )VVahistatutel ei
pruugi olla piisavalt oskust ning haridust, et tunda dra, mis neile konkreetselt pinget

tekitab. Siinkohal ongi véga oluline, et seda mérkaks ametnik.

Eelneva pohjal voib teha ettepaneku jalgida vahistatuid, kuidas nad kéituvad — kas hoiavad
omaette voi suhtlevad meelsasti, kuidas on hailestanud end imbritseva suhtes (positiivselt
vO1 negatiivselt), samuti vaadata nende vahi all viibitud aja pikkust, vangistuste arvu, et
tekiks tervikpilt, milliste vahistatutega on tegemist, kas tal voib vaja minna sotsiaaltotaja,

psiithholoogi abi. Nt kohtuistungi eel voib vahistatu olla tavapérasest drevam.

Viga suur tdhtsus on individuaalsel t60l, eelkdige kontaktisiku poolt, kes peab né oma
vahistatuid tundma kodige paremini. Vahistatutega rddkimine on ainus vdimalus vélja
selgitada, millised emotsioonid teda valdavad, millised mdtted, kas tema suhtumine on

positiivne vO1 negatiivne.
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KOKKUVOTE

On ju vangistuse iiheks eesmirgiks suunata kinnipeetav diguskuulekale kditumisele, seega
peaks vangla tagastama iihiskonnale inimesed veidi parematena (vOi siis samasugustena).
Sealjuures on tdhtis mérgata ja tegeleda vahistatute pingetega, sest sageli ei ole nad ise
voimelised analiilisima, mis neile pinget tegelikult tekitab ja veel vihem oskavad nad
sellega iseseisvalt toime tulla. Seega vdivad nad iihel pieval vanglast vabaneda koos oma
pingetega, mis kdivad neile iile jou ning milledele vabaduses lisanduvad veel uued pingeid.
Tihtipeale pole neil vabaduses kellegi poole abi saamiseks pédrduda voi puudub neil
selleks vajalik oskus ning teave ja neil ei jad muud ile kui kas pdgeneda nende
probleemide eest voi proovida neid lahendada nii nagu neile dige tundub, mis samuti ei

pruugi Onnestuda ja tagajérjeks voib olla jarjekordne sattumine vanglasse.

Uuringu tulemusel selgus, et vahistatute pinge kasvas nende 3 kuu jooksul, mis jdid kahe
testimisvooru vahele. Uuring aga ei kinnitanud seost vahistatute emotsionaalse pinge
taseme ning vahi alla viibitud aja pikkuse osas. Samuti ei leidnud Kinnitust seos vahistatute
emotsionaalse pinge taseme ning vahistatute varasema vangistuses viibitud kordade arvu
vahel. Pingete taseme suurus oleneb pigem vahistatu enda emotsionaalsest seisundist, tema
varasematest stressoorsetest stindmustest, mida pole saadud vilja elada ning mille tdttu on
inimene hiljem palju vastuvotlikum stressile, drevusele. Suurt rolli méngib ka vahistatute
eelsoodumus stressiks, see seletab miks monikord pealtndha tdhtsusetu stindmus tekitab
tugevat stressi. Seega ldhtuvalt eeltoodust saab teha ettepaneku a) vahistatutega rohkem
individuaalselt tegeleda, seda just kontaktisikud; b) erinevate spetsialistide ja kontaktisiku

paremaks koostooks, info vahetamine probleemsete vahistatute kohta.
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SUMMARY

Our one destination is to make sure, that the internee is behaving properly, so prison
should return people to the society as a better person (or the same). At the same time is
important to notice and deal with a tension what prisoners have, because often they are not
able to analyse what exactly is causing those tensions and even less they know how to
handle this by themselves. So one day they come out of the prison with all those tensions
which outside will probably increase. Out of the prison they often have no one to rely on or
they do not have any skills or knowledge how to get this kind of person, so only things
they can do — run away from their problems or try to solve them in their point of view,
which also might not come through and the consequence might be going back to the

prison.

The research showed, that prisoners tensions were growing over those 3 months, which
were between of the two testings. The research did not affirmed the connection between
prisoners emotional tension and the time they spent in prison. Connection between the
level of the emotional tension and prisoners previous custodies were not affirmed aswell.

The level of tensions depends on prisoners personal emotional condition, their previous
stressful occasions, what they could not take out and because of that a person is more open
to the stress, anxiety . Very important is prisoners predisposition for stress, so it explanes
us why occasion of no importance bring on strong stress. So summing-up is possible to
make suggestions a) take up more individual action with prisoners, especially the contact
person b) better collaboration between specialists and contact person, commute

information about those problematic prisoners.
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Lisa 1. Tallinna Vanglas viibivate vahistatute seas ldbi viidud kiisimustik

Tere!

Teie kées on Sisekaitseakadeemia 3. kursuse tudengi poolt koostatud kiisimustik, mille abil
pliitakse vilja selgitada vahistatute emotsionaalse seisundi (drevuse, rahutuse, hirmu jms)
muutumist vanglas viibitud aja jooksul. Koik Teie vastused jadvad anoniitimseks ja vaid
ildistatud tulemusi kasutatakse 15putdds.

Kuidas hindaksite enda sees oleva pinge hulka vangistuses viibitud aja jooksul 10-ne palli
stisteemis, kus 0 = pinget pole {ildse ja 10 = pinget on viga palju

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Palun vastake jargnevatele viidetele, kirjutades lahtrisse sobiva vastusevariandi 1-st 4-ni,

kus
1- pole nous, 2- pigem ei ole nous, 3- pigem ndous, 4- tiiesti nous

Olen end viimasel ajal rahutuna tundnud.

Tihti tunnen ennast donnetuna.

Pidevalt tunnen ennast hirmul olevat.

Arritun kergesti viimasel ajal.

Viimasel ajal tunnen end kurnatuna.

Sageli tunnen, et teen tiihjast suure numbri.

Tihti muretsen tiihja asja pérast iilearu.

Viimasel ajal ei leia kuskil asu.

Pidevalt olen liiga tdsine.

Mingil pdhjusel olen end tundnud édrevana.

Olen end viimasel ajal tundnud nérvilisena.

Tihti tunnen ennast kaitsetuna.

Pidevalt tunnen ennast tileskruvituna.

Tunnen end pidevalt iiksikuna, kuigi inimesed iimbritsevad mind.
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Mulle tundub, et iga vdiksemgi tegevus nduab pingutust.

Tunnen end sageli kurvameelsena.

Markan teistes inimestes, olukordades ainult halba.

Tunnen end siiiidi, kuigi tegelikult pole selleks pohjust.

Viimasel ajal ei paku miski enam huvi, ei ole huvitav ega 10bus.

Tihti tunnen end rahutuna, kérsituna.

Muretsen paljude asjade pérast korraga, kuigi pohjust pole.

Tunnen ennast nurka surutuna.

Olen viimasel ajal tundnud, et tahan karjuda.

Tunnen, et tahaks nutta.

Tunnen end iimbritseva suhtes tikskdiksena.

Tunnen, et enesehinnang on viimasel ajal muutunud paremaks.

Mida saaks Teie stressi ja pingete maandamiseks teha:

Kontaktisik?

Kui tihti Teil , katus sdéidab*  ........ pdevas ...... nddalas ....... kuus?
AITAHH!
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