TELEFONINOUSTAMINE Kriisiolukorras

7+7 pohimotet, kui on soov toetada lihedast/ tuttavat,
kes on iiksi ja noustajal viljaépe puudub

Kriisinoustaja Tiina Naarits-Linn selgitab /20.03.2020/:

Eestis on esimest korda erakorraline olukord, mis kuulutati vélja 12. maértsil 2020 ja mille
16pupéev peaks olema 1. mai 2020, kui eriolukorda ei pikendata. Eriolukord tdhendabki seda,
et koik on vaja selles olukorras timber hinnata. Kui tavapiraselt oleks mul raske toetavat
vestlust inimese poolt, kellel ei ole viljadpet, nimetada ndustamiseks, siis niitid voib see siiski
just seda tdhendada. Eriti, kui siisteemsed telefonikontaktid aitavad kedagi rahustada ja leida
enesele mingi argiriitm {ihiskonnas valitseva drevuse taustal.

Professionaalsed noustajad lahtuvad ndustamisel kindlatest meetoditest, kuid samavairselt ka
inimlikust ja igale inimesele joukohasest hoolivast suhtlusest. Noustamise teine pool on see,
mida saab rakendada iga inimene, kes soovib kedagi reaalselt aidata, eriti siis, kui abivajaja on
kaugel eemal voi isolatsioonis ja vahetu suhtlus ei ole vdimalik.

Uldised 7 pshimétet telefoningustamisel

1. Kui kriisiolukorras on elupééstev tegevus lahendatud, on toimetuleku tagamiseks
oluline sellele jargnev, sealhulgas suhtlus toetava juuresoleku tajumiseks. Iga
inimene saab mingis ulatuses olla endale olulise inimese telefonindustajaks, kui
taustaolud vahetut kokkusaamist ei voimalda. Siiski tasub ka telefonikones delda, et
vahetu kokkusaamine oleks mdlemale mugavam, kuid on hea, et on sellinegi
voimalus.

2. Kohe on vaja teada anda ajaline piirang, kui teate, et mingi hetk on vajalik kdne
10petada. Samuti vajab ndustatav infot kas ja millal saab ta taas suhelda. Nagu vajab
ta meenutamist, et tema vastutada on telefoniaku tiidetus.

3. Inimene vajab irevates olukordades voimalust rasikimiseks nagu arstirohtu
haiguse korral, olgu siis vahetult voi sidevahendi abil. Kui tekivad hédirivad
kiisimused v0i halveneb meeleolu, saab tavaparasegi rddkimisega oma drevust
varakult vihendada voi selle tdusu pidurdada.

4. Inimesed on erinevad ja nii otsib moni raskuste tekkimisel ise kontakti, teine inimene
aga lildse mitte. Moni inimene ei kiisi kunagi abi ei vahetult ega ka telefoni teel.
Seetottu on vaja teadaolevalt raskustes voi iiksikule inimesele helistada tema kdnet
ootamata ja vestluses uurida, kuidas ta emotsionaalselt hakkama saab ning kas on
midagi, mida ta v3ib vajada. Kui jddb ebakindlus vastaja seisundi osas, voib aidata
skaalakiisimus: ,,Kui 10-palli skaalal 0 on ddrmiselt raske ja talumatu enesetunne
ning 10 on suurepdrane enesetunne, millise numbriga iseloomustaksid enda olukorda
praegu? Vastus annab aimu tegelikust raskusest.

5. Igasugune suhtlus dreva tausta foonil voib vallandada emotsioone, inimene voib
véljendada viha ja ta vdib nutta. Noustajal on oluline kinnitada, et tunded on just
sellised nagu nad on, et vestelda saab ka 1dbi nutu, kui ndustatav varub telefoni
korvale salvritid ja veeklaasi. Siilidlase otsinguga aga ei tasu tegeleda, kuivord see ei
aita hetkel seisundit parandada ega tulevikku vaadata, kiill aga votab palju energiat.
Moistlik on 6elda: ,, Ma saan aru, et see inimene/ olukord vihastab Sind, aga hetkel
suhtlen mina Sinuga ja Sa saad mind aidata, kui iitled, mis mottes peas ringlevad, aga
lisad ka oma ootused minule. Olen Sinu jaoks olemas nii palju kui oskan ja suudan. *
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6. Noustajal tuleb olla tdhelepanelik lubaduste suhtes, mida on targem {iildse mitte anda.

Samas on hidas inimene tema ndustaja kiiljes nagu haaraks viimasest dlekorrest.
Sellises olukorras on ndustajal iilikerge kogemata anda lubadus, mis iiletab tema enda
voimalused. Maistlik on éelda: Vitan Su soovi teadmiseks ja annan teada, mida oli
voimalik teha. Vi siis 6elda kohe, et saan Sinu soovist aru, aga tean, et minul on
hetkel vdimalik tagada ainult telefonisuhtlus ja selleks olen ma olemas.

Ukski lihedane ega ndustaja ei saa olla alati ja igal ajal olemas, kui inimene seda
ootamatult vajab. Hea on ndustatavale meenutada lisaks enda olemasolule: ,,Mdrgi
tiles sellised telefonid nagu 112, kuhu helista, kui seisund Ildheb kriitiliselt halvaks ja
Sa enam kuidagi toime ei tule. Veel tea, et void helistada ... “ — andke teada need
kontaktid, mida ise usaldate ja mis selle inimese jaoks vdiksid olla olulised. Eriti
oluline on lisakontakti teadvustamine siis, kui keegi on iiksi, vdimalik, et ka
isolatsioonis. Nii monigi kord voib talle tunduda, et ta tiilitab, kui helistab teistele
telefonidele, kinnitage, et need ongi loodud vajadusel aitamiseks.

Universaalsed 7 voimalust telefonindustamise abil
inimese halvenenud enesetunnet parandada, eriti iiksinduse tingimustes

1.

Suhelge tavapérastel teemadel, arvestades inimese huvisid ja tildisi vajadusi.
Rédkimine vihendab abivajaja raskustunnet ka siis, kui mingeid erilisi soovitusi ei
kola. Soovitused ei olegi moistlikud, pigem tuleks enda motetena neid pakkuda ja
uurida, mida ndustatav arvab. Oluline on toetaja rahulik kéne. Telefonisuhtluse
suur eelis kirjutamise ees ongi hééles peituv lisainfo. Samuti loob turvalisust see, kui
annate infot reaalse abi tagamisest, kas toidu toomisest vt ning vastate praktilistele
kiisimustele. Nt kellelt kiisida, kuidas tagada voimalikult vdike risk, kui tuleb
nakkusohu korral minna haiglasse juba olemasolevat kipsi maha votma.

Aidake abivajajal teadvustada, et ta saab ennast ise aidata oma 60péeva riitmilisust
tagades. Kuna jatkuvalt on kdigil kasutada 24h, siis on oluline vaadata, kas on olemas
8+8+8 ehk uni, kohustused, ellujddmise ja elu nautimise tegevused. teisisonu on vajalik
pdevaplaan, milles on maksimaalselt arvestatud 60pédevast bioloogilist riitmi, aga ka
varasemaid rutiine. Seejuures mitte detailinfot, vaid kindlat aega 1) unele, 2) enda
voetud lilesannetega tegelemisele, 3) toidutegemisele ja soOmisele ning
enesehiigieenile, fiilisilisele aktiivsusele, nauditavale tegevusele ja suhtlemisele.
Poorata tahelepanu, et liksi olles on ohuks on liigne ekraani ja uudisteabe kasutamine,
mida peab teadlikult piirama. Arutlege neil teemadel.

Hea, kui saate anda motteid tegutsemiseks, sest viga drevas olukorras ei pruugi inimene
tulla ka koige lihtsamate asjade peale, kuid sihipdrane tegutsemine ja endale ise
iilesannete piistitamine annab vdimaluse drevust alandada. Vdite teha ajuriinnaku
abil ideepanga, millega ja mis jarjekorras voiks tegutseda ajal, mil vahetu suhtlus teiste
inimestega ei ole vdimalik. Siiski on seisundeid, mil aktiivsem tegutsemine ei ole
joukohane ja siis tuleb seda aktsepteerida, aga ka sel puhul on vajalik tajutav
paevaplaan. Samuti v3ib olla kohene eriabi vajadus. Vestluses tuleb piiiida see selgeks
saada.

Kui inimene on valmis enda enesetunde parandamiseks midagi tegema, siis on omal
kohal ka koik lodvestumist soodustavad harjutused, mirkega, et hea on neidki teha
kindlatel aegadel ja et nende praktiseerija otsustab, kas harjutus vdiks sobida talle.
Erinevaid harjutusi leiab nii internetist kui ka tasub uurida koduseid raamaturiiuleid.
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Soovitada tasub ainult neid harjutusi, mis on endal libiproovitud ja mille
positiivses méjus ollakse veendunud. Modne sobiva harjutuse voib leida
raamatust Stressi teejuht, kui uurida 3. ptk pinge leevendamise votteid. Vajadusel tuleb
konsulteerida erialaspetsialistiga. Tervise halvenemisel tuleb esimesel vdimalusel
konsulteerida arstiga.

5. Aktsepteerige inimese emotsioone ja motteid, isegi kui need on irratsionaalsed.
Viljariddkimisest on rohkem kasu kui allasurumisest. Kui on soov peegeldada enda
teistsugust arusaamist, siis on mdistlik nii 6eldagi: ,, Saan aru, et tunned/ motled nii ...
Mina nden seda olukorda nii ... , aga tunded ja motted ei peagi olema iihesugused. *

6. Voimalusel édrge unustage tihelepanu pooramast loomingulisele tegevusele ja
huumorile, kui viimane vestluspartnerile sobib. Huumor ja loominguline
eneseviljendus on enamasti mdlemad tugeva positiivse emotsiooni kdivitajad. Erandiks
on morbiidsesse ja depressiivsesse kinnijddmine, olgu siis muusika, kunst, filmid — neid
tasuks kriisiperioodil teadlikult asendada muuga. Vestelge sel teemal.

7. Viaga voimas energiaallikas on olla vajalik tunne. Kui saate abivajaja kutsuda
milleski ennast abistama vdi saate teda suunata kellegi eest hoolitsema voi kedagi
omakorda kuulama, kellelegi mdtteid jagama, siis voib isiklik raskustunne kergemini
taanduda. Siinkohal on nii monigi kord sdber sobrale toeks, lapsed vanematele toeks ja
vastupidi, aga ka lemmikloomadel on suur teraapiline roll.

Lisaks Kriisiolukorra kohta

Sona KRIIS tihendab kreeka keeles nii ohtu kui ka muutust, aga ka p0Ooret, otsustust,
eraldamist, voimalust. Koike seda kuitahes raske kriisiolukord ongi. Samal ajal sdna
TRAUMA tidhendab kreeka keeles viga konkreetselt haava vai vigastust, mil tdsisema trauma
korral on viline abi hddavajalik, sest inimese enda senistest teadmistest ja oskustest reaalselt
ei piisa endise elukvaliteedi ligilihedaselgi taastamisel.

Teist inimest ndustades on mdistlik mdelda, millega on tegemist, kas {ihega neist olukordadest
vOi mdlemaga ning mida inimene reaalselt vajab.

Nii tileriigiline hddaolukord ja sellest tulenevalt vilja kuulutatud eriolukord kui ka iiksikisiku
emotsionaalne raskus on kriisiolukorrad, kui on selgelt tajutud oht ja ebameeldivus, kuid ka
oma voOimalused muutusteks ja elu uuel viisil imberhindamiseks. Kriisid nditavad vigagi
selgelt, kes me ise oleme ja kes on meid timbritsevad inimesed, kellele me tegelikult saame
toetuda ja kes meie jaoks pariselt olemas on.

Kiiesoleva info jagamine voimalikele huvilistele on viga teretulnud!
Olen tanulik allikale viitamise eest.

Kutsun liituma Mahena Keskuse
FB kogukonnaga: www.facebook.com/mahena.keskus
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