TEEMA 6.

SUHTED TEISTE INIMESTEGA KUI VANENEMISE TAHTIS RESSURSS

Eesmark:

Parandada suhteid teiste inimestega, teadvustada sotsiaalseid ressursse, kasvatada nende
ressursside kasutamise oskusi

Oppetoo 1 osa- 1 tund 10 minutit

Eesmiirgid:

Aidata osalejatel teadvustada suhete téhtsust imbruskonnaga ja pakkuda vdimalust analiilisida
oma sotsiaalset tugisiisteemi.

Sissejuhatus uude teemasse

Juhtnoorid grupijuhile:

Grupijuht poordub osalejate poole.

«Uks inimese pdhivajadusi on olla suhetes teiste inimestega, grupikuuluvus, olla teiste poolt
heakskiidetud.

Téna radgime vastastikustest suhetest elus ja analiilisime oma sotsiaalset tugisiisteemi.

Lihedaste suhete vajadus on noores eas eriti aktuaalne — noorukile on grupi toetus ka ohutuse
ja eneseviljendamise vOimaluste garantii. Ja ehkki tdiskasvanud on noortest tohutult
iseseisvamad ja vOimelised enesega toime tulema, siiski on ka nende jaoks lihedased ja
usalduslikud suhted teistega endiselt emotsionaalse heaolu oluline allikas.»
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Juhtnoorid grupijuhile:

Grupijuht esitab kiisimused: «Missugust tidhendust omavad vananemisprotsessis teie arvates
suhted timbritsevate inimestega? »

«Kuidas tajute oma suhteid ldhedastega / teile antud hetkel oluliste inimestega?»




Osalejad kujundavad oma arvamuse, grupijuht esitab tdiendavaid kiisimusi ja seletab olulisi
motteid (vOib kasutada suuri paberilehti voi tahvleid, et olulised ideed kirja panna).

Teadustoode iilevaade

Sotsiaalne tugisiisteem voi sagedamini kasutatav sdnaiihend «emotsionaalne tugisiisteem» on
tdhtis ressurss, mis positiivselt mojutab heaolu, aitab iiletada raskusi ja saavutada eesmarke.
Inimesed, kes on sotsiaalses suhtlemises aktiivsemad ja omavad lihedasi suhteid pereliikmete
voi sOpradega, on tervisenditajate ja personaalse heaolu tajumise poolest paremas seisus kui
sotsiaalselt vihem aktiivsed (Feeney & Collins, 2015, Fratiglioni, Wang, Ericsson, Maytan, &
Winblad, 2000). Samas, mittepiisav sotsiaalne tugisiisteem suurendab erinevate
terviseprobleemide kasvu (Uchino, 2006).

Lihedastega head suhted on elukvaliteedi ja rahulolu olulised niitajad, kuna:

* kaitsevad inimest stressi negatiivsete mojude eest, aitavad raskusi iiletada ja probleeme
lahendada;

+ voimaldavad liilitada inimesed tegevustesse, mis tagavad isiksusliku kasvu ja
emotsionaalse rahulolu.

Terminite seletused

Sotsiaalne tugisiisteem — kahe vdi enama inimese vaheline ressursside vahetus, vastastikune
abi.

Selleks et paremini mdista ja analiilisida iseenda voi kellegi teise sotsiaalset tugisiisteemi,
hinnata olemasoleva kvaliteeti ja kvantiteeti, tasub tidhelepanu podrata jirgmistele nditajatele
(Su-Jeong Park, 2012):

Toetuse allikas — inimene, kes tuge pakub;
Toetuse jirjepidevus — kuivord pikaajaline ja katkematu toetus on/ kui vajalik see on;
Toetuse tiilip — missugust toetust osutatakse /kui vajalik see on.

Niiteks voib toetaja olla ldhedane sdbranna, kellega on suhted tihedad ja kontaktid regulaarsed.
Sobranna osutab emotsionaalset toetust just nendel hetkedel, kui seda hiddasti vaja on. See
toetus on hdlpsasti kittesaadav — tarvitseb vaid helistada.

Teine nidide: toetajaks on tdiskasvanud poeg, kes antud hetkel elab vilismaal. Ta vdib mingeid
toid, néiteks remonti, teha kord aastas, kui koju kdima tuleb.
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v Kiisimused osalejatele:



Tooge palun omaenda elust ndide toetuse kohta: nimetage allikas, jatkuvus/jarjepidevus, toetuse
tiilip. Proovige tuua vdimalikult erinevaid néiteid!

Osutatud toetus (tugi) ja erinevad ressursid, millega {imbritsevad inimesed vdivad tegutseda,
vdivad omada nii positiivset kui negatiivset mdju. Uht ja sama toetust/tuge, mida eri inimesed
osutavad, vdidakse vastu votta tdiesti erinevalt — vastu votta voi lildse mitte vastu votta (néiteks,
kui abi haiguse ajal osutavad perekonnaliikmed, siis inimene votab selle vastu, kuid kolleegi
poolt, kellega suhted on pealiskaudsed — seda abi alati ei soovita vastu votta).
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Kiisimused osalejatele:

Tooge niiteid negatiivsest ja positiivsest toetusest!

Tooge niiteid, kus iiks ja seesama toetus voetakse tdiesti erinevalt vastu!

Grupil litkkmetel palutakse tuua niiteid. Kui neil tekib raskusi, siis grupijuht pakub vélja oma
nditeid (negatiivne efekt voib ilmneda situatsioonis, kus pakutav tugi ei lase inimesel endal
vilja arendada olulisi harjumusi vdi omandada vajalikke oskusi; kui toimub tilehoolitsemine,
mis muudab abi saaja teistest soltuvaks).

Terminite seletused

Sotsiaalse tugisiisteemi vorgustik — vastastikuste suhete siisteem, mis tagab inimesele
teatud ressursid, inimsuhete kogumi (Laireiter & Baumann, 1992).

Huvitav on mérkida, et paljud uuringud on ndidanud, et emotsionaalselt ldhedaste, usalduslike
sidemete olemasolu on rohkem seotud oodatava eluea pikkusega kui mistahes teised elustiili
faktorid (nditeks, ebaterved harjumused nagu suitsetamine voi istuv eluviis) (Holt-Lunstad &
Smith, 2012). Inimesed, kes tunnevad oma lihedaste tuge, elavad kauem kui need, kellel seda
tuge ei ole. Seetdttu peamegi tihelepanu pddrama sellele, kuidas iiles ehitada ja hoida lihedaste
ja iildse teiste inimestega héid suhteid.

¥ Tooleht 7.2.



Ulesannne:

Minu sotsiaalne tugivorgustik

Moelge inimestest, kes teid iimbritsevad: ldhedased, tuttavad, sugulased, kaugemad tuttavad.
Pange nad todlehele kirja ja proovige hinnata, kui emotsionaalselt ldhedased nad teile on. Siin
ei ole digeid ega valesid vastuseid. Oluline, et sellel lehel viljendaksite iseenda tundeid ja
kuidas antud ajahetkel tajute vastastikuseid suhteid timbritsejatega. Kas seal on keegi, kelle
asetaksite kdige kitsamasse ldhiringi? Voib-olla tahaksite kedagi oma siseringist véljapoole
arvata, kuna vajalik distants on suhtlemises kaduma ldinud?

PAUS 10 MINUTIT
Oppetoo 2 osa - 1 tund 10 minutit
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To6 paarides:

Ulesande «Minu sotsiaalne tugivorgustik» arutelu

Kui tilesanne todlehelt 6.2 on tiidetud, moelge alljargnevate kiisimuste peale ja arutage
oma vastuseid paaristoona.

Mitut inimest nimetate oma sotsiaalse tugisiisteemi osana? Missugused on teie motted/tunded
selles osas?

Kes on teie tugisiisteemi osad? Sobrad, perelitkmed, kolleegid, naabrid?

Kas teile on emotsionaalselt 1dhedane inimene just seal, kus veedate suurema osa oma
igapédevaelust?

Kas on kedagi teie tugisiisteemist, kellega tahaksite veel tihedamaid sidemeid omada? Kes ta
on?

Paaristood voib teha ka ringis, kus osaleja nimetab jargmise inimese, kes just praegusel hetkel
talle emotsionaalselt kdige ldhedasem on, aga ka inimese, kellega sooviks tihedamat kontakti
saada (kui selline inimene tugisiisteemis on). Grupijuht votab kokku, keda tugisiisteemis kdige
enam nimetatakse (nditeks abikaasa, lapsed, sdobrad) ja toob vilja sagedamini esinenud
kategooriad.




o,
A #-A Diskussioon grupis:

«Siindmused, mis voivad méingida olulist rolli suhetes iimbritsejatega»

Osalejad viljendavad vabas vormis motteid, toovad nditeid siindmustest, mis vdiksid
suhtlemisele mdju omada. Kui siindmusi ei osata nimetada, toob grupijuht néiteid ning argitab
osalejaid meenutama ja tegelema nende stindmustega.

Sellised olulised siindmused voiksid olla:

pensionle jadmine, tdiskasvanud lapsed («tiihi pesa»), tervisega seotud elumuutused, ldhedase
kaotus, vanadekodusse elama asumine.

Grupijuht motiveerib osalejaid analiiiisime omaenda kogemusi, kuidas need siindmused
mojutasid suhteid sdpradega, kontaktide tihedust ja ldhedust.

Nimetatud siindmustega puutuvad inimesed vananemisprotsessi kdigus kokku suuremal voi
vihemal maidral ja need vdivad vdga oluliselt mdjutada sotsiaalset tugislisteemi, kuna
vananedes muutuvad inimesed sotsiaalselt vihem aktiivseks ja kaotavad olulisi inimesi, kes
varem toeks olid (Gurung, Taylor, & Seeman, 2003).

Vananedes sotsiaalne tugisiisteem kitseneb jarkjargult, viheneb ka peresiseste kontaktide arv,
kasvab tiksilduse risk (7Toepoel, 2013).
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"7 Kodune iilesanne

Poorake tdhelepanu nendele tunnetele, mida kogete suhetes/kontaktides iimbritsejatega.
Kuulake omaenda vajadusi!
Votke ithendust endale olulise inimesega (helistage voi kasutage SKYPE') ja rddkige temaga
millestki teie jaoks olulisest.

Oppetoo 3 osa. 1 tund 10 minutit

Eesmirk:

Tutvustada osalejatele tugisiisteemide erinevaid liike ja aidata aru saada, missugust tuge
nad kdige rohkem vajavad.

Koduse iilesande arutelu

Grupijuht soovitab osalejatel jutustada oma tidhelepanekutest, toetusest, mida kogesid
sel nddalal, aga kokkusaaamisest olulise inimesega.

«Mida uut saite teada iseenda kohta?»



B Tééleht 6.3.

Sotsiaalse tugisiisteemi liigid

Terminite seletused

Tajutav sotsiaalne tugisiisteem — see on teiste inimeste poolt pakutav kaastunne, osalus
vOi austus, ja/voi usk sellesse, et on voimalik toetust saada, ja et konkreetse inimese vajadused
on Umbruskonnale arusaadavad. Inimene ootab, et saab vajalikku toetust ning suhtub
iimbritsevasse keskkonda kui toetavasse ja abistavasse (Dour et al., 2014).

Uurimistulemused osutavad, et tajutav sotsiaalne tugisiisteem on tédhtis ressurss iiletamaks
stressi ja saavutamaks eesmirke. Oluline on mérkida, et votmerolli méngib just subjektiivne
toetuse tajumine, mitte tegelik faktiline toetus, mida inimene on saaanud voi saab (Maisel &
Gable, 2009).

See tdhendab, et isegi toetust saades vOib inimene seda ebapiisavaks hinnata ja
pstihholoogiliselt kannatada. Ja vastupidi, kui ta usub, et vajalikku toetust saab, siis kogeb ta
heaolutunnet ja rahulolu, ehkki faktiliselt ei pruugigi ta seda saada.

Sotsiaalse toetuse liigid

* instrumentaalne tugi (instrumental support): konkreetne abi, v3ib olla nii materiaalne
kui finantsiline;

* informatsiooniline tugi (informational support): nduanded ja ettepanekud, kuidas
konkreetset probleemi lahendada, néiteks, kuskohast leida sobivat/vajalikku spetsialisti, kuidas
internetis hakkama saada;

* enesehinnangu tugi (esteem support): protsess, mille kdigus inimene saab niisugust
enesehinnangut tostvat tagasisidet selle kohta, mida ta teistele tdhendab;

* emotsionaalneb tugi (emotional support) viljendub muretsemise, huvi, kaastunde,
armastuse véljendamise, stressisituatsioonis lohutamise, vastastikuse kuulamise néol;

* kuuluvuse tugi (belongingness support): tegevused, millega antakse inimesele kuhugi
kuulumise tunne, niiteks sotsiaalsetes tegevustes osalemine, oluliste inimestega koos
ajaveetmine, koos {irituste kiilastamine, koos tegutsemine organisatsioonides voi poliitilistes
parteides.
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v Kiisimused osalejatele:

Missugune toetus on teile kdige rohkem voi kdige vihem kéttesaadav?

Missugune toetus on teile kdige vajalikum?

Osalejatel palutakse mdelda konkreetsetest inimestest oma sotsiaalvorgustikus ja tiita to6lehel
iilevaade olemasolevatest ja soovitavatest toetustest.

¥ Tooleht 6.4.

Hinnang olemasolevatele ja soovitavatele toetustele

Ulesanne:

palun tditke tooleht 6.4. oma kdige olulisemate inimeste kohta, kes teie sotsiaalses
tugisiisteemis on (iga inimese kohta eraldi, kuna toetuste karakteristikud vdivad olla erinevad).

A R&ATo6 paarides:

Toolehe 6.4 tulemuste analiiiis

Grupijuht soovitab poorata erilist tahelepanu nendele karakteristikutele, kus on suurim erinevus
soovitava ja olemasoleva vahel.

Hinnake, kas olemasolev toetus on teile piisav?
Osalejad arutavad oma jareldusi paaristoona, hinnates olemasolevat ja soovitavat toetust.



On voimalik, et monelt inimeselt oleksite soovinud suuremat tuge voi teistsugust tuge.

Téhtis on seda teadvustada ja langetada otsus, kuidas suhteid muuta vdi kas see iildse on
hédavajalik.

PAUS 10 MINUTIT

Oppetoo 4 osa- 1 tund10 minutit

Eesmark:

Diskuteerida vdimaluste iile oma sotsiaalse tugisiisteemi parandamiseks, laiendada arusaama
erinevatest sotsiaalsetest suhetest.

Grupijuht soovitab osalejatel oma tundeid kirjeldada, kasutades todlehte 6.5.

¥ Tooleht 6.5.

Kuidas ma tajun olemasolevat sotsiaalset toetust

Missugune viide vastab kdige paremini teie tunnetele?

[u—

Mulle kittesaadav sotsiaalne toetus vastab minu vajadustele.

Mulle ei piisa konkreetsete inimeste toetusest.

Minu tugisiisteemis ei ole piisavalt inimesi, kes voiksid mulle vajalikku tuge
pakkuda.

4. Minu tugisiisteemis on inimesed, kes vdiksid mulle vajalikku tuge pakkuda, aga mul
on raske neid paluda ja tuge vastu votta.

bl

Osalejad valivad iihe vastuse ja tdidavad todlehe 6.5.
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v Kiisimused osalejatele:

Kuidas ma oma iimbruskonnale osutan, et mulle on nende toetus vajalik?

Kuidas iileiildse timbruskonnale niidata, et ma vajan nende toetust?




Grupijuht soovitab osalejatel lugeda soovitusi (v0i loeb ise kdva hiidlega ette ja kommenteerib).
Osalejad vastavad kiisimustele todlehelt nr 6.6.

B Tééleht 6.6.

Soovitused:

Osalejad voivad mdtiskleda soovituste iile, kommenteerida, nad vdivad nimetada
konkreetse inimese, kellega nad sooviksid oma suhtlemist parandada.

o2,
A

Diskussioon grupis:

Kuidas me veedame vaba aega?

Vaba aja sisutamine on eakate elus olulisel kohal. See, kuidas me vaba aega kasutame, voib
oluliselt mdjutada meie sotsiaalset integratsiooni, vdi vastupidi, slivendada isolatsiooni ja
iiksildust. Suhted teistega, sotsiaalsed kontaktid on sageli vaba aja sisustamise lahutamatu osa.
Seenioridele on kontaktid viga olulised, vdib-olla isegi vaba aja veetmise kdige olulisem osa.

Paljude vaba aja veetmise vormide (néiteks kiilaskdigud) korral on suhtlemine kdige tdhtsam
asi. Moned teised ajaveetmise vormid, nditeks kontserdid, on lihtsalt «boonusy, lisa
suhtlemisele.

Osalejad peaksid rddkima sellest, mis nad oma vaba ajaga teevad, mis neile rodmu teeb, mis
toob positiivseid emotsioone.

Grupijuht votab kokku esitatud ideed ja piitiab koostada vdimalikult pika nimekirja tegevustest,
mis vabal ajal roomu teevad (tahvlil vai suurtel paberilehtedel).

Kokkuvottev ring

Grupijuht soovitab osalejatel vabas vormis viljendada, mis oli dppetdds nende jaoks kdige
tdhtsam, mida nad enda kohta teada said, mida tahaksid oma igapidevaelus muuta.

Kiisimused, mida voib esitada grupijuht:
Kellega tahaksite suhteid parandada/taastada/luua?

Mida hakkate niiiid jirgmisena tegema?



Missuguseid sotsiaalseid tegevusi planeerite jairgmiseks nddalaks?
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