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Sissejuhatus

» Uhiskond muutub keerulisemaks ja kiiremaks (Van Ewijk, 2018).

« MOju avaldab ka inimese emotsionaalsele seisundile, mistottu podratakse
vaimsele tervisele Uhe suuremat tahelepanu (Shonin ja Van Gordon,
2016).

 |gapaevane t00 inimestega eeldab spetsialistilt oskust teha
professionaalselt klienditood ja selle juures hoida ka ennast.

* Eneset teadlik olemine ja endaga toimuva markamine.
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Enesega toimetuleku teooria
Enesetohusus

* EnesetOhusus (ingl k self-efficacy) — teadmine enda vOimetest, selle Iabi
enda kaitumise suunamine ja mojutamine (Bandura, 1995).

* EnesetOhusus tahendab oskust oppida tundma enda norkusi ja tugevusi
ning enesekontrolli, missuguseid tagajargi eri situatsioonid kaasa toovad

(Bandura, 1995).
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Nell enesetdohususe allikat:

» Meisterlikkuse kogemused — kergete pingutuste korral, siis labikukkumisel
alaneb (enesetbhusus) see ka kergemini, pisivam enesetdohusus kujuneb

raskuste Uletamisel
« Kujutlevad kogemused — kujutleb soovitud olukordi, eeskujud

« SOnaline veenmine — sonaline positiivhe tagasiside, seejarel tegevuse
kordamine

« Psthholoogiliste ja afektiivsete seisundite — arevus, stress moju inimeste
eneseuskumustele (Bandura, 1995).
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Valketeadmine

» Vaiketeadmised (ingl k tacit knowledge), mida inimesed avaldada ja
valjendada ei saa (Schon ja Argyris, 1974:10)

 Vaiketeadmise teadvustamise korral muutub see eksplitsiidseks (ingl k
explicit) teadmiseks.
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Suhetel pohinev to0

« Sotsiaaltdo praktika on suhetel ja suhtlemisel pohinev

« Kes ma olen?

« Sotsiaaltootajate rahvusvahelistes eetilistes printsiipides on valja toodud,
et sotsiaaltootajal on kohustus enda eest hoolt kanda nii professionaalselt
kui ka personaalselt (Statement of Ethical Principles, 2012).

« Sotsiaalt6otajad mojutavad kliente ja on ka ise klientide poolt
mojutatatavad (Howe, 2008).
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« Carl Rogersi (1961) kliendikeskne teraapia kohaselt eeldab suhe kliendi
maailma sisenemist ja sellest moistmist, aktsepteerimine.

« JOuda koos kliendiga punkti, kus ta suudab hakata tegelema enda
probleemse olukorraga, klient peab olema ise valmis ennast muutma.

* Wilken (2016) sotsiaaltdotaja kujundab oma praktika, toGtamise viisi ning
Isikliku sotsiaaltoodiskursuse juba Opingute esimesest aastast alates.
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Enesetdohususe saavutamine

Reflekteerimine

» Reflekteerimine (ingl k reflection) — ametnikule oluline praktika, mille abil ta
vaatleb juhtumi dle, anallisib erinevaid vaatekiilgi ja loob uue arusaama,
mida jargmisel korral uuesti katsetama hakkab. Oskus vajab rakendamist

ja arendamist pidevalt td6aastate jooksul (Schon, 1983).
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Mis on teadvelolek?

« Teadvelolek (ingl k mindfulness) - vana meditatsioonitehnika, parineb
budistlikust praktikast (Shonin ja Van Gordon, 2016).

» Teadvelolek kui teadlikkus, mis on tahelepanu eesmargistatud suunamine
praegusesse hetke, hinnanguid andmata (Kabat-Zinn, 2003: 145).
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» Teadlik olemine on inimese sisevoime (Kabat-Zinn, 2003).

« Teadvelolekupraktika eri vormid: keha skannimise meetodid; enese
sisemise kogemuse jalgimine kehaliste tunnete, motete ja emotsioonide
osas; tahelepanu suunamine ja keskendumist thele stiimule, naiteks
helile, objektile voi tundele.

 Inimesed on haaratud rutiinist, jattes markamata enda tunded, motted ja
emotsioonid — teadvelolekupraktika abil on voimalik argata hetke, kogeda
maailma vahetult ja aktsepteerida ennast ning oma tundeid sellisena, nagu
nad just praegu on (Kabat-Zinn, 2003: 148).
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Teadvelolek on sotsiaalto6tajate jaoks aina olulisem (Lynn ja Mensinga,
2015).

* enese heaoluks, vaadates enda sisse, harrastades ja arendades
teadvelolekut;

« enda praktikas eri mikrosekkumistel (otsestel sekkumistel individuaal-,
pere- vOI grupitoos);

* positiivse mojuna sotsiaaltdotaja ja kliendi suhtes (Hick, 2009: 1).
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» See kuidas sotsiaaltootaja hoolitseb enda eest, mojutab klienti ja kandub
talle edasi (McGarrigle ja Walsh, 2011).

« TOOl luua koht, anda aeg, kus olla ja Iodvestuda (Pooler, 2008).

» “Teadveolek on oskus ja kui sa ei toOta ega nae sellega vaeva, siis see
muutub jarjest raskemaks (McGarrigle ja Walsh, 2011:222).”
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Teadveloleku mojud

 Aitab kaasa uldise heaolu paranemisele, vaimsele tervisele,
enesearengule ja eneseteadvuse suurenemisele (Brown ja Ryan, 2003)

 Praktiku oskust end paremini avada ja kliendiga paremat sidet saavutada

« Teadveloleku praktiseerimine kaasa aju eri osade plastilisuse muutustele
ja aktiveerib aju tegevust (HOlzel, Lazar, Gard jt 2011).

 Muudatused ajus aitavad suurendada Oppimistvoimet ja malu kasutamist

e Stidame t00 ja hingamise reguleerimist
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Teadlikkus ja subjektiivhe heaolu

« Subjektiivne heaolu (ingl k subjective well-being) — inimese hinnang oma
elule ja uldiselt rahulolu (Diener, 2000).

 Shieri ja Grahami (2011) tehtud uurimusest selgus et kdrge subjektiivse
rahuloluga naitajad olid neil sotsiaalto6tajatel, kes reflekteerivad isiklike,
tooalaseid olukordi, kes on teadlikud endast ja avatud Umbritsevale, kes

suudavad hoida tasakaalus argi — ja to0elu.
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, Enda sees ei saa hoida viha, kibestust, sest see muutub murgiks ja ma ei
taha muutuda murgiseks inimeseks ..",

,...0sade inimeste jaoks on oluline hetke-situatsiooni kontrollist ja olukorrast
lahti lasta...”,

,Minu too atraktiivsuseks on see, et ma usun, et seda kutsutakse kohaloluks
Inimeste jaoks. Iga kord kui ma kliendiga kohtun, siis saan ma harjutada
kohalolu ja aktsepteerimist, aktsepteerides inimesi sellisena nagu nad on —
sedaviisi, see on alati mulle hea ..." (Shier ja Graham, 2011).
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Kokkuvote

“ Eneseteadlikkus on keskmes, sest kdigepealt tuleb ennast moista, enne
teiste aitamist. Ei ole lihtsalt mina, me koik oleme omavahel ihenduses
(Hick, 2009: 2).”
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Tanan kuulamast!
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