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Raamat, mis avardab silmaringi. Kovasti. Ehk hulk lugusid sel-
lest, kuidas ja mil moel panna inimeste grupid mingil oodatud
moel kaituma, kuidas teha nn ntikkeid. Alates sellest, kuidas karb-
se panemisega pissuaari vahendada modda laskmist 80% vor-
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 kai-
tumises suuremates gruppides-meeskondades.

“Nudge” ilmumist peetakse uue, psiihholoogiat, ma-

jandus- ja isegi 6igusteadust Uihendava teadussuuna —
kditumis6konoomika — stinnihetkeks. Vahemalt laiema
avalikkuse jaoks. Raamatus kirjeldatud votteid kasuta-
vat poliitilist sisteemi olevat autorid ise nimetanud
libertaristlikuks paternalismiks. Kriitikud tGtlevad, et te-
gemist on etteantud kaitumise ja valikute arhitektuuri
loomisega riigi poolt ning et see piirab liigselt inimes-

te otsuste vastuvotmise vabadust.

Kirjutamine aitab tood saada

ALEKSANDER LAANE

On teada, et raske vaimse katsumuse tle ela-
nud inimesi valdavad téiesti loomulikud reakt-
sioonid nagu néaiteks meeleheide, viha ja hirm.
On igati loomulik, kui inimene naitab oma
emotsioone ja on endale raskel ajal aldis nii
emotsioonide kui neid pohjustanud sindmus-

te Uile arutama.

Tosi ta on, et eestlastel on
emotsioonide viljendamisega
kohati raskusi - enesest maa-
litud pilt rdégib ju viisakast,
tagasihoidlikust, emotsioone
mittenditavast rahvast. Kui mi-
dagi raagitakse, siis ehk vaga
ldhedastele va0i siis joobesei-
sundis ja vohivoorale voora-
maalasele, keda enam kunagi
ei kohta.

Kuid on traumaatilisi siind-
musi, mille puhul isegi viga
lahedaste inimeste radkimis-
katseid tihtilugu torjutakse.
Nendeks traumaatilisteks
stindmusteks voivad olla piin-
likkust voi alandatuse tunnet
tekitavad asjad - t06 kaotus,
seksuaalne végivald, lahutus.

Halbade emotsioonide
kirjapanemine votah
neilt jou

Niuud juba kaugel 1994.
aastal tegid kolm USA psiih-
holoogi Texases huvitava kat-
se, mis puudutas t66 kaotanud
erialaspetsialiste. Katsealus-
teks said 62 meest ja ks nai-
ne. Nende keskmine vanus oli
54 aastat (noorim 40 ja vanim
68) ja nad olid oma eelmise
tooandja juures tootanud
keskmiselt 20 aastat - peami-
selt inseneridena ja teiste spet-
sialistidena suurtes arvuti- ja
elektroonikafirmades. Katse
alguse ajal olid nad t66tud ol-
nud viis kuud. Koik nad téit-
sid pohjaliku kiusimustiku
ning samuti mo6odeti nende
tervisenditajaid nagu kaal, sii-

dame 166gisagedus ja vere-
rohk.

Vabatahtlikud katsealused
jagati kolme rithma. Esimene
rihm pidi esimesel eksperi-
mendinédalal viiel péeval koh-
tuma juhendajaga ja siis 20
minuti jooksul kirjutama oma
koige siigavamatest tunnetest
ja uleelamistest seoses t66
kaotusega — ka koige eba-
meeldivamatest ja trau-
maatilisematest — nii eri-
alasest kui isikliku elu
vaatevinklist.

See oli siis nn
trauma-
grupp.

Teine
rithm kohtus
samuti juhen-
dajaga, kes
palus neil Kirju-
tada asjalikult
oma péevakavast ja
plaanidest seoses t66
otsimisega, tunnetesse
laskumata. Seda gruppi ni-
metati kirjutavaks kontrollgru-
piks ehk mitte-traumagrupiks.
Ja kolmanda grupi kohta téi-
deti ainult kiisimustikke ning
nad ise ei kirjutanud tldse mi-
dagi.

Ka jargmise kolme kuu vii-
mased nédalad olid kirjutaja-
te gruppidel sisustatud - viis
péeva, iga kord 20 minutit kir-
jutamiseks. Ja Kirjutamise ja-
rel tdidetakse mitmesuguseid
kiusimustikke, mis annavad
pildi katsealuste meeleoludest
ning tervisest. Kiisimustikke

taidetakse ka nende kohta, kes
midagi ei kirjuta ning koigil
moodetakse tervisenditajaid.

Katsealused Kkirjutasid eel-
koige emotsioonidest ja prob-
leemidest seoses uue t60 leid-
misega, konfliktidest perekon-
nas ja armusuhetes, rahast
ning meenutasid péeva, kui
neid koondati, endisi t66and-
jaid ja kaastootajaid.

Kuid iga kirjutamise korra-
ga suutsid nad oma traumaa-
tilisele stindmusele tagasi vaa-
data rahulikumalt ning kes-
kendusid rohkem tulevikule.
Kui tulemused katse 16pul
kokku voeti, siis oli tais- voi
osaajaga t60 voi lepingu saa-
nud 68,4% neist, kes kirjelda-
sid kirjutades oma emotsioo-
ne; 47,6% neist, kes

kirjutasid oma

péevasiindmus-

A test jmt ning
! vaid 27,3%
neist, kes
ei kir-
juta-

nud midagi.
Vahe on mérgatav.
USAs jaid selle katse tule-
mused hakatuseks, vihemalt
t60- ja sotsiaalvaldkonnas, ka-
sutuseta. Kuid aastate péarast
luges uuringut 24aastane Lon-
doni psiihholoog Alex Gyani.
Ta tegeles parasjagu tootute-
ga ning piudis aidata 28aas-
tast meest, kelle naine oli hil-
juti maha jatnud ning Kkes oli
téotu olnud enamuse oma
tdiskasvanu-east. Iga nadal
kéis mees nn tavalise nousta-

ja juures, kuid seejérel kirju-
tas 20 minutit sellest, mis te-
da vaevab - enamasti vastuse-
ta jaavad kirjad ettevotetele;
lootusetutest hommikutest,
kui pole midagi, mis paneks
voodist tbusma; naisest, kes ta
maha jattis.

Kuid juba méne nédala pé-
rast muutus Kirjutatu toon ra-
hulikumaks ning kasvas ene-
sekindlus. Kuu 16puks oli tal
taistdoajaga tookoht — esime-
ne tema elus. Sellest juhtumist
said alguse suured muudatu-
sed Suurbritannia riigisekto-
ris.

Niikkeiiksuse siind

Aastal 2008 ilmus Chicago
ilikooli majandusprofessor
Thaleri ja Obama administrat-
sioonis td6tava Sunsteini best-
seller “Nudge”, kus Kkirjelda-
takse teisigi samalaadseid voi-
malusi muuta inimeste kaitu-
mist suhteliselt lihtsate votete
abil. Kuid Obama administrat-
sioon neid teadmisi ei arenda
ega rakenda. Selle raamatu
loeb kohe 14bi Briti peaminist-
ri koige noorem nounik

Rohan Silva ning rééagib
ideedest peaministrile.
Briti peaminister David
Cameron vottis idee Kii-
resti omaks, nahes sel-
les abi kodanikele ja
uhtlasi voimalust valit-
susele vihema pingutu-
se (ja rahaga) rohkem
dra teha. Vaike grupp
pstihholooge ja majan-
dusteadlasi - koigest 16 ini-
mest — aitavad niid sisse viia
vaikeseid muudatusi riigi bu-
rokraatlikus masinavargis,
mis muudavad oluliselt ini-
meste kaitumist, tuues kasu
nii inimestele endile kui tihis-
konnale tervikuna.

Nad nimetavad seda
“nudge unit” - seda saaks tol-
kida kui nikketksust voi
miksamisrithma. Arvatakse,
et juba praeguseks on Suur-

britannia tdnu “miiksamisrih-
male” leidnud parema raken-
duse mitmesajale miljonile
naelale ja tekitanud olulisi
muutusi. “Miksamisrihm” on
aidanud inimestel nautida soo-
justatud p6oningust saadavat
kokkuhoidu, loobuda suitseta-
misest raseduse ajal, anda
nousolekut doonorluseks, ko-
guda makse ja annetada raha
heategevuseks. Ja muidugi lei-
da t66d ning suurendada ene-
sekindlust. Professor Thaleri
lemmik-miiksuks on aga kar-
bes Amsterdami Schippoli len-
nuvilja meeste pissuaaris —
“moodalaskmine” on selgelt
vihenenud, koristamisele ku-
lub vihem vaeva ja raha. Poh-
jus on illatavalt lihtne - mees-
tel on soov tingimata kérbse-
le pihta saada. Ning see soov
ei eelda mottepingutust.

Obama on niiidseks loo-
nud oma “niikkerithma” - idee
on iile ookeani tagasi joudnud
oma siinnimaale. Briti “niikke-
rithma” ukse taga on jéarjekord
erinevatest Briti ametitest, aga
huvi on ilmutanud ka Taani ja
Austraalia.

Eestit pole paraku kogemu-
se omandamise huviliste seas
vOi vihemalt pole sellest mi-
dagi kuulda ja see on véga ise-
loomulik praegusele “iseene-
se tarkuse hiilguses” valitse-
vale koalitsioonile.

Head “niigimise” ndited
tervise edendamisel
Pille Strauss-Raats toob
eestikeelses www.tooelu.ee
portaalis avaldatud loos
"M&M projekt" mitmeid néi-
teid Thaleri ja Sunsteini raa-
matust. Tehnoloogiafirma
Google New Yorgi kontori t66-
tajad soid tohutul, selgelt eba-
tervislikul hulgal, kommi.
Kommide miitigi keelamine
on Uks lahendustest, kuid
Google hasti haritud ja ilmselt
ka iseteadlike inimeste selts-
konnale see ei sobinud. Nad

leidsid leidlikuma tee ja see
andis suurepérase tulemuse.
Asendades seni to6tajate sil-
ma all asunud vérvilised kom-
mipurgid isudratava valikuga
péhklitest, kuivatatud puuvil-
jadest ja muudest tervislikest
suupistetest ning varjates
kommid tagasihoidlikumate
pakenditega, vihendati New
Yorgi kontori tootajate kalori-
tarbimist méargatavalt — 7 na-
dalaga langes 2000 tootaja
poolt kommidest s66dud ener-
gia 3,1 miljoni kalori vorra.
Sarnane tulemus saavutati ka
joogiveega. Peale seda, kui
joogivesi paigutati kaunitesse
noudesse tootaja silmade kor-
gusel ning karastusjoogid pei-
deti kapi alumisele riiulile,
suurenes Google kontoris vee
joomine nadalatega 47%. Ju-
huslikku ei ole selles firmas
midagi - optimaalne kohviku-
jarjekord kolleegidega tutvu-
miseks on 3-4 minutit, pikad
soogilauad ei lase tekkida sot-
siaalsel isolatsioonil ning vai-
kesed taldrikud tdhendavad
vahem tarbitud kaloreid.

New Yorgis tousis tihe koo-
lis6okla puuviljatarbimine ka-
he nédalaga 54%, kui puuvil-
jad asetati héasti valgustatud
letil kenale alusele.

Uks USA suurfirma sééstis
tuhandeid dollareid, tostes va-
batahtlikust vaktsineerimis-
programmist osavottu 4% vor-
ra tdnu vaikesele muudatuse-
le tootajatele saadetud kutse
sOnastuses, paludes neil teha
vaid tks tdiendav liigutus —
vaktsineerimisaeg kusagile
ules markida.

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. Vit:
http:/homepage.psy.utexas.edu/
HomePage/Faculty/Pennebaker/
Reprints/Spera.pdf

Onn on see, et sa elad

MONIKA KUZMINA, GoodNews peatoimetaja

Kas pole mitte nii, et me piitidleme terve elu sel-
le poole, et olla keegi. Unistame, et meid hinna-
taks, et meid tunnustataks, et me oleks armas-
tatud. Pitiame olla kellegi moodi, lapsena jal-
jendame oma vanemaid, 6desid-vendi, siis aga
sopru ning neid, kes paistavad olema edukad,
ilusad, vaprad ja imelised.

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

test inimestest. Ja muuseas — 6nn pole see olek,
kus inimene kdib hullunud naeratusega néol
mooda ilma ringi. Onn on igas eluhetkes, 6nn
on ka siis, kui sa nutad, naerad, armastad, vi-
hastad, opid, usud, teostad, muudad, peatud, as-
tud, s66d ning isegi siis, kui sa hingad. Onn on
see, et sa elad.

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

Asja saatsime dra méodunud aasta ning oli
aeg moelda, millised on meie unistused, eesmaér-
gid ja lubadused iseendale uueks aastaks.

Aastaid tagasi koolitasin koolides ja noorte-
organisatsioonides oma tadi kirjutatud raama-
tu jargi teemal "Kuidas oma unistused ellu
viia?" Paar viimast aastat olen oma teise tadiga
istunud ja koik jargmise aasta unistused Kirja
pannud. Kallis s6ber, mul on tunnistajad, et pea-
le unistuste kirjapanemist on hakanud juhtuma

imed. Loomulikult ei téitu tavaliselt meie unis-
tused imevéel, aga juhtub ka seda.

Seega, olgu sinu unistuseks leida elu armas-
tus, tousta karjéériredelil, minna unelmate rei-
sile, veeta nddalavahetus hingesugulastest sop-
rade seltsis voi hoopis votta endale koju sobraks
kiisupoeg - pane see kirja! Olgu su unistus
suur voi vaike, eriline voi veel erilisem, voima-
tuna tunduv ja keeruline teostada - pole oluli-
ne, pane ikka kirja. Unistad romantilisest ohtu-
soogist kallimaga, langevarjuhiippest, puudest
igaks talveks, sobraga leppimisest, pere unistu-
se taitmisest, unista voi ponist, pliiatsitest voi
hoopis Prantsusmaa reisist — olgu see siis mis
iganes - kirjuta see tles!

Siis hakka selle unistusega iga paev kasvoi
korraks tegelema — kiisid kuidas?

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

koha kohta, tee endale eraldi konto, kuhu vé-
hehaaval raha paigutad, raégi sopradega sellest
reisist, kleebi oma kaustikusse pilte sihtkohast,
pane arvuti taustapildiks unelmate reisi kaunis
pilt ja koéige tdhtsam — USU ja TEGUTSE! Ja si-
nu unistus saab toelisuseks!

Eesti esimene heade uudiste portaal asub
inimeste unistusi tditma.

Kuni 10. jaanuarini on eestimaalastel voima-
lik osa votta kampaaniast , Julge unistada!“. Koi-
gi osalejate vahel loositakse vilja vaértuslikke
auhindu ning konkursi voitja unistus téidetak-
se. Osalemiseks tuleb saata video vdi Kiri unis-
tuse kirjelduse ning pohjendusega, miks just
teie unistus tdituma peaks, aadressile
info@goodnews.ee.

Lubatud on saata ka kellegi teise unistusi ja
valmistada nii oma ldhedastele v6i sOpradele
ks ilus tllatus.



