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Sirvid dpetajatele ja teistele laste ja noortega todtavatele inimestele suunatud
enesehoiu toéraamatut.

lgas ruhmas ja klassiruumis leidub opilasi, kes on kogenud mond kahjustavat
sundmust ja on potentsiaalselt mojutatud traumast. On teada, et
traumakogemusega oOpilastel esineb suurema toenaosusega kaitumishaireid,
psuuhikahaireid ja raskusi koolis edasijoudmisega. To6 traumakogemusega lastega
vOib olla vaimselt ja emotsionaalselt kurnav. Lood, aga ka pelgalt aimdused laste
kogetud kannatustest voivad dpetajates esile kutsuda meeleheidet ning
ebadiglus- ja abitustunnet. Pidev kokkupuude inimeste kannatustega voib ajapikku
vahendada opetaja voimekust olla empaatiline ja tulla toime igapaevaste
noudmistega tool. Sellised muutused abistaja meelelaadis viitavad
kaastundevasimusele. Kaastundevasimust on aastakumneid peetud abistavate
elukutsete valtimatuks osaks v&i aitamise hinnaks. Onneks see nii ei ole ning on
hulk tegevusi, harjumusi ja toetavaid motteviise, mis aitavad dpetajate vaimset
tervist hoida, parandada, sdilitada ja kaitsta. Olen mdéned nendest siia
to6raamatusse kokku kogunud.

Loodan, et see tédraamat aitab margata kaastundevasimuse ilminguid, julgustab
sind votma hetke iseendale ning aitab labi mdelda enesehoiutegevused, mis sind
algaval oppeaastal voiksid toetada.

Britten Kasekamp
MTU Traumateadlik Eesti tegevjuht
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KAASTUNDEVASIMUSEST

KAASTUNDEVASIMUS

(ingl k compassion fatique)

Kirjeldab abistaja vahenenud véimekust ja huvi olla empaatiline ja tulla toime teiste
inimeste kannatustega. Seda voib pidada abistavate elukutsete, eesliinitddtajate ja
ka haridustdoétajate kutsehaiguseks, kuna see on pohjustatud pidevast
kokkupuutest kahjustavaid voi traumaatilisi stndmusi kogenud inimeste ning
nende kannatustega. Kaastundevasimus koosneb kahest osast: labipolemisest ja
sekundaarsest traumaatilisest stressist.

Naiteid kaastundevasimuse ilmingutest ...

Opetaja ndeb parast hooletussejaetud lapse
juhtumi raporteerimist dudusunenagusid
hirmul ja hadas vaikelapsest, mistottu ei
suuda Opetaja enam ilma ravimiteta uinuda

ja magada. _ S

arev, kurnatud, enmub kergesti ja ei suuda
ldpetada juhtunule motlemist.
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sellest, mis toimub laste kodudes ja
keskendub ainult dppetodole klassis.

¢
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LABIPOLEMINE

Seisund, kus inimene ei suuda pikaajalise ulekoormuse ja stressi tottu téod
tavaparasel tohusal viisil jatkata. Labipolemist iseloomustab kurnatus,
distantseeritus voi kuunilisus to60 suhtes ja enesetohususe vahenemine.
Labipolenud inimene tunneb sageli tudimust ja vastumeelsust to6 osas ja voib
muutuda kuuniliseks nii oma téokoha kui ka kolleegide suhtes. Kurnatus valjendub
nii energiapuuduses kui ka emotsionaalses tuhjuses. Inimene voib hakata kahtlema
oma voimekuses tulla todulesannetega toime voi kogeda vahenenud too- ja
tegutsemisvoime tottu todalast ebaedu. Labipdlemist voib esineda koigil
ametikohtadel.

SEKUNDAARNE TRAUMAATILINE STRESS

Seisund, kus traumakogemusega inimestega té6tamine hakkab abistajas endas
esile kutsuma traumajargse hairituse sumptomeid. Sumptomid jagunevad kolme
gruppi: taaskogemine (malusahvatused, dudusunenaod), valtimine (kohad,
inimesed, tegevused, motted jm) ja kdrgenenud ohutaju (Ulierutuvus, ehmumine).
Sekundaarne traumaatiline stress ohustab kdiki traumakogemusega inimestega
kokkupuutuvaid spetsialiste, kes voivad oma t66 kaigus kuulda trauma labi elanud
inimestelt detailseid kirjeldusi kogetud vagivallast, vaarkohtlemisest, onnetustest jt
traumaatilistest sundmustest. Riskiruhma kuuluvad spetsialistid, kes on korge
empaatilisusega voi kellel endil on labitodtlemata traumakogemus, kes puutuvad
kokku suurel hulgal traumakogemusega inimestega, kes on sotsiaalset voi
tooalaselt isoleeritud ja spetsialistid, kes tunnevad end tooalaselt ebapiisavalt
ettevalmistatud selliste juhtumitega téotamiseks. Sekundaarne traumaatiline stress
on voimalik ainult juhul, kui inimene puutub lahedalt kokku inimestega, kes on
kogenud traumat.
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lga laps vajab vahemalt Uhte turvalist ja

stabiilset taiskasvanut oma ellu. Mone Hea épetaja annab lastele
lapse jaoks on ainus selline inimene ainealased teadmised.
Opetaja. Usalduslik suhe Opetajaga Suurepdrane épetaja annab
voimaldab lastel ennast avada, kuid laste lisaks teadmistele ka
murede kuulamine ja kaitsja rolli votmine turvatunde.

vOib olla opetajale aarmiselt kurnav.

Inimestel on uskumatu voime koigega harjuda. Kui esimesed kokkupuuted
perevagivalla voi laste vaarkohtlemise juhtumitega voivad Opetaja verest valja
luta, siis juhtumite kordumisel voi olukorra pusimisel kujuneb vilumus selliste
olukordadega toime tulla ja see muutub vahem Sokeerivaks. Ajapikku voib juhtuda,
et me lepime sellise olukorraga ning peame seda uueks normaalsuseks.
Loikehaavade nagemine Opilase kasivarrel voi lapse uleandmisest keeldumine
alkohoolikust lapsevanemale saab normaalseks osaks sinu todst. Kui inimesed
millegagi harjuvad, siis ei motle ega motiskle nad enam selle ule, mis nende
umber pariselt toimub. See on ohtlik.

Per Isdal, psuhholoog ja raamatu "Aitamise hind" autor, jaotab uleelamised kaheks:
aarmuslikud Uleelamised ja igapaevased Uuleelamised. Ta toob valja, kuidas
aarmuslike uleelamiste puhul inimesed enamasti modistavad, et see on
emotsionaalselt kurnav ja nad annavad endale aega toibuda, kuid igapaevaseid
uleelamisi kiputakse pisendama ja lugema t66 osaks. Just igapaevased
uleelamised ja nende pisendamine suurendab kaastundevasimuse ohtu.

, millega opetajad kokku voivad puutuda:
o Opilase suitsiid
o koolitulistamine
o raske onnetus, uledoos voi vagivallajuhtum kooli territooriumil
o Opilase terviserike, mis vajab kiirabi sekkumist

, millega Opetajad kokku voivad puutuda:
o ennastvigastav opilane
o ettearvamatu voi vagivaldne opilane klassis
o laste lood keerulisest kodusest olukorrast
o Opilaste voi tookaaslaste depressioon, arevushaired, lein
o Kiusamise vai torjutuse pealtnagemine
o sOltuvus- voi psuuhikahairega lapsevanemaga to6tamine
o perevagivalla kahtlustamine, pealtnagemine
o absoluutses vaesuses elavad voi hooletussejaetud lapsed
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Selleks, et ennast erinevate Uleelamiste kahjustavate modjude eest kaitsta, on
oluline praktiseerida enesehoolt ja votta kasutusele moned sulle sobivad
ennetusstrateegiad. Enamik ennetusstrateegiaid on suunatud kogu asutusele ja
Opetajal uksi on raske  strateegiaid ellu viia. Ennetusstrateegiate edukat
rakendamist toetab kogu koolipere traumateadlikkus, mis voimaldab moista
traumakogemuse maoju nii Opilastele kui ka nendega todtavatele spetsialistidele.

°o psUhhoharimine

o erialane supervisioon

o enesetaiendamine (sh trauma-alased teadmised)

o traumajuhtumitega kokkupuutumise ja mojutatuse hindamine enesekohaste
kUsimustikega (nt ProQOL)

o regulaarsed enesehoiu grupikohtumised todkohal (nt meditatsioon,

vestlusring)

enesehoiu-sobra susteem

fausiline koormus ja tervislik toit

paindlik ajakava

traumakogemusega Opilaste juhtumite piiramine (National Child Traumatic

Stress NetworR, 2011)

O O o©O

(e]

Enda vajaduste markamine ja nende eest seismine on oluline oskus. Kui sinu
vaimne tervis on juba kannatada saanud, siis pédrdu perearsti juurde. Onneks vai
kahjuks ei ole keegi oma toopostil asendamatu - maailm ei jaa seisma, kui votad ka
koige kibekiiremal perioodil aega enda jouvarude taiendamiseks.

o kognitiiv-kaitumuslik teraapia
teadveloleku praktiseerimine
reflektiivne supervisioon

[e]

o

o mitteformaalsed kogunemised toékohal parast iga kriisijuhtumit
o todkoormuse vahendamine
o todulesannete umber jagamine (National Child Traumatic Stress NetworR,
2011)
(= = Tooraamatu lopust (Lisa 1) leiad enesekohase kusimustiku, mis
o — I aitab hinnata, mil maaral esineb sul kaastundevasimuse
o — ‘ sumptomeid.
g — I ProQOL (Professional Quality of Life Measure) on kusimustik, mis
i aitab moodta lisaks kaastundevasimusele ka kaastunderahulolu.
Kaastunderahulolu holmab traumakogemusega inimeste

abistamisest saadavaid positiivseid emotsioone ning sellest voib
moelda kui vastumurgist kaastundevasimusele.
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Kuigi inimeste jaoks tahendab hea elu
erinevaid asju, voime noustuda, et hea

elu ei ole voimalik ilma inimese
subjektiivse heaoluta. "Eesti
oigekeelsussdonaraamat’ defineerib
sdna ,heaolu” kui vajaduste
rahuldatuse. Millised on siis need
vajadused, mis kindlasti Opetajal

rahuldatud peavad olema? Erinevate
teooriate kohaselt voime oluliseks
pidada psuhholoogilisi vajadusi, hagu

eneseteostust, autonoomiat ja
sotsiaalset kuuluvust voi minna tagasi
inimvajaduste hierarhia vundamendi
juurde ja oluliseks pidada hoopis
fusioloogilisi vajadusi, nagu uni ja toit.

Meie usume, et h elu ja heaolu
valem peitub tasakaalus. Inimesed
vajavad Nii lahedasi suhteid,

eneseteostust kui ka head tervist ja
monusat elukeskkonda.

Margaret P. Swarbrick on valja toéétanud mudeli, mille jargi on heaolul kaheksa
moodet: fuusiline, emotsionaalne, sotsiaalne, todalane, majanduslik, keskkondlik,
intellektuaalne ja spirituaalne ehk vaimne (Swarbrick, 20006).

Olen need mootmed pannud kokku uheks tasakaalurattaks. Tasakaaluratas annab
visuaalse ulevaate sinu rahulolust erinevates eluvaldkondades ja aitab margata,
kui oled mone valdkonna unarusse jatnud. Olen iga valdkonna kohta kirja pannud
ka mdned abistavad vaited, millega ndustumist palun sul 10 punkti skaalal hinnata.
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TASAKAALURATTA

VAITED

Keskkondlik heaolu:
1.Ma tunnen ennast oma keskkonnas
(kodus, t66l) turvaliselt ja mugavalt.
2.Ma teen enda hinnangul piisavalt
elukeskkonna sailitamiseks ja
parandamiseks (kogukonna, riigi,
okosusteemi tasandil).
Intellektuaalne heaolu:
1.Mul on tahe ja soov
enesearenguks ning leian selleks
aega ja voimalusi.
2.Mul on erinevaid hobisid ja viise
enesevaljendamiseks.

Flusiline heaolu:

1. Teen sporti ja liigun regulaarselt.

2. Toitun oma keha vajadusi
arvestavalt.

3.Magan piisavalt ja tunnen ennast
hommikuti puhanuna.

4.Mul on rahuldustpakkuv
seksuaalelu.

5. Tervisemure korral péérdun arsti
poole.
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Motle allolevatele heaoluvaldkondadele ja hinda oma rahulolu 10 punkti skaalal.
Varvi vastav sektsioon igast sektorist. Soovi korral kasuta abistavaid vaiteid.
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Kui puhanult sa ennast tunned? Kas mote sdbra sunnipaevapeost toob naeru suule
vOi tundub vasitav kohustus? Kui kosutav uni ei nai jouvarusid taastavat, siis ehk
vajad sa hoopis sensoorset voi emotsionaalset puhkust. Puhkusel on 7 vormi:

FOUSILINE maga vOi veeda aega aktiivselt lilkudes
VAIMNE lulita valja kogu mottetoo ja oleskle
SENSOORNE veeda aega eemal ekraanidest, tehislikust valgusest,
helidest
LOoV marka ja hinda ilu enda umber, loo oma katega midagi

EMOTSIONAALNE raagi hea sobra voi psuhholoogiga, kirjuta oma motted-
tunded paberile

SOTSIAALNE veeda aega iseendaga voi vastupidi - heade sopradega

veeda aega unistades, eesmarke seades, eluvaartuste
ule motiskledes

SPIRITUAALNE

Vota aega, et moelda, millised tegevused aitavad taastada sinu energiavarusid
ning planeeri need teadlikult oma paeva voi nadalasse. Voimalik, et vajad monda
puhkuse liiki igapaevaselt, teist vaid iganadalaselt.

Toimiva enesehoiuplaani loomine nduab sugavat eneserefleksiooni. Pole olemas
,Uks suurus sobib koigile” lahendust. Samuti ei kaitse stressi ja kaastundevasimuse
eest ainult Uht tlupi enesehoiutegevused. Enesehoiuplaan voiks koosneda
igapaevastest kaitsvatest ja kosutavatest harjumustest ning teadlikult planeeritud
iganadalastest ja igakuistest tegevustest.
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Enesehool tahendab, et sa oled enda vastu lahke ja mdistev ning teed enda heaks
paevast paeva ja nadalast nadalasse erinevaid vaikeseid asju, mis kokku
moodustavad piisavalt paksu kaitsekihi, et sind stressi eest kaitsta.

O O O

(e]

s60 regulaarselt

maga piisavalt

kanna riideid, mis tekitavad sinus hea tunde

parast ohtusddki pane telefon ja arvuti ara

kirjuta paevikut

praktiseeri tanulikkust

utle "ei" lisakohustustele, mida sa ei soovi voi ei jaksa votta
veeda aega oues, looduses

ole uudishimulik ja proovi uusi asju

veeda aega inimestega, kelle seltskonda sa naudid

tee nalja voi naudi komoodiat

luba endal nutta

tunne enda ule uhkust

loe mitte-erialast kirjandust

mediteeri, palveta

kuula muusikat, laula

vOta aega, et todkaaslastega niisama lobiseda

sea piir toéo6 ja eraelu vahel

tasakaalusta oma todpaevi nii, et ukski paev ei oleks liiga koormav

kai trennis, tantsi

tegele hobidega

veeda kvaliteetaega perega

leia aega seksuaaleluks

kai kirikus, enesehoiu grupikohtumisel

leia tool endale ulesanne voi projekt, mis on sinu jaoks ponev
tahista ennast, selle nadala saavutusi

naudi minipuhkust mones teises linnas

kulasta psuhholoogi

kai massaazis vOi spaas

panusta heategevusse

osale kovisioonil voi supervisioonil

vOta aega kulastada mond kaugemat sdpra voi sugulast
kulasta arsti, hoolitse oma tervise eest

vota terve paev ainult iseendale
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Kaastundevasimuse ennetamiseks on oluline margata, kui stress ja muremotted
hakkavad voimust votma.

Motle, millised ohumargid viitavad sinu puhul korgele stressitasemele? Pane kirja,
mida oled eelnevalt stressi kogedes enda puhul marganud.

Kuidas on sinu keha stressist mojutatud?

Naiteks: mul on raskusi uinumisega, suur magusaisu, sagenenud peavalud

Kuidas on sinu eraelu stressist mojutatud?

Naiteks: valdin sopru ja pereliikmeid, veedan palju aega sotsiaalmeedias,
arritun kergemini

Kuidas on sinu téo6elu stressist mojutatud?

Naiteks: teen rohkem vigu tahelepanematusest, hommikuti ei taha minna téole
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Kui sul on aega

[e]

O O O O

(e]

[e]

hinga sugavalt

venita

unista voi planeeri mottes midagi toredat
naera voi tee nalja

tee endale kompliment

paita lemmiklooma

tee teadveloleku 5-4-3-2-1 harjutust
hinda oma stressitaset

Kui sul on aega

[e]

o

O O O

o

kuula muusikat ja laula

raagi kolleegi voi sdbraga

nuta, kui tunned selleks vajadust

planeeri midagi toredat (nt minipuhkus, dhtusodk kallimaga vms)
astu hetkeks oue ja naudi varsket ohku

naudi lemmiksnakke ja tee endale uks tee voi kohv

tantsi, raputa oma keha

Kui sul on aega

o

o
[e]
o

(e]

[e]

kirjuta paevikut

anna objektiivhe hinnang oma paevale, analluusi juhtunut
helista sobrale

mediteeri

korista oma toolaud voi klassiruum

loe ajalehte

joonista

Kui sul on aega

o

O O O O

O O O O

naudi massaazi

tee trenni

SO0 lounat tookaaslasega
veeda aega looduses

mine shoppama

tee joogat

vaata oma lemmiksarja

loe mitte-erialast kirjandust
mine vanni
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Ka siis, kui meie elus valitseb tasakaal ja meie stressitase on talutav, voime kogeda
emotsioone, millega on raske toime tulla. Ebadigluse ja teiste kannatuste pealt
nagemine voi neist kuulmine voivad meis esile kutsuda urgse viha voi kdikematva
kurbuse. Oluline on neid tundeid margata ja aktsepteerida - tunnete allasurumine
ei ole tervislik ega efektiivne viis emotsioonide reguleerimiseks. Jargnevalt leiad
moned tervislikud viisid oma emotsioonide reguleerimiseks ja motete
korrastamiseks.

Kui tunned, et sinu Opilaste kannatused tekitavad sinust viha, kurbust, lootusetust
voi mond muud raskesti talutavat emotsiooni, siis void abi leida

"Mina ei ole (6pilase nimi) kannatuste pohjustaja, samuti ei ole minu voimuses
tema kannatusi taielikult dara votta. Kuigi tema valu on raske taluda, aitan ma
teda nii palju, kui ma saan."

Kirjuta meelekindlusfraas enda paevikusse voi kinnita markmepaberil arvutiekraani
servale, et raskel hetkel seda endale meelde tuletada. Kui eelpool olev fraas sind
ei koneta, siis loo endale oma isiklik sdbnum, mida soovid raskel hetkel endale
meelde tuletada.

Paeviku pidamine aitab motteid korrastada, margata elus positiivset voi labi
tootada emotsioone ja muremotteid. Paeviku pidamiseks on palju erinevaid viise ja
voimalusi, seega suhtu alljargnevatesse motetesse kui soovituslikesse juhistesse,
mitte kui reeglitesse.

Kirjutamiseks sobivate tingimuste loomine:

o Vali endale paevik ja kirjutusvahend, mis kutsuvad sind kirjutama.

o Vali kirjutamiseks koht, kus tunned ennast mugavalt ja kus mote saab vabalt
lennata.

o Teavita pereliikmeid voi teisi inimesi, kes sind segada vodivad, et hakkad
kirjutama ja soovid, et sind ei segataks sel ajal. See on sinu aeg.

o Kirjuta vahemalt 15 minutit.

o Eelista kasitsi kirjutamist.

o Ara muretse kirjavigade v6i kaekirja parast.

o Vdimaluse korral kirjuta paevikut paeva lopus.
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Teemad, millest kirjutada:

o Kuidas sa oled ennast viimastel paevadel tundnud?

o Millest oled sa viimasel ajal mdelnud, kas on midagi, mis on sind pannud
muret tundma?

o Millised noudmised sinu elus mojuvad hetkel kurnavalt?

o Mille eest oled tanulik?

o Mis laheb sinu elus hetkel hasti? Mis teeb sind rocdmsaks?

o Kas sa valdid hetkel midagi voi kedagi? Miks?

o Kes on need inimesed, kes sind sinu elus toetavad, kelle peale saad loota?

o Millest sa unistad?

o Mis oli sinu lemmikhetk tanases paevas? Mis tegi selle eriliseks vOi
huvitavaks?

o Kirjuta mdnest oma "ahhaa" momendist.

Moned inimesed tunnevad end parast muredest kirjutamist veidi kehvasti. See
tunne sarnaneb kurva filmi vaatamisele - uldiselt méodub kurbus mone tunni
jooksul. Kui sa tunned kirjutades, et negatiivhe emotsioon kasvab ule pea, siis
lOopeta kirjutamine voi keskendu monele positiivsemale teemale, millest kirjutada.
Kui moni teema teeb vaga haiget voi kutsub esile vaga tugevaid tundeid, siis
soovitame pooérduda mone usaldusvaarse sdbra, mentori voi psuhholoogi poole, et
uheskoos teemat avada ja uurida.

Mine jalutuskaigule, kus sa ei kuula muusikat ega taskuhaalingut, vaid oled
mottega kohal just selles hetkes. Tunneta kuidas raskus uhelt jalalt teisele kandub,
kuidas tuul juukseid sasib. Eriti kasulik on, kui saad minna kdndima paljajalu. Kui
konnid tuttavatel kodutanavatel, siis Urita end Uumbritsevat vaadata uue pilguga ja
margata asju, mida varem marganud ei ole. Jalutades vota hetk, et margata ...

5 asja, mida sa naed 4 asja, mida saad katsuda 3 heli, mida kuuled
2 lohna, mida sa tunned 1 maitse, mida sa tunned

<>
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LISA1

Kui sa aitad inimesi, siis on sul otsene kontakt nende eludega. Nagu sa toenaoliselt
oled marganud, siis sinu kaastunne nende osas, keda aitad, voib mdjutada sind nii
positiivselt kui ka negatiivselt. Altpoolt leiad nii negatiivseid kui ka positiivseid
vaiteid todalaste kogemuste kohta. Hinda iga vaidet (1-5) lahtuvalt oma praegusest
todalasest olukorrast. Hinda, kui sageli oled sa neid asju kogenud

1 = mitte kunagi; 2 = harva; 3 = vahel; 4 = sageli; 5= vaga sageli

. Ma olen onnelik.

=

2. Tegelen korraga mitme abivajava Opilase abistamisega.

3. Ma tunnen rahuldust inimeste aitamisest.

4. Tunnen seotust teiste inimestega.

5. Ehnmatan kdvasti ootamatute helide peale.

6. Tunnen end kosutatult ja varskelt parast t66d nendega, keda aitan.

7. Leian, et eraelu ja tdédelu on raske lahus hoida.

8. Tunnen, et ma ei ole tool produktiivne, sest mul on raskusi 66sel
magamisega, kuna motlen Opilase traumeerivale kogemusele.

9. Ma arvan, et ma voin olla mojutatud oma opilaste traumaatilisest
stressist.

10. Ma tunnen, et ma olen opetaja ametis lOksus.

11. Opilastega tédtamise téttu olen tundnud end erinevate asjade parast
narvis olevat.

12. Mulle meeldib mu to6 opetajana.

13. Tunnen masendust Opilaste traumeerivate kogemuste parast.

14. Tunnen, nagu kogeksin ise seda traumat, mida minu opilane on
kogenud.

15. Mul on uskumused, mis mind toetavad.
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16. Olen rahul sellega, mil maaral olen kursis uute erialaste teadmistega.

17. Ma olen selline inimene, nagu ma alati olen tahtnud olla.

18. Minu t66 pakub mulle rahuldust.

19. Tunnen end to6 tottu kurnatuna.

20. Kogen haid motteid ja tundeid nende osas, keda aitan ning moétlen,
kuidas saaksin neid aidata.

21. Tunnen end ulekoormatult, sest tookoorem tundub loputu.

22. Usun, et minu to6l on mdju ja ma saan midagi "ara teha”.

23. Valdin teatud olukordi voi tegevusi, sest need meenutavad mulle
kohutavaid kogemusi, mis on saanud osaks Opilastele, kellega ma tootan,

24. Tunnen uhkust selle Ule, mida saan aitamiseks teha.

25. TOO pohjustab mulle pealetukkivaid, hirmutavaid motteid.

26. Tunnen end susteemi vangina.

27. Ma moten endast kui edukast opetajast.

28. Ma ei suuda meenutada olulisi osi oma téost traumaohvritega.

29. Olen vaga hooliv inimene.

30. Mul on hea meel, et otsustasin selle ameti kasuks.
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Mis on minu skoor ja mida see tahendab?

Siit leiad testi analtusimise votme. Oma skoori leidmiseks koigis kolmes
valdkonnas pead kokku lugema nende kusimuste punktisumma, mis on iga

kategooria all loetletud.

Kaastunderahulolu kUsimused ja punktid

12,

16.

18.

20.

22,

24.

27,

30.

KOKKU:

Labipdlemise kusimused ja punktid

10

15.°

da s

19

2.

26.
29.

KOKKU:

*

*

Pdora tarniga (7)) tahistatud punktid tagurpidi.

1=5 2=4 3=3 4=2 5-=1
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Sekundaarse traumaatilise stressi kusimused ja punktid

sekundaarse
2. 13. sekun_qaarse . traumaatilise stressi
traumaatilise stressi
kusimuste punktid Lob
5. 14.
7. 23 22 voi vahem madal
9. 25. 23-41 keskmine
11. 28.
42 voi rohkem korge
KOKKU:

Kui sul tekib mure oma ProQOL-kusimustiku tulemuste parast, siis poordu perearsti
vOi psuhholoogi poole. ProQOL moddab kolme valdkonda:

e kaastunderahulolu

e abipdlemine

e sekundaarne traumaatiline stress

Kaastunderahulolu: (punktid)

Kaastunderahulolu puudutab seda, kui suurt rodmu tunned hea td66 tegemisest.
Naiteks void tunda roomu teiste aitamisest oma todga. Void tunda positiivseid
tundeid kolleegide vastu ja selle parast, kuidas sa ise panustad kollektiivi ning
uhiskonda uldiselt. Korge skoor siin valdkonnas naitab suuremat rahulolu oma
voimetega olla hea ja tohus aitaja oma to0s.

Kui said skooriks "korge”, siis on tdenaoline, et tunned oma toost korget rahulolu.
Kui sinu skoor oli madalam kui 23 punkti, voib sul olla probleeme oma tédga voi on
pohjus hoopis milleski muus, naiteks leiad rodOmu muudest asjadest peale to0.

Labipolemine: (punktid)

Enamikel inimestel on vaistlik arusaam, mis on labipolemine. Labipdlemine on uks
kaastundevasimuse elemente. See on seotud lootusetusetunde ja raskustega toos
vOi tO0 tohusal tegemisel. Need tunded arenevad tavaliselt sammhaaval. Need
voivad holmata kogemust, et su panus pole tahtis, need on seotud liiga suure
to6koormuse voi mittetoetava kollektiiviga.

Selle skaala korge skoor tahendab, et oled labipdlemise ohutsoonis.
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Kui su skoor on alla 23 punkti, siis sa tdenaoliselt usud, et oled oma t66s efektiivne.
Kui sinu skoor on ule 41, siis peaksid labi motlema, mis sa end oma rollis niimoodi
tunned. Skoor voib peegeldada su tundeseisundit. Voib-olla on sul halb paev voi
peaksid votma paar vaba paeva? Kui kdrge skoor pusib pikemat aega, voib see olla
murepohjus.

Sekundaarne traumaatiline stress: (punktid)

Kaastundevasimuse teine komponent on sekundaarne traumaatiline stress. See
holmab todalast vahendatud kokkupuudet aarmusliku voi traumaatiliselt
stressirohke sundmusega. Sekundaarne traumaatiline stress on vordlemisi harv
nahtus, kuid siiski juhtub seda paljude aitajatega, kes hoolitsevad nende eest, kes
on kogenud traumaatilisi sundmusi. Naiteks voib seda pohjustada teiste inimeste
poolt kogetud traumaatilistest vahejuhtumitest lugude kuulmine. Kui t66 seab sind
otsesesse kontakti ohtlike olukordadega, naiteks lahinguvaljal voi vagivalla korral,
siis pole see sekundaarne vaid primaarne trauma. Ent kui puutud to6 tottu kokku
teiste inimeste traumeerivate kogemustega, naiteks terapeudi voi
kriisiabitootajana, siis on tegemist sekundaarse traumaga. Sekundaarse
traumaatilise stressi sumptomid kujunevad tavaliselt kiiresti ja neid saab seostada
kindlate sundmuste voi kogemustega. Sumptomid voivad holmata jargmist: hirmu
tundmine, unehaired, korduvad malusahvatused voi valtimissumptomid seoses
asjadega, mis seda sundmust meenutavad.

Kui sinu skoor on Ule 41 punkti, siis peaksid votma aega ja labi motlema, mis sinu
tods voib olla sulle hirmutav voi kas on muid pohjuseid, miks sinu skoor on nii
korge. Korged skoorid ei pruugi tdhendada, et sul on probleem, need tahistavad
seda, et peaksid motlema, mida sa tunned oma t60 ja téokeskkonna osas. Voib-
olla soovid seda arutada superviisori, kolleegi voi terapeudiga.

WWW.TRAUMATEADLIK.EE 19



1.National Child Traumatic Stress Network, Secondary Traumatic Stress
Committee. (2011). Secondary traumatic stress: A fact sheet for child-serving
professionals. Los Angeles, CA, and Durham, NC: National Center for Child
Traumatic Stress.

2. B. Hudnall Stamm. (2009). Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction
and Fatigue Version 5 (ProQOL). www.ProQOL.org.

3.Swarbrick, M. (2006). A wellness approach. Psychiatric Rehabilitation Journal,
29(4), 311-314. https://doi.org/10.2975/29.2006.311.314

WWW.TRAUMATEADLIK.EE 20



‘Kui ma paluksin sul nimetada Roik need
asjad, mida sa siin maailmas armastad -
rRui kRaua laheks sul aega enne, kui sa
nimetaksid iseennast?”




