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Hetkeolukord: miks see teema nuud

Me elame ajastul, kus labipdlemisest radgitakse rohkem kui kunagi varem — ja see on pdhjendatud. Gallup
raporteerib, et 44% tootajatest kogu maailmas Utleb, et nad maadlevad raskustega voi kannatavad (2021).
70% tootajatest Utles, et koges eile palju stressi — 2012. aastal oli see number 36% (Gallup, 2023). Juhid ja
aitavad ametid on eriti haavatavad: 53% juhtidest teatab, et tunneb end t60l ldbip&lenuna (Microsoft Work
Trends, 2023).

Nende numbrite taustal on tekkinud oluline kdrvalnahtus: |abipdlemisest on saanud peaaegu universaalne
seletus igasugusele professionaalsele vdasimusele, rahutusele ja identiteediklisimustele. See |ldhenemine on
moistetav — ja samas ohtlik. Mitte kdik, mis valjastpoolt naeb valja nagu labipdlemine, on seda seestpoolt.

See artikkel ei vahenda labipdlemise tdsidust. Pigem vastupidi — tdpsem mdistmine teenib nii inimesi, keda
toetame, kui ka iseennast.

Mis on labipolemine? Teaduslik alus

Labipdlemise kdige laialdasemalt kasutatud raamistik parineb psiihholoog Christina Maslachu t66st, mille ta
arendas vilja koos kolleegidega 1970. aastatel. Maslachu jargi on labipdlemine pikaajalise to0stressi tagajarg
— mitte hetkeline vasimus, vaid krooniline seisund, kus ndudmised Uletavad ressursse pidevalt ja
kumulatiivselt.

Kolm pohitunnust

¢ Emotsionaalne kurnatus — tunne, et emotsionaalsed ressursid on tiihjenenud ja ei taastu. Inimene
tunneb end to6péaeva alguses juba vasinuna.

e Kiitinilisus ja eemaldumine — kasvav distants oma to06st ja inimestest. Emotsionaalne
distantseerumine kui kaitsemehhanism.

e Vdhenenud tohususe ja mojukuse tunne — kahanev usk oma vdoimekusse, kompetentsi ja mdjusse.
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Labipdlemine on t66ga seotud seisund, mitte iseloomuviga ega norkuse mark.
See El tahenda, et inimeses endas on midagi viga.

Maslach & Leiteri kuus tééelu valdkonda

Maslach ja tema kolleeg Michael Leiter on tuvastanud kuus té6elu valdkonda, mille tasakaalustamatus
ennustab labipdlemist:

e Toéokoormus — kas see on pisvalt talutav?

e Kontroll — kui palju on té6tajal mdju oma téotingimustele?

e Tunnustus ja tasu — kas panus saab margatud?

e Kogukond — suhted, koosto6, kuuluvus

o QOiglus — kas otsused on ldbipaistvad ja Siglaselt tajutud?

e Vadrtused — kas isiklikud ja organisatsiooni vaartused lahevad kokku?

Diagnostiliselt on kasulik kiisida: kus tdpselt on tasakaal kadunud? See suunab ka sekkumise fookuse.

Vertikaalne areng: teine seletus samale pildile

Paralleelselt Iabipdlemise uurimisega on arengupsiihholoogias kasvanud tahelepanu vertikaalsele arengule
— protsessile, mis ei seisne uute oskuste omandamises, vaid maailmavaate, identiteedi ja tahenduse
siigenevas Umbermdtestamises.

Teoreetilised allikad

Robert Kegan (Harvardi Hariduskooli endine professor, emeritus alates 2016) tegi tile 30 aasta uurimistood
taiskasvanute arengu kohta. Tema teooria jargi ei [6pe inimese psihholoogiline areng tdiskasvanuikka
joudmisel — me liigume labi erinevate teadvuse etappide (Kegan, 1994, In Over Our Heads).

Bill Torbert (Boston College, 1944—-2025) rakendas Kegani raamistiku juhtimiskonteksti, tuvastades erinevad
tegevusloogikad — viisid, kuidas juhid reaalsust tdlgendavad ja otsuseid teevad (Torbert et al., 2004, Action
Inquiry). Torbert lahkus oktoobris 2025 ning tema t606 jaab selle valdkonna alusteoseks.

Jennifer Garvey Berger on teinud selle teooria praktikutele kdige kdttesaadavamaks, arendades vélja mudeli
arengutasanditest coachingu ja juhtimise kontekstis. Tema raamatus Changing on the Job (2012; tdiendatud
2. valjaanne 2024) on kasitletud, kuidas coachid saavad toetada klientide vertikaalset arengut.

Vertikaalse arengu kolm pohiprintsiip (Garvey Bergeri jargi)
1. Kasv toimub siis, kui meie maailm kasvab valja meie senisest maailmavaatest — kui olemasolev
raamistik enam ei piisa.

2. Kasv on voolav protsess, mitte lineaarne.
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3. Jargmisesse arengufaasi liikumine ei ole iseenesest ,parem” — see on lihtsalt keerukam maailm
keerukamaks eluks.

Miks neid kahte on nii lihtne segamini ajada

Labipdlemine ja vertikaalne areng ndevad valjastpoolt sageli ihesugused vilja. Allolevas tabelis on need
korvuti.

Siimptom LibipGlemine Vertikaalne areng

Vasimus Ressursside tiihjenemine Vana struktuuri kokkuvarisemine
Rahutus Krooniline stressireaktsioon Uue aluse otsimine

"Ma ei tea enam, kes ma olen" Identiteedi erosioon kurnatusest Identiteedi laienemine kasvust
Motivatsiooni langus Kidnilisus, eemaldumine Vanade motivaatorite ebapiisavus
Rahulolematus eluga Tootingimuste mittevastavus Kutse sligavamale tdhendusele

Eristus ei ole diagnostiline kiisimus, mille saab lahendada kiisimustiku téitmisega. See on suhtekiisimus —
see vajab aega, uudishimu ja usaldust.

“Umbermétestamise sild” — kus muutus tegelikult
toimub

Garvey Bergeri t606 Uks praktilisemaid panuseid on imbermdtestamise silla metafoor: Gleminekuala, kus
inimene on lahkunud Uhelt arengutasemelt, kuid pole veel jdudnud jargmisele.

Sel sillal inimene...

e tunneb, et edu, mille nimel on pingutanud, ei rahulda enam

e on pettunud varasemates eesmarkides — mitte sellepparast, et need olid valed, vaid sellepparast, et
ta on neist valja kasvanud

e kisib: ,,Mis mul viga on? Ma peaksin ju rahul olema“
e tahab teha tdhenduslikku t66d — aga ei tea veel, mida see uues etapis tdhendab

Neli valdkonda sillal
e Sisemine mina — kes ma niilid olen? Millistes uskumustes ma kahtlen?
e Isiklik elu — millised suhted ja sidemed mind kodidavad?
e Karjadritee — mis on minu tdeline kutsumus? Mida tahan oma t66ga mdéjutada?
e Juhtimise moju — milliseid uusi oskusi ja métteviisi ma arendan?
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Coachi ja supervisori roll: mida see eristus praktikas
tahendab

Kui inimene on labipdlenud, vajab ta taastumist, piiride seadmist ja konkreetseid muutusi tootingimustes.
Coaching vdib toetada, aga ei asenda struktuurset sekkumist.

Kui inimene on sillal — vertikaalses arengus —, vajab ta hoopis teist liiki toetust:

*  Ruumi, mitte lahendusi — kiisimused, mis avanevad, mitte sulguvad
e Usaldust protsessi vastu — kinnitust, et see rahutus on normaalne ja isegi vajalik
e I|dentiteedi laienemise toetamist — mitte vana identiteedi tugevdamist

Coachina voi superviisorina on liks olulisemaid iilesandeid olla uudishimulik enne, kui oleme
abivalmis.

Kiisida enne, kui toetada. Aru saada enne, kui suunata.

Kiusimused, mis aitavad eristada
e Millal see algas — ja mis su elus siis toimus?
e Kas sa jooksed millegi eest dra — voi liigud millegi poole?
e Mis sind veel koidab, isegi kui oled vasinud?
e Kas see tunne on rohkem ,tiihin” v6i rohkem ,kitsas”?

Praktiku vaade: mida olen oma t66s nainud

Ule 25 aasta inimeste juhendamise ja {ile 1400 coachingu- ja supervisiounitunni jarel on tiks asi mulle jarjest
selgemaks saanud: kdige raskemad hetked coachinguruumis ei ole need, kus inimene on labip&lenud. Kéige
raskemad on need, kus ta on sillal — ja ei tea seda ise.

Individuaalse kliendiga to6tades

Individuaalses coachingus tulevad juhid ja professionaalid sageli selle lausega: ,,Ma olen vasinud, kuid ma ei
tea, miks. Tegelikult Iaheb ju hasti.” See ,,aga” on sageli esimene vihje, et tegu ei ole lihtsalt té6koormusega.

Olen néinud korduvalt, kuidas inimesed, kes on valiselt edukad — head tulemused, tunnustus, stabiilne
karjaar — kogevad seestpoolt suurt rahutust. Lahenduskesksete ja siisteemsete ldahenemiste kaudu to6tades
on mul harjumus esimesena kisida mitte ,,mis on valesti“, vaid ,mis hakkab toimuma“. See vaike nihe avab
sageli hoopis teistsuguse loo.
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,Mul Iéheb hdsti, kuid ma tunnen end dreval. Ehk on midagi minuga valesti?“
See lause on joudnud minu juurde kiimnetel kordadel. Ja iga kord on sellel sama vastus:
Ei. Sinuga on koik korras. Sa kasvad.

Meeskondade ja organisatsioonidega to6tades

Meeskonna ja organisatsiooni tasandil on pilt keerulisem — sest siin ei koge Umbermdtestamist mitte liks
inimene, vaid terve sisteem korraga. Meeskonnacoachingus naen sageli, kuidas meeskond, mis valjastpoolt
paistab larmakas voi konfliktne, on tegelikult Iabimas sligavat muutust — rollid, suhted ja t66 tahendus on
koik korraga kiisimargi all.

Olen tootanud meeskondadega, kus juhi esimene reaktsioon oli: ,,meie inimesed on labipdlenud — mis me
teeme?” Ja parast sigavamat uurimist selgus, et meeskond ldbis tegelikult suurt muutust ning see, mida nad
vajasid, ei olnud vahem t66d — vaid rohkem tahendust.

Mida see praktikas muudab

Coachina on kdige raskem llesanne mitte teadmiste puudumine, vaid kiusatus olla kasulik liiga vara. Olla
abivalmis enne, kui on selge, mida inimene tegelikult [abi elab. Labipdlemine ja kasv ei ole vastandid —
monikord on need sama mangu kaks ndgu. Meie (ilesanne on aidata inimesel ndha, millega ta parajasti tegu
on.

Juhi perspektiiv: iseenda markamine ja meeskonna
toetamine

Juhil on kaks lilesannet samaaegselt: markida iseennast ja markida teisi.

Iseenda varajased margid

Unehaired, arrituvus, tuimus, tunne ,,mul ei ole enam midagi anda“. Need ei pruugi tdhendada labipdlemist
— aga need tahendavad, et tasakaal vajab tahelepanu. Maslach & Leiteri kuus valdkonda on ka juhi enda
jaoks kasulik laats.

Meeskonna tasandil
e Marka varajasi marke — unehaired, arrituvus, tuimus
e  Piirid — millest keeldud, mida delegeerid, mida teed t&esti ise?
e Regulaarne taastumine — aeg mdtlemiseks, mitte ainult tulekahjude kustutamiseks
e Eeskuju annab loa — kui juht hoolitseb enda eest, annab see meeskonnale loa sama teha
e Maslach & Leiteri 6 valdkonda: — kdisi igas, mida saame 10% paremaks muuta?
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Juht ei saa hoida teisi, kui ise on pidevalt defitsiidis.
Juhi enesehoid ei ole eneseiiletamise vastand — see on tohusa juhtimise eeldus.

Kokkuvote

LabipSlemine ja kasv ndevad valjastpoolt Ghesugused valja. Mdlemal on vasimus, rahutus, tunne, et midagi
ei klapi. Aga nende taga on taiesti erinev protsess — ja see, kumba sa toetad, muudab kdike.

Inimene, kes on labipdlenud, vajab puhkust, piire ja tootingimuste muutust. Inimene, kes kasvab, vajab
ruumi, igeid kisimusi ja usaldust selle vastu, mis tulemas on.

Coachi, supervisori ja juhi Glesanne on dppida neid kahte eristama — mitte diagnoosimiseks, vaid selleks, et
toetada inimest seal, kus ta tegelikult on.

Modnikord ei ole inimene katki.
Mébnikord on ta muutumas.
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PCC tasemel coach ja superviisor (tase 7), ICF Estonia ja ESCU liige. Té6tab juhtide, meeskondade ja
professionaalidega teemadel, kus kohtuvad areng, tdhendus ja muutus.
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