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Tõsi ta on, et eestlastel on
emotsioonide väljendamisega
kohati raskusi � enesest maa-
litud pilt räägib ju viisakast,
tagasihoidlikust, emotsioone
mittenäitavast rahvast. Kui mi-
dagi räägitakse, siis ehk väga
lähedastele või siis joobesei-
sundis ja võhivõõrale võõra-
maalasele, keda enam kunagi
ei kohta. 

Kuid on traumaatilisi sünd-
musi, mille puhul isegi väga
lähedaste inimeste rääkimis-
katseid tihtilugu tõrjutakse.
Nendeks traumaatilisteks
sündmusteks võivad olla piin-
likkust või alandatuse tunnet
tekitavad asjad � töö kaotus,
seksuaalne vägivald, lahutus.

Halbade emotsioonide
kirjapanemine võtab
neilt jõu

Nüüd juba kaugel 1994.
aastal tegid kolm USA psüh-
holoogi Texases huvitava kat-
se, mis puudutas töö kaotanud
erialaspetsialiste. Katsealus-
teks said 62 meest ja üks nai-
ne. Nende keskmine vanus oli
54 aastat (noorim 40 ja vanim
68) ja nad olid oma eelmise
tööandja juures töötanud
keskmiselt 20 aastat � peami-
selt inseneridena ja teiste spet-
sialistidena suurtes arvuti- ja
elektroonikafirmades. Katse
alguse ajal olid nad töötud ol-
nud viis kuud. Kõik nad täit-
sid põhjaliku küsimustiku
ning samuti mõõdeti nende
tervisenäitajaid nagu kaal, sü-

dame löögisagedus ja vere-
rõhk. 

Vabatahtlikud katsealused
jagati kolme rühma. Esimene
rühm pidi esimesel eksperi-
mendinädalal viiel päeval koh-
tuma juhendajaga ja siis 20
minuti jooksul kirjutama oma
kõige sügavamatest tunnetest
ja üleelamistest seoses töö
kaotusega � ka kõige eba-
meeldivamatest ja trau-
maatilisematest � nii eri-
alasest kui isikliku elu
vaatevinklist.
See oli siis nn
trauma-
grupp.

Teine
rühm kohtus
samuti juhen-
dajaga, kes
palus neil kirju-
tada asjalikult
oma päevakavast ja
plaanidest seoses töö
otsimisega, tunnetesse
laskumata. Seda gruppi ni-
metati kirjutavaks kontrollgru-
piks ehk mitte-traumagrupiks.
Ja kolmanda grupi kohta täi-
deti ainult küsimustikke ning
nad ise ei kirjutanud üldse mi-
dagi.

Ka järgmise kolme kuu vii-
mased nädalad olid kirjutaja-
te gruppidel sisustatud � viis
päeva, iga kord 20 minutit kir-
jutamiseks. Ja kirjutamise jä-
rel täidetakse mitmesuguseid
küsimustikke, mis annavad
pildi katsealuste meeleoludest
ning tervisest. Küsimustikke

täidetakse ka nende kohta, kes
midagi ei kirjuta ning kõigil
mõõdetakse tervisenäitajaid.

Katsealused kirjutasid eel-
kõige emotsioonidest ja prob-
leemidest seoses uue töö leid-
misega, konfliktidest perekon-
nas ja armusuhetes, rahast
ning meenutasid päeva, kui
neid koondati, endisi tööand-
jaid ja kaastöötajaid.

Kuid iga kirjutamise korra-
ga suutsid nad oma traumaa-
tilisele sündmusele tagasi vaa-
data rahulikumalt ning kes-
kendusid rohkem tulevikule.
Kui tulemused katse lõpul
kokku võeti, siis oli täis- või
osaajaga töö või lepingu saa-
nud 68,4% neist, kes kirjelda-
sid kirjutades oma emotsioo-

ne; 47,6% neist, kes
kirjutasid oma

päevasündmus-
test jmt ning

vaid 27,3%
neist, kes

ei kir-
juta-

nud midagi.
Vahe on märgatav.

USAs jäid selle katse tule-
mused hakatuseks, vähemalt
töö- ja sotsiaalvaldkonnas, ka-
sutuseta. Kuid aastate pärast
luges uuringut 24aastane Lon-
doni psühholoog Alex Gyani.
Ta tegeles parasjagu töötute-
ga ning püüdis aidata 28aas-
tast meest, kelle naine oli hil-
juti maha jätnud ning kes oli
töötu olnud enamuse oma
täiskasvanu-east. Iga nädal
käis mees nn tavalise nõusta-

ja juures, kuid seejärel kirju-
tas 20 minutit sellest, mis te-
da vaevab � enamasti vastuse-
ta jäävad kirjad ettevõtetele;
lootusetutest hommikutest,
kui pole midagi, mis paneks
voodist tõusma; naisest, kes ta
maha jättis.

Kuid juba mõne nädala pä-
rast muutus kirjutatu toon ra-
hulikumaks ning kasvas ene-
sekindlus. Kuu lõpuks oli tal
täistööajaga töökoht � esime-
ne tema elus. Sellest juhtumist
said alguse suured muudatu-
sed Suurbritannia riigisekto-
ris. 

Nükkeüksuse sünd
Aastal 2008 ilmus Chicago

ülikooli majandusprofessor
Thaleri ja Obama administrat-
sioonis töötava Sunsteini best-
seller �Nudge�, kus kirjelda-
takse teisigi samalaadseid või-
malusi muuta inimeste käitu-
mist suhteliselt lihtsate võtete
abil. Kuid Obama administrat-
sioon neid teadmisi ei arenda
ega rakenda. Selle raamatu
loeb kohe läbi Briti peaminist-

ri kõige noorem nõunik
Rohan Silva ning räägib
ideedest peaministrile.
Briti peaminister David
Cameron võttis idee kii-
resti omaks, nähes sel-
les abi kodanikele ja
ühtlasi võimalust valit-
susele vähema pingutu-
se (ja rahaga) rohkem
ära teha. Väike grupp
psühholooge ja majan-

dusteadlasi � kõigest 16 ini-
mest � aitavad nüüd sisse viia
väikeseid muudatusi riigi bü-
rokraatlikus masinavärgis,
mis muudavad oluliselt ini-
meste käitumist, tuues kasu
nii inimestele endile kui ühis-
konnale tervikuna. 

Nad nimetavad seda
�nudge unit� � seda saaks tõl-
kida kui nükkeüksust või
müksamisrühma. Arvatakse,
et juba praeguseks on Suur-

britannia tänu �müksamisrüh-
male� leidnud parema raken-
duse mitmesajale miljonile
naelale ja tekitanud olulisi
muutusi. �Müksamisrühm� on
aidanud inimestel nautida soo-
justatud pööningust saadavat
kokkuhoidu, loobuda suitseta-
misest raseduse ajal, anda
nõusolekut doonorluseks, ko-
guda makse ja annetada raha
heategevuseks. Ja muidugi lei-
da tööd ning suurendada ene-
sekindlust. Professor Thaleri
lemmik-müksuks on aga kär-
bes Amsterdami Schippoli len-
nuvälja meeste pissuaaris �
�möödalaskmine� on selgelt
vähenenud, koristamisele ku-
lub vähem vaeva ja raha. Põh-
jus on üllatavalt lihtne - mees-
tel on soov tingimata kärbse-
le pihta saada. Ning see soov
ei eelda mõttepingutust.

Obama on nüüdseks loo-
nud oma �nükkerühma� � idee
on üle ookeani tagasi jõudnud
oma sünnimaale. Briti �nükke-
rühma� ukse taga on järjekord
erinevatest Briti ametitest, aga
huvi on ilmutanud ka Taani ja
Austraalia. 

Eestit pole paraku kogemu-
se omandamise huviliste seas
või vähemalt pole sellest mi-
dagi kuulda ja see on väga ise-
loomulik praegusele �iseene-
se tarkuse hiilguses� valitse-
vale koalitsioonile. 

Head �nügimise� näited
tervise edendamisel

Pille Strauss-Raats toob
eestikeelses www.tooelu.ee
portaalis avaldatud loos
"M&M projekt" mitmeid näi-
teid Thaleri ja Sunsteini raa-
matust. Tehnoloogiafirma
Google New Yorgi kontori töö-
tajad sõid tohutul, selgelt eba-
tervislikul hulgal, kommi.
Kommide müügi keelamine
on üks lahendustest, kuid
Google hästi haritud ja ilmselt
ka iseteadlike inimeste selts-
konnale see ei sobinud. Nad

leidsid leidlikuma tee ja see
andis suurepärase tulemuse.
Asendades seni töötajate sil-
ma all asunud värvilised kom-
mipurgid isuäratava valikuga
pähklitest, kuivatatud puuvil-
jadest ja muudest tervislikest
suupistetest ning varjates
kommid tagasihoidlikumate
pakenditega, vähendati New
Yorgi kontori töötajate kalori-
tarbimist märgatavalt � 7 nä-
dalaga langes 2000 töötaja
poolt kommidest söödud ener-
gia 3,1 miljoni kalori võrra.
Sarnane tulemus saavutati ka
joogiveega. Peale seda, kui
joogivesi paigutati kaunitesse
nõudesse töötaja silmade kõr-
gusel ning karastusjoogid pei-
deti kapi alumisele riiulile,
suurenes Google kontoris vee
joomine nädalatega 47%. Ju-
huslikku ei ole selles firmas
midagi � optimaalne kohviku-
järjekord kolleegidega tutvu-
miseks on 3-4 minutit, pikad
söögilauad ei lase tekkida sot-
siaalsel isolatsioonil ning väi-
kesed taldrikud tähendavad
vähem tarbitud kaloreid. 

New Yorgis tõusis ühe koo-
lisöökla puuviljatarbimine ka-
he nädalaga 54%, kui puuvil-
jad asetati hästi valgustatud
letil kenale alusele. 

Üks USA suurfirma säästis
tuhandeid dollareid, tõstes va-
batahtlikust vaktsineerimis-
programmist osavõttu 4% võr-
ra tänu väikesele muudatuse-
le töötajatele saadetud kutse
sõnastuses, paludes neil teha
vaid üks täiendav liigutus �
vaktsineerimisaeg kusagile
üles märkida.

Vt: www.tooelu.ee/et/uudi-
sed/tookeskkond/416/mm-pro-
jekt

Allikad: e-Academy Manage-
ment Journal 1994, , The New
York Times, www.tooelu.ee jt. Vt:
http://homepage.psy.utexas.edu/
HomePage/Faculty/Pennebaker/
Reprints/Spera.pdf

Kirjutamine aitab tööd saada
ALEKSANDER LAANE

On teada, et raske vaimse katsumuse üle ela-
nud inimesi valdavad täiesti loomulikud reakt-
sioonid nagu näiteks meeleheide, viha ja hirm.
On igati loomulik, kui inimene näitab oma
emotsioone ja on endale raskel ajal aldis nii
emotsioonide kui neid põhjustanud sündmus-
te üle arutama. 

Koolitaja RAIMO ÜLAVERE: 
Raamat, mis avardab silmaringi. Kõvasti. Ehk hulk lugusid sel-
lest, kuidas ja mil moel panna inimeste grupid mingil oodatud
moel käituma, kuidas teha nn nükkeid. Alates sellest, kuidas kärb-
se panemisega pissuaari vähendada mööda laskmist 80% võr-
ra, kuni selleni, kuidas muutuse tegemisel ei piisa hoiakutega te-
gelemisest � sageli on veel olulisem konkreetse juhise olemas-
olu. Soovitan neile, kellel vaja ellu kutsuda muutusi inimeste käi-
tumises suuremates gruppides-meeskondades.

�Nudge� ilmumist peetakse uue, psühholoogiat, ma-
jandus- ja isegi õigusteadust ühendava teadussuuna �
käitumisökonoomika � sünnihetkeks. Vähemalt laiema
avalikkuse jaoks. Raamatus kirjeldatud võtteid kasuta-
vat poliitilist süsteemi olevat autorid ise nimetanud 
libertaristlikuks paternalismiks. Kriitikud ütlevad, et te-
gemist on etteantud käitumise ja valikute arhitektuuri
loomisega riigi poolt ning et see piirab liigselt inimes-
te otsuste vastuvõtmise vabadust. 

Thaler R, Sunstein C.
Nudge: improving deci-
sions about health,
wealth, and happiness.
New Haven: Yale Universi-
ty Press, 2008. Procee-
dings of the National 
Academy of Sciences

MONIKA KUZMINA, GoodNews peatoimetaja

Kas pole mitte nii, et me püüdleme terve elu sel-
le poole, et olla keegi. Unistame, et meid hinna-
taks, et meid tunnustataks, et me oleks armas-
tatud. Püüame olla kellegi moodi, lapsena jäl-
jendame oma vanemaid, õdesid-vendi, siis aga
sõpru ning neid, kes paistavad olema edukad,
ilusad, vaprad ja imelised. 

Aga üks imeline asi on tegelikult see, et just
sina-ise oled see, kes on kõige imelisem inime-
ne maailmas. Jah, loomulikult sina! Sinu elu on
kõige tähtsam, sinu soovid on need, mis peavad
täituma. Ja sina pead saama oma õnne nimel
pingutada, mitte mingi sinu segu mitmetest teis-

test inimestest. Ja muuseas � õnn pole see olek,
kus inimene käib hullunud naeratusega näol
mööda ilma ringi. Õnn on igas eluhetkes, õnn
on ka siis, kui sa nutad, naerad, armastad, vi-
hastad, õpid, usud, teostad, muudad, peatud, as-
tud, sööd ning isegi siis, kui sa hingad. Õnn on
see, et sa elad.

Millised on meie unistused, eesmärgid ja
lubadused iseendale uuel aastal?

Äsja saatsime ära möödunud aasta ning oli
aeg mõelda, millised on meie unistused, eesmär-
gid ja lubadused iseendale uueks aastaks.

Aastaid tagasi koolitasin koolides ja noorte-
organisatsioonides oma tädi kirjutatud raama-
tu järgi teemal "Kuidas oma unistused ellu 
viia?" Paar viimast aastat olen oma teise tädiga
istunud ja kõik järgmise aasta unistused kirja
pannud. Kallis sõber, mul on tunnistajad, et pea-
le unistuste kirjapanemist on hakanud juhtuma

imed. Loomulikult ei täitu tavaliselt meie unis-
tused imeväel, aga juhtub ka seda.

Seega, olgu sinu unistuseks leida elu armas-
tus, tõusta karjääriredelil, minna unelmate rei-
sile, veeta nädalavahetus hingesugulastest sõp-
rade seltsis või hoopis võtta endale koju sõbraks
kiisupoeg � pane see kirja! Olgu su unistus 
suur või väike, eriline või veel erilisem, võima-
tuna tunduv ja keeruline teostada � pole oluli-
ne, pane ikka kirja. Unistad romantilisest õhtu-
söögist kallimaga, langevarjuhüppest, puudest
igaks talveks, sõbraga leppimisest, pere unistu-
se täitmisest, unista või ponist, pliiatsitest või
hoopis Prantsusmaa reisist � olgu see siis mis
iganes � kirjuta see üles!

Siis hakka selle unistusega iga päev kasvõi
korraks tegelema � küsid kuidas?

Toon näite. Unistad unelmate reisist. Liitu
reisipakkumiste listidega, uuri internetist asu-

koha kohta, tee endale eraldi konto, kuhu vä-
hehaaval raha paigutad, räägi sõpradega sellest
reisist, kleebi oma kaustikusse pilte sihtkohast,
pane arvuti taustapildiks unelmate reisi kaunis
pilt ja kõige tähtsam � USU ja TEGUTSE! Ja si-
nu unistus saab tõelisuseks!

Eesti esimene heade uudiste portaal asub
inimeste unistusi täitma.

Kuni 10. jaanuarini on eestimaalastel võima-
lik osa võtta kampaaniast �Julge unistada!�. Kõi-
gi osalejate vahel loositakse välja väärtuslikke
auhindu ning konkursi võitja unistus täidetak-
se. Osalemiseks tuleb saata video või kiri unis-
tuse kirjelduse ning põhjendusega, miks just
teie unistus täituma peaks, aadressile
info@goodnews.ee.

Lubatud on saata ka kellegi teise unistusi ja
valmistada nii oma lähedastele või sõpradele
üks ilus üllatus.

Õnn on see, et sa elad


