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SISSEJUHATUS

Vaimse tervisega seotud teemad ja viljakutsed on viimastel aastatel iiha enam pédlvinud
tdhelepanu ja teadvustamist. Kui varem moisteti vaimset tervist ennekodike ldhtudes sellega
seotud tosiste hdirete kaudu, siis tdnaseks on see kuvand muutunud ja vaimsest tervisest on
saanud pigem peegel, mille abil hinnatakse oma vaimset heaolu. Uhest kiiljest mdjutavad
sotsiaalselt ja iihiskondlikult aktiivseid inimesi stress, pinge, tilekoormus ja teisalt jddvad osad
inimesed sotsiaalsetest suhetest iihiskonnas varju, kaldudes iiksildusse ja tdrjutusse. Sellised
vaimset tervist mojutavad tendentsid ei ole véikese osa inimeste mure, vaid puudutavad

vihemalt mingil eluperioodil enamikku, et mitte 6elda koiki inimesi.

World Health Organization (Maailma Terviseorganisatsioon, edaspidi WHO) maiiratleb
vaimset tervist kui vaimse meeleseisundi heaolu, mis aitab inimestel toime tulla elu stressiga,
mdista oma vdimekust, dppida ja todtada histi ja panustada oma kogukonda. Vaimne tervis on
loomulik ja véga oluline osa {ildisest tervisest, digupoolest ei saa rddkida tervisest vOotmata

arvesse vaimset tervist (WHO).

American Psychological Association (Ameerika Psiihholoogide Assotsiatsioon, edaspidid
APA) maédratleb vaimset tervist sarnaselt, kirjeldades seda kui emotsionaalset heaolu, head
kditumuslikku kohanemisvdimet, &drevusest ja halvavatest siimptomitest vabaolemist,
voimekust luua konstruktiivseid suhteid ning tulla toime tavapdrase elustressi ja

-viljakutsetega (APA).

Eestis on vaimse tervise olukorrale viimastel aastatel rohkem tdhelepanu podratud, sest
rahvastiku iildine vaimse tervise halvenemine on murettekitav. Tervise Arengu Instituudi
(edaspidi TAI) 2022. aastal ldbi viidud Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring viitab tdsistele
murekohtadele ja vaimse tervise halvenemisele viimastel aastatel. Uuringu kohaselt on
depressioonirisk igal neljandal tdiskasvanul, drevusrisk aga igal viiendal tdiskasvanud. Eriti
murettekitav on olukord nooremate inimeste seas (18-24 aastased), kus depressioonirisk on

lausa igal teisel ja drevusrisk igal kolmandal noorel (TAI 2022, 34).



Arvestades vaimse tervise halvenemise tendentsi, on sattunud suurema pinge alla ka
inimesed, kes tO0otavad abiandvates ametites nagu psiihholoogid, ndustajad. Sellesse
kategooriasse saab kindlasti asetada ka pastorid, kes igapdevaselt inimeste vaimse tervise

probleemide ja elukiisimustega hingehoidlikult kokku puutuvad.

“Vaimse tervise roheline raamat” nimetab kogukonna vaimse tervise tugitegevuste ja teenuste
all muuhulgas usukogukondade t66d, mis toetavad selles kogukonnas inimeste vaimset tervist
(diakoonia ja hingehoid) eesmirgiga abistada inimesi toime tulema elukriiside, traumade,
tiksinduse, torjutuse ja abitusega, haiguse ja leinaga (Sotsiaalministeerium 2020, 30). Samas
tuuakse vilja ka kogukondades tegutsevaid eestvedajaid, keda nimetatakse séddeinimesteks
(kogukonnas olulist ja tihendavat rolli kandev eraisik, kes oma motete ja tegudega panustab
piirkonna heaolusse ja arengusse) (/bid.). Nendes tugitegevustes leiame sageli eesrindel
tegutsemas kohalikke pastoreid. Roheline raamat toob hingehoidjad vilja kui viljaspool

tervishoiusiisteemi tegutsevad esmased abistajad (Sotsiaalministeerium 2020, 63).

Sotsiaalministeeriumi hinnangul on halveneva vaimse tervise olukorras abistavate rollide
jérele liha kasvav vajadus. Seetdttu on nendes ametites olevate inimeste enda vaimse tervise
olukord ddrmiselt oluline. Just abistavate rollide tditjad on ka ise vaimse tervise osas
riskigrupis. Sellised ametid nagu tervishoiutdotajad, sotsiaaltootajad, vaimse tervise

spetsialistid leiab vaimse tervise osas kdige haavatavamate sihtrithmade nimekirjast.

Viimastel aastatel on rohkem tdhelepanu hakatud poérama ka vaimulike vaimsele tervisele.
Barna Group-i poolt Ameerikas 1dbi viidud uuringud viitavad tdsisele murekohale selles
vallas. Pastorite to6koormus, kdrged standardid nende elule ja todle pingestavad nende

vaimset tervist ja sageli tunnevad pastorid ennast mittepiisavatena, jiddes oma raskustes tiksi.

Kuna Eestis ei ole otseselt pastorite vaimse tervise olukorda uuritud, siis on kéesoleva t60
itheks eesmargiks hinnata Eesti Evangeeliumi Kristlaste ja Baptisti Koguduste Liidu

(EEKBKL vo61 EKB Koguduste Liit) pastorite vaimse tervise olukorda.

Vaimse tervise mojutajaid on mitmeid ja koikidele aspektidele ei ole voimalik iihe
uurimustodga tdahelepanu poorata. Antud t66 keskendub perfektsionistlike kalduvuste (sh
endale standardite seadmise ja teiste poolt enda suunas ootuste tajumise) mdju késitlemisele
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vaimsele tervisele. Samuti pakun antud t60s lahendusmeetmeid, kuidas hoida ja arendada

sdilenodtkust pastori t60s.

Kokkuvotvalt on t66 eesmargiks késitleda perfektsionismi mdju pastori vaimsele tervisele ja
hinnata EKB Liidu pastorite vaimse tervise olukorda ldhtuvalt perfektsionismi riskist, ootuste

tajumisest endale, toimetuleku meetmete rakendamist sdilendtkust silmas pidades.

Tood ajendas sellel teemal kirjutama nii enda kogemus pastorina, kaaspastoritega vestlustes
esile tulnud murekohad nende vaimse tervise osas, aga ka traagiline suitsiidijuhtum l&hedase

pastorist sobraga.

T60 esimeses peatiikis kirjutan vaimse tervise ja usu seostest ning pastorite vaimse tervise
véljakutsetest, teises peatiikis on teoreetiline kisitlus perfektsionismi mojust vaimsele
tervisele. Kolmandas peatiikis on iilevaade religioossest ja kristlikust perfektsionismist.
Neljandas peatiikis késitlen pastori rolliga seonduvaid teemasid ja vodimalikke
toimetulekumeetodeid nagu enesekaastunne ja teadvelolek pastori sdilendtkuse ja iildise
vaimse heaolu parandamiseks. Viiendas peatiikis kirjeldan 20 EKB Koguduste Liidu pastori
seas ldbi viidud kiisitlust ja annan iilevaate selle kiisitluse tulemustest. Sellele jargneb
minupoolne arutelu t66 teoreetilise ja uurimusliku osa sidususest koos ettepanekutega nii

pastoritele kui kogudustele.

Olen piistitanud jdrgmised hiipoteesid:

1. Perfektsionismil ehk tdiuslikkuse piiiidlusel on negatiivne moju pastori vaimsele tervisele;

2. Noorema pdlvkonna pastorite vaimse tervise heaolu on madalam vorreldes vanema
polvkonna pastoritega;

3. Enesekaastunne ja teadvelolek on uudsed moisted, millel on oluline mdju vaimsele
heaolule, kuid mille praktiseerimine ei ole tavapirane;

4. Pastorid suhtuvad iseendasse ndudlikumalt kui teistesse ja nad ei praktiseeri teadlikult
enesekaastunet ning teadvelolekut kui vaimset heaolu parandavaid praktikaid;

5. Pastorid, kes on enda suhtes sama armulised kui teiste suhtes, tulevad paremini toime
vaimse tervise viljakutsetega ja on sdilendtkemad;

6. Pastorid, kes hindavad ennast ennekodike Jumala poolt kogetava hinnangu kaudu ja mitte

niivord inimestele meeldimise 14bi, on sdilendtkemad



Kaesolevas t60s kasitletavad olulised moisted:

1.

Pastor - karjane, kes hoolitseb inimeste hingede eest, kes hoolib kogudusest ja tdidab
Jumala ning koguduse kutset kuulutada evangeeliumi. Antud t66s on pastori mdiste samas
tadhenduses vaimuliku maoistega. Pastorina kisitletakse isikut, kes on koguduse poolt valitud

karjaseks ja juhiks;

. Vaimne tervis - meeleseisund, millest soltub inimese vaimne heaolu ja mis vdimaldab tal

toime tulla elustressiga, sdilitada ja edendada suhteid, hinnata adekvaatselt oma
voimekusest, kohaneda erinevate eluolukordadega, oma t66ga hésti toime tulla seejuures

omades Opivoimekust (APA);

. Perfektsionism - mitmemdoteline isiksusestiil, mis viljendub kalduvuses endalt ja teistelt

nduda &ddrmiselt korgeid standardeid ja veatut sooritust arvesse voOtmata konkreetseid
olukordi voi eeldusi. Seotud tugevalt vaimse tervisega, depressiooni, drevuse ja teiste

diisfunktsionaalste praktikatega (1k 13);

. Depressioon - negatiivne vaimse tervise seisund, mis viljendub onnetu olemises, kurbuses,

pessimismis, masenduses, lootusetuses ja mis mdjutab oluliselt igapédeva elu. Kaasnevad
ndhtused voivad olla unetus, energia ja motivatsiooni puudus, raskus otsuseid teha,

sotsiaalsetest suhetest eemaldumine (APA);

. Sotsiaalne drevus - hirm teiste poolt saada negatiivselt hinnatud, rumalaks vdi saamatuks

peetud ja seetdttu drevus suhete ja suhtlemise ees. Eemaletdmbumine suhetest kartuses

saada hébistatud (APA);

. Enesekaastunne - tundlik ja avatud hoiak iseenda kannatusele, mitte seda viltides, esile

kutsudes endas soovi oma valu leevendada ja olles enda suhtes lahke. See hdlmab endas
hinnanguvabalt valu, ebapiisavuse, ldbikukkumiste mdistmist nii, et seda kogemust

osatakse ndha inimeseks olemise osana (lk 53);

. Teadvelolek - vdimekus olla praeguses hetkes ja oskus selles hetkes tunda ja tunnetada

ennast nii nagu me parasjagu tunneme, samal ajal tajudes suuremat pilti, et parimal moel

oma hetke potentsiaali kasutada (1k 57);

. Sédilendtkus - arenguprotsess, milles pdimuvad erinevad individuaalsed ja siisteemsed

muutujad koos kognitiivse hinnanguga ning mille tulemuseks on positiivne

kohanemisvoime ldbikukkumiste ja stressiga (1k 49).



1. USK JA VAIMNE TERVIS

1.1. Usulised praktikad

Pastori vaimset tervist puudutavate teemade puhul ei saa modda minna paradoksist, et {ihest
kiiljest peaks usk aitama kaasa paremale vaimsele tervisele (seda kinnitavad ka uurimused,
millest allpool), ometi on eriti viimasel ajal siivenemas tdsised vaimse tervise teemad (drevus,
depressioon, soltuvuskditumine, isiksusehdired) ka kristlaste seas. Samuti on pastorite vaimne
tervis saamas suuremaks murekohaks. Pastorite vaimse tervise probleemid tulevad esile
allpool esitatavast statistikast. Piiblist kolavad samal ajal kirjakohad:

1. Jeesuse sonad: “Tulge minu juurde koik, kes olete vaevatud ja koormatud ja mina
annan teile hingamise! Votke enda peale minu ike ja Oppige minult, sest mina olen
tasane ja siidamelt alandlik ja te leiate hingamise oma hingedele, sest minu ike on hea
ja minu koorem on kerge” (Mt 11:28).

2. Paulus Timoteosele: “See on ustav sona. Kui keegi igatseb lilevaatajaametit, siis ta

igatseb {illast t66d.” (1.Tm 3:1)

Isegi kui neid kirjakohti ei saa vaadata ainult antud teema kontekstis, on siin piisav intriig, et
siiveneda usu ja vaimse tervise teemasse ja ennekdike vaadelda pastorite vaimse tervise
viljakutseid. Kuigi vastutus vaimse tervise eest lasub ennekoike igaliihel endal, tekib kiisimus
ka selles, kuidas keskkond (antud hetkel ennekdike kogudus) mdjutab pastorite vaimset

tervist.

Kuigi usk ja usulised praktikad vodivad olla lohutuse, lootuse ja tdihenduslikkuse olulisteks
allikateks, voivad need samal ajal olla detailides pdimunud psiiithikahdiretega, mistdttu on
isegi raske hinnata, millal on usul toetav ja millal takistav mdju vaimsele tervisele (Koenig,

283).

90% ténapdeva inimkonnast on seotud mingite religioossete voi spirituaalsete praktikatega ja
ateism on véga haruldane nédhtus tdnapdeva maailmas (Koenig, 283). Seetdttu vaib olla raske
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isegi iildistatult eristada usuliste praktikate mdju vaimsele tervisele, pigem tuleks ldhtuda
konkreetsetest juhtumitest ja religioonidest. Kristlusel on olnud vdga oluline positiivne mdju
vaimse tervise valdkonnas. Paljud esimesed vaimse tervise haiglad olid just kristlike
organisatsioonide poolt loodud. 19. saj aga avaldas usu positiivse mdjuna késitlemisele
tugevat moju kuulus neuroloog Jean Charcot oma staardpilase Sigmund Freudiga, kes

seostasid religiooni hiisteeria ja neuroosiga (Koenig, 284).

Onneks on tinaseks taas olukord muutunud ja psiihholoogia juhtivteadurid ei nde mingit
pOhjust teaduse ja religiooni lahutamisel. Kenneth 1. Pargament kui iiks religiooni ja vaimse
tervise uurimise peamisi tegijaid on oskuslikult tdestanud religiooni ja psiihholoogiateaduse

koostoimimise tugevust (Gibbel, 9).

Uurimused veenavad, et inimesed pdorduvad usupraktikate poole hingeliste traumade puhul.
Nii néditeks tdheldati Kaksiktornide riinnaku jargsel niddalal, et 60% ameeriklastest poordus
kusagile kirikusse ja Piiblite miilik kasvas 27% (Koenig, 285). Usk aitab oluliselt kiiremini
paraneda vaimse tervise haigustest nagu nt depressioonist. 1000 depressiooni all kannatanud
inimese seas 1dbi viidud uuring nditas, et usklikud ja wusulisi praktikaid regulaarselt
praktiseerivad (kiilastasid teenistus iganddalaselt, palvetasid igapdevaselt, lugesid Piihakirja
vihemalt kolm korda niddalas) patsiendid paranesid 50% kiiremini kui {ilejddnud (Koenig
286). Samuti on usul preventiivne moju enesetappudele ja enesetapukatsetele. Kiill aga voib
tdheldada no hallimat ala tdnapdeva lihe enamlevinud vaimse tervise probleemi ehk drevuse
osas. Ameerika Arevus- ja Depressiooniassotsiatsiooni (ADAA) hinnangul on just drevus
koige levinum psiihholoogiline hdire USA-s hdlmates 40 miljonit tdiskasvanut. Maailma
Terviseorganisatsioon (WHO) vididab, et iga kolmeteistkiimnes inimene kannatab
arevusehdire all ja pooltel neist on diagnoositud ka depressioon. Nende kahe koosmdju on

tdnases maailmas suurimaks toovoimetuse pohjustajaks (Gomez, Sullins, 3)

Usu ja vaimse tervise seost tuleb vaadata ka teiselt poolt. Kui aktiivsed usulised praktikad
iildiselt mojutavad vaimset tervist positiivselt, siis kiisimus on kuidas stressi tekitavad
sindmused (mis otseselt mojuvad negatiivselt vaimsele tervisele) mojutavad inimese usku.
Selleks on kasutusel termin usuline/vaimne vditlus (Religious/Spiritual struggle - Usuline/
vaimne voitlus). U/V voitlus tekib inimeses siis, kui mingi aspekt tema usulistest

veendumustest, praktikatest, kogemustest satub negatiivsete motete, emotsioonide vOi
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konfliktide keskmesse ja seda iseloomustab vaimulik konflikt teistega, pingestunud suhe
Jumalaga v0i enda seesmine pingestatus nt oma usuliste veendumuste osas. Selline U/V
voitlus on eranditult seotud negatiivse mdjuga vaimsele tervisele sh depressioon, drevus,
madal rahulolu eluga, suurem stress, toimetulekuraskused -eluviljakutsetega. Sellised
uuringud langevad kokku pastorite hulgas tehtud uuringutega, mis kinnitavad, et vaimulik
“kuivus” ja vaimselt “tiihi” Jumalast kaugel olemine on otseselt seotud suurema vaimse

kurnatusega (Trevino, 214).

Tuleb tddeda, et usul on ka oma tumedam kiilg. Tde ja laiapdhjalise ning teaduspohise
lahenemise huvides tuleb kaaluda ka potentsiaalseid usu negatiivseid mdjusid vaimsele
tervisele. Uuringud tidheldavad, et arusaam karistavast Jumalast, deemonlik kuvand, vaimulik
rahulolematus, usklike vahelised pinged, vastuseta palved suurendavad pigem kannatust ja
omavad negatiivset moju vaimsele tervisele (Pargament, 524,525). Sellest voib jéreldada, et
usu moju vaimsele tervisele mojutab suuresti inimese jumalapilt. Seda omakorda mojutavad
uskumused, mille on inimene périnud kas oma péritolukodust voi erinevatest keskkondadest

(nt kogudus).

U/V vaitluse hindamiseks on viljatodtatud skaala, mille abil on vdimalik U/V vditluse taset
modta. Siinkohal selle viljatdotamise metodoloogiasse ei ole ruumi siiveneda, aga selle skaala
viljatootamiseks kasutatud kuute tiitipi U/V voitlust: jumalik (viha Jumala suunas, tundes
karistatuna vOi mitte armastatuna Jumala poolt), deemonlik (tundes riinnatuna deemonite
poolt, ndhes saatanat negatiivsete slindmuste, kiusatuste, piinade pdhjustajana),
isikutevaheline (usklike vahelised konfliktid, institutsionaalse religiooni vastumeelsus),
moraalne (moraalsete pohimdtete jirgimine, siilitunne moraalse languse pérast),
tahendusrikkus (elu igavam tdhendus, mure oma elu véikese tdhendusrikkuse iile), kahtlused

(mure, kas mu usk ja arusaamad usust on ikka diged, segadus uskumuste osas) (Exline 592).

U/V voitluse kiivitavad stressirohked elusiindmused. U/V vditluse kdrvalmdju on sageli
soltuvuskditumine (kofeiin, alkohol, tubakas, narkootikumid, seks voi t66). Uskumused, et
Jumal on hoolimatu ja kannatused ongi tema plaani osa tekitavad pinnase mitteturvalisele
jumalasuhtele ja suurendavad U/V vditluse taset. Mida rohkem on inimesel stressirohkeid
stindmusi, seda suurem on ka tema U/V voitlus. Veelgi enam, U/V vditluse tugevus on

mojutatud peale stressirohkeid siindmusi inimese iildise eluvaate poolt. Inimesed, kes
9



kannatavad emotsionaalsete, sotsiaalsete, vaimsete ja kditumuslike koormate all, tunnetavad
ka suuremat U/V voitlust. Nende inimeste abistamisel on oluline aidata nendel ennekoike

parandada oma vaadet elule, mis vihendab nende U/V vaitlusi (Trevino, 222).

Papaleontiou-Louca toob oma artiklis esile, et vaimselt tervet usupraktikat iseloomustavad
kuus kvaliteetidimdodet: armastus, rodm, vabadus, alandlikkus, austus Jumala suhtes, siigav
sisu (formalismi asemel). (Papaleontiou-Louca, 3). See on mirkimisvddrne kontsentraat
vaimulikest kvaliteetidest, mis peaksid kristlikku elu iseloomustama. Mitmed nendest
sisalduvad ka Pauluse poolt vaimuviljaks nimetatavate karakteristikute nimekirjas (Gl

5:22-23).

Papaleontiou-Louca leiab huvitava seose usu ja vastupidavuse ehk moodsama sdonaga
siilendtkuse vahel (Papaleontiou-Louca, 2-3). Uhe pdhjusena nimetab ta koguduses ja
erinevates projektides kaasa aitamist. Usna enesestmdistetavalt leitakse kogudustes, et usk
peab viljenduma ka teenimises ja nii saab teenimisest pigem pikaajaline pithendumine
koguduse teenimisvaldkondades. Siin peitub aga minu hinnangul ka iiks salakaval probleem,
kus inimesed voOivad hakata teenimist pidama olulisemaks suhtest Jumalaga. Seda mitte
teadlikult, kuid lihtsalt pikaajalise praktika tulemusel. Viimane probleem voib olla ka {iheks
votmeteguriks pastorite vaimse tervise viljakutsete kdsitlemisel. Tundub, et vahel vdivad
pastorid omaenda usuelu edenemisel olla kiill vastupidavad oma teenimistdos, kuid jédédda
samal ajal teenimisiilesannete 16ksu ja kaotada eelpool nimetatud kuue kvaliteedi olulise moju

oma vaimsele tervisele.

1.2. Pastorite vaimne tervis

Omamoodi paradoksaalne on pastorite vaimse tervise olukord, vorreldes eelneva lilevaatega
usu ja vaimse tervise vastastikusest mdjust. VOiks arvata, et pastorite puhul pigem usu
positiivne mdju voimendub, omades seega positiivset mdju ka nende vaimsele tervisele.
Nende isiklik usuelu ja suhe Jumalaga peaksid olema tugevamad ja seega peaks pigem nende
vaimne tervis vOrreldes no tavakristlastega parem olema. Statistikat vaadates tundub aga, et

pastorid on vaimse tervise osas selgelt riskiriihmas.
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Jargnev statistika kajastab USA-s Barna Grupi poolt 2022. aastal labiviidud uuringu tulemusi:
90% pastoritest todtab 55-75h nidalas;

84% tunnevad, et nad peavad olema 24/7 saadaval;

80% leiavad, et nende t66 on negatiivselt mojutanud nende pereelu, 65% tunnevad, et nende
pere elaks justkui “klaasist majas™ ja kardavad, et nad ei vasta ootustele;

66% koguduseliikmetest ootavad, et pastor ja tema pere elaksid kdrgemate standardite jargi
kui nemad ise;

90% pastoritest leiavad, et pastoritdd oli midagi tdiesti teistsugust kui nad ette kujutasid;

95% tunnistavad, et nad ei palveta regulaarselt oma abikaasaga;

57% iitlevad, et nad ei suuda palgaga toime tulla;

52% leiavad, et nad on iiletdotanud ja ilekurnatud ja ei suuda vastata koguduse
ebarealistlikele ootustele;

70% tunnistavad, et nende enesehinnang on pastori ametis langenud,

34% maadlevad pornograafia kiusatusega;

57% tunnevad, et on kiill rahulolevad, aga samal ajal vdga visinud ja stressis;

84% igatsevad kedagi lahedast, kellega osaduses olla;

42% kaaluvad pastoriametist taanduda.

(Pastoral Care Inc).

Aasta hiljem ldbiviidud uuringu tulemused olid monevdrra paremad. Niiteks oli mirgata
enesekindluse kasvu ja todga rahulolu kasvu, samuti oli oluliselt vihem pastori ametist
loobumist kaaluvaid pastoreid (Barna 2024). See voib viidata Covid pandeemia mojule, mis
jattis 2022. a uuringule kindlasti oma jélje. 2023. aasta uuringule enam pandeemia sellist
moju ei avaldanud. See aga omakorda tdhendab, et pastorite vaimne tervis satub tugeva 160gi

alla, kui tekivad kriisid, mille keskel tuleb osutada mitmekiilgset abi inimestele.

Kuigi esile toodud statistika on vaid osaline ja peegeldab Ameerika pastorite olukorda, viitab
see siiski pastori ameti pingevéljadele. Eestis voiks selline uuring anda monevdrra
teistsugused tulemused, aga kahjuks ei ole hetkel taolisi andmeid Eesti kohta. Uldine pilt on
kardetavasti sarnane ja nii moneski osas vOib see veel negatiivsem olla (nt todtasu ja
tingimused). Sellest tulenevalt olen oma uurimust6o kéigus kiisitlenud 20 Eesti EKB Liidu

pastorit ja selle uuringu tulemused ning analiiiis on esitatud t66 viiendas peatiikis.
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Oluline on mérkida, et pastoriameti puhul on ennekdike tema abikaasa, aga vahel ka kogu
perekond haaratud mingil méddral kaasa toGtama. Ainuiiksi fakt, et pastori perelitkmed
kuuluvad ka tema juhitavasse kogudusse (enamikel juhtudel), loob iipris ainulaadse
diinaamika pastori t60 ja eraelu vahele. Kogudused sageli eeldavad, et pastori abikaasa tdidab
mingeid rolle ja on mingis mdttes assistendiks abikaasast pastorile. Seejuures on abikaasad
peamised toe pakkujad oma pastorist abikaasale. Vaadates neid andmeid ja jéreldusi, tuleb
murelikult tunnistada, et pastoripered on meeletu vaimse tervise pingeviljas. Uksilduse
tundmine on molemale osapoolele omane. Paradoksaalsel kombel hdlmab pastori todst suure
osa suhtlemine inimestega, kuid neid suhteid, mis {iksildust aitaks ravida, pahatihti pastoritel
napib. Pastori abikaasa tiksilduse tunnet pdhjustab pastori todlolemine ka siis kui ta viibib
kodus (24/7 olemasolemine) (Boadi 131-132). Siinkohal on oluline mérkida, et suurem
rahulolu abieluga ja abikaasade vastastikune toetamine on tugevamad nende pastoripaaride
puhul, kes peavad abielu piihamaks ja kelle isiklik suhe Jumalaga on tugevam (Rosmarin,

Koenig 164-165).

Kuigi pastorid tunnevad ennast {iksildasena ja mittevastavana neile esitatavatele ootustele, ei
otsi nad professionaalset abi. Barna grupi uuringu podhjal 65% pastoreist ei kasuta
professionaalset abi (kaldun arvama, et Eestis on see number korgemgi). Pastoritel on sageli
probleem eneseavamisega ja keerulistel acgadel iseloomustab neid pigem enesessesulgumine.
Seda voib soodustada kuvand, et pastor on teiste aitaja. Kui aga pastori enda vaimulik elu ei
véljenda seda, mida ta peab kehastama oma ametis, siis tekib temas psiihholoogiline konflikt
ja ta vajaks selles osas professionaalset abi (Salwen, 505). Siit vdib jéreldada, et ainuiiksi

abiotsiv kditumine voiks oluliselt pastorite vaimse tervise riski vihendada.
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2. PERFEKTSIONISM JA VAIMNE TERVIS

2.1. Perfektsionism ja selle moju pastorile

Perfektsionismi kontseptsioon sOnastati eelmise sajandi keskpaigas ja seda kirjeldati kui
“peab” tliranniat, mis véljendub kdrgetes standardites ja veatus kditumises (Horney 1950, 65).
Aja jooksul on perfektsionismi moiste ja tdhendus laiemaks muutunud ja tina saame ridkida
erinevatest perfektsionismi vormidest. Perfektsionismi keskne modiste on siiski korged
standardid, kuid see vdib viljenduda erinevatel suundadel - endale suunatud voi teistele
suunatud. Samuti on erisused perfektsionismi olemuses sellest tulenevalt, kas seda toetavad
ka mingid muud karakteristikud nagu néiteks hirm vigu teha voi pidev kahtlemine iseendas.
Kuigi perfektsionismi peetakse mingitel juhtudel ka eduvotmeks ja saavutust ergutavaks
teguriks, siis on selle pahupool seotud psiihhopatoloogiliste riskidega nagu sotsiaalne drevus,
depressioon, obsessiiv-kompulsiivne héire voi sodmishiired (Egan 2014, 107; Limburg 2016,

1301).

Kaasaegne perfektsionismi uurija Paul Hewitt defineerib perfektsionismi kui mitmemaodtelise
isiksuse stiili, mis mojutab oluliselt paljusid inimese eluvaldkondi (Hewitt 2020). Hewitt ei
kisitle perfektsionismi kuidagi iihe eraldiseisva isiksuse osana, vaid tema késitluse jargi on
perfektsionism isiksuse stiil, mis haarab inimese kui terviku enda moju alla, pohjustades

seejuures inimesele ka hingevalu (Hewitt 2017, viii).

Perfektsionistlik isiksuse stiil on nt tugevalt seotud inimsuhetega ja mdjutab inimese piitidlusi
tunnustuse, aktsepteerimise, armastuse, ldheduse jdrele. Hewitt leiab, et perfektsionism
mojutab oluliselt inimese suhteid ja seetdttu on tema perfektsionismi kidsitlus nagu ka ravi
seotud kiindumusprobleemidega (Hewitt 2017, ix). Viimastes uuringutes toob Hewitt sisse
perfektsionismi uue nurga alt, milleks on inimese soov ndida teistele veatuna. Ta nimetab seda
enese-esitluse vormiks, mille puhul inimese piitidlused paista teistele tiiuslik on ajendatud

moonutatud enesetaju survest olla aktsepteeritud ja sobituda maailma ning hirmust, et teised
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avastavad nende puudused (Hewitt 2017, ix). Seda perfektsionismi vormi pean antud t66
kontekstis markimisvédrseks kuna ka pastori t60s on inimestelt saadav tagasiside ja hinnang
oma t00 kohta vdga oluline (vt uurimustulemusi ptk 5). Paratamatult v3ib selline enda
hindamine 14bi teiste tagasiside soodustada piilidlust inimestele rohkem meeldida ja ndida
laitmatuna. Kirjutab ju apostel Paulus oma abilisele Timoteosele nduetest koguduse
iilevaatajatele, et nad tuleb 14bi katsuda ja kui nad on laitmatud, siis asugu teenima (1Tm
3:10). Tépsemalt kirjutan koguduse {iilevaatajatele sh pastoritele esitatavatest ndudmistest
uurimustod neljandas peatiikis, kuid siinkohal olgu mainitud antud perfektsionismi vormi

relevantsus ja aktuaalsus seoses pastori tooga.

Perfektsionismi kisitlemiseks on aja jooksul mitmeid mudeleid vélja pakutud, aga kdige enam
uuritud ja kasutatav mudel on perfektsionistliku kditumise iildistav mudel (Comprehensive
Model of Perfectionistic Behaviour ehk CMPB), mis kirjeldab perfektsionistlikku isikupéra
mitmekihiliselt ja mitmemododtmelisena (Hewitt 2022, 122). CMPB eristab perfektsionismi
iseloomu, inimestevahelise ja enesega suhtestumise tasandeid. Iseloomu jirgi saab
perfektsionismi vaadelda omakorda kolme inimese motlemist ja kditumist mdjutava modtme
labi: enesele suunatud perfektsionism, teistele suunatud perfektsionism ja sotsiaalne
perfektsionism. Enesele suunatud perfektsionism tdhendab iseendalt tdiusliku ndudmist,
teistele suunatud perfektsionism nduab seda teistelt ja sotsiaalne perfektsionism tdhendab, et
inimene arvab, et teised ootavad temalt tdiuslikkust. Samamoodi Eristab CMPB kolme
moddet inimestevahelise perfektsionismi tasandi kasitlemisel: perfektsionistlik eneseesitlus,
ebatdiuslikkuse salgamine, ebatdiuslikkuse varjamine. Eneseesitluse puhul inimene
presenteerib ennast avalikult kui ilmeksimatut, ebatdiuslikkuse salgamise puhul inimene ei
radgi oma eksimustest ja ebatédiuslikkuse varjamise puhul ta piiliab oma eksimusi varjata.
CMPB kolmas tasand on enesega suhtestumise tasand, mille korral inimene peab enda suhtes
halvustavat ja perfektsionistlikke eneseavaldusi tegevat karmi dialoogi iseenda sees (Hewitt

2022, 122).

Nagu niha, siis CMPB on tdesti mitmetasandiline ja mitmemddtmeline mudel, mis voimaldab
poOhjalikult hinnata inimese perfektsionistlikke kalduvusi erinevate ldhenemiste kaudu ja need

on tihedalt seotud nii enesega suhtestumisega kui ka teiste inimestega suhtestumisega.
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Hewitt arutleb kahe perfektsionismi paradoksi iile. Esimene paradoks kiisib, miks
perfektsionism on hoolimata oma kallist hinnast nii piisiv ndhtus inimeses? Perfektsionismi
ainus tulem on ju ldbikukkumine, sest keegi ei suuda piriselt olla tdiuslik. See toob kaasa
pideva pettumise, hibi, siilitunde, enesekriitilisuse, teisisonu enese karistamise. Kui iildiselt
karistus vdhendab ebasoovitavat kéitumist, siis perfektsionismi puhul see tdde ei tundu
toimivat. Kui inimest motiveerib iildiselt mingi positiivne tasu, siis perfektsionismi puhul
seda praktiliselt ei eksisteeri, kuid ometi on see sedavdrd tugevalt inimesesse juurdunud. See

teeb ka perfektsionismi késitlemise ja ravi ddrmiselt keeruliseks (Hewitt 2017, ix-x).

Teine paradoks on seotud eelpool mainitud suhete kesksusega. Perfektsionismi tingib soov
turvaliste ja ldhedaste suhete jérele, vajadus olla aktsepteeritud, austatud, tunda hoolimist,
kuuluda ja olla teiste jaoks oluline. Paraku perfektsionistlik kditumine vdahendab ldhedaste,
intiimsete suhete vdimalikkust ja pigem soosib eraldatusesse sattumist. See on kahjuks
suurepdrane ndide neurootilisest paradoksist, kus perfektsionistlik inimene loob olukorra,

mida ta kdige rohkem kardab ja piiliab iga hinna eest véltida (Hewitt 2017, x).

Sarnaselt Hewitti ja tema meeskonnaga, on perfektsionismi viimastel aastakiimnetel uurinud
Randy Frost oma meeskonnaga. Frosti mudel koosneb kuuest dimensioonist: isiklikud
standardid, vigade tegemise hirm, kdhklused tegevuste suhtes, vanemlikud ootused, vanemlik
kriitika ja organiseeritus (Stoeber 2018, 5). Nagu ndha, on siin osalisi kattuvusi Hewitti
mudeliga ja tegelikult uurivad mdlemad perfektsionismi kui komplekset ndhtust, millel on
mitmeid kihte. Olen oma t60s valinud esmaseks perfektsionismi kdistlemise mudeliks Hewitti
kolmedimensionaalse mudeli, sest see kohaldub minu hinnangul paremini antud t66 peamise
teemaga, milleks on pastori vaimne tervis. Selles osas mingib eeldatavalt just suurt rolli
iseendale esitatud standardid, teistele esitatavad standardid ja teiste ootused minule ehk teiste
poolt esitatavad standardid. Hewitti késitlus holmab perfektsionismi kognitiivsust.
Kognitiivsus perfektsionismi kéasitlemisel on oluline, sest see puudutab inimese identiteedi
kiisimusi, mis on perfektsionismi kasitlemisel kesksel kohal (Flett 2018, 91). Samuti on
oluline perfektsionismi vaadelda suhete kontekstis. Perfektsionistlikke inimesi iseloomustab
nii suhetes teiste inimestega kui ka iseendaga mdtteviis: “Ma pean olema parem”. Selline
suhtestumine voOiks hdlmata enese-kaastunde ja endale andestamise teemasid, kui

perfektsionistide puhul puhul kaasneb enesedialoogiga hoopis enesekriitika, hébi ja
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ddrmuslikematel juhtudel isegi enesevihkamine (Flett 2018, 91). (Vt uuringu vastused nr 17,

Ik 80).

Pean oluliseks oma uurimustdo raames késitleda perfektsionismi kognitiivust just seetdttu, et
see puudutab inimese taju mehhanisme ja motteviisi ning -mustreid, mis on pastoritdod
seisukohalt olulised. Rédgime ju sageli ka jumalatunnetusest ja sellest, mida me tajume
Jumalaga suhtlemisel. Nii nagu me tajume teiste inimeste ootusi endale, vOime tajuda ka

Jumala ootusi. Kas need aga on alati péris ootused, jddb selgusetuks.

Perfektsionismi kognitiivsusega on seotud “perfektsionistlik motteviis”. Sellisele motteviisile
on omane ndha nii teisi kui ennast vaid vastandlikes d4rmustes - hea ja halb, positiivne ja
negatiivne, tdiuslik ja mittetdiuslik. Kognitiivse perfektsionismi puhul iseloomustab inimest

“kdik voi mitte midagi” motteviis. (Flett 2018, 97-98).

Perfektsionistliku motteviisiga kdib sageli kaasas ka {iletddtamine ja endale liigse
tookoormuse tekitamine, mis kulmineerub ldbipdlemisega. Sellised inimesed ei ole mitte
ainult emotsionaalselt kurnatud, vaid ka kognitiivselt kurnatud. Sellisel juhul puuduvad
inimesel tervislikud enesehoole praktikad, oskused kognitiivseks eneseregulatsiooniks ja

arusaam enda teadvelolekust (mindfulness) (Flett 2018, 98-99).

Uldine arvamus perfektsionismi uurijate seas on see, et igasuguste perfektsionismi vormide
alged peituvad inimese varajastes suhetes ehk nende lapseea peamiste hoolitsejate suhtumises,
kiitumises ja hoiakutes. Teadaolevalt kipuvad inimesed iile kandma oma vanemapilti ka
Jumalale. Kui vanemad on olnud ranged ja ndudlikud, siis kipub inimene ndgema ka Jumalat
noudlikuna. Kuna Jumal on tdiuslik, siis arvatakse, et tema noutav standard on taiuslikkus.
Eelnevale tuginedes ja perfektsionismi mudelit iile kandes inimese ja Jumala vahelisse
suhtesse voib jireldada, et perfektsionistlik isiksuse stiil takistab inimesel olla ldhedases
suhtes Jumalaga ja kogeda Jumala poolset armastust ning aktsepteerimist ebatdiuslikuna.
Jumala ldheduse ja armu kogemine on pastori t6ds kriitilise tdhtsusega ning mdjutab suurel

madral nii vaimset kui vaimulikku tervist.

Perfektsionismi peamine tunnus on kdrgete standardite seadmine. Perfektsionismi kisitledes
on selle uurijatel tekkinud kiisimus, kas on olemas nd normaalset perfektsionismi ehk
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tervislikku korgete standardite seadmist, mis kasvatab kompetentsi ja motiveerib saavutama
paremaid tulemusi. Uks pikaaegseid perfektsionismi uurijaid Randy Frost leidis 1990. aastal
tehtud uuringus, et kui korgete standardite seadmine oli positiivses korrelatsioonis saavutatud
tulemustega, siis see tekitas inimeses hea tunde ja parema pildi iseendast. Kui aga korgete
standardite seadmine ei toonud kaasa paremaid tulemusi, siis oli see tugevas korrelatsioonis

depressiooniga. (Frost 1990, 461).

Positiivse perfektsionismi termini toi kasutusele D. E. Hamachek (1978). Ta eristas
normaalset perfektsionismi ja neurootilist perfektsionismi ldhtuvalt sellest, kas seatud
standardid olid saavutatavad voi ebarealistlikult kdrged ja kas nende saavutamine tdi kaasa
rahuldustunde ning, kas inimene oli vOimeline oma standardeid vastavalt olukorrale

kohandama (Hamachek 1978, 27-33).

Noustun siinkohal aga kaasaegse perfektsionismi uurija Hewittiga, kes leiab, et normaalse ja
neurootilise perfektsionismi eristamine on suhteliselt himar teema. Pigem on Hamacheki
poolt eristatud positiivne perfektsionism seotud selliste isikuomadustega nagu
saavutusvajadus, plirgimus, kohusetunne. Ei kontseptuaalselt ega empiiriliselt ei ole
positiivset perfektsionismi nendest kuidagi eristatud, mistottu ei pea Hewitt vajalikuks ka
sellise termini kasutamist. Kaalutlused positiivse perfektsionismi moiste korvalejatmisest on
Hewitti meelest pohjendatud ka sellega, et ta on oma uurimismeeskonnaga téheldanud, et
sageli vajavad ravi just sellised inimesed, kes on objektiivsete kriteeriumite jargi tegelikult
palju saavutanud ja edukad. Jdib aga mulje nagu nende saavutused oleksid nende eest
varjatud olnud, sest nad on elanud kas enda voi teiste poolt seatud ootuste jérgi, mida on
voimatu tdita. Sellised inimesed on survestatud kahte moodi kéitumisega. Esiteks, ei suuda
nad nautida ega rd0mu tunda tehtust, vaid kohe kui nad on mingi saavutuseni joudnud, seavad
nad jargmisi standardeid kartes, et senist saavutust peetakse teiste poolt niiiid tavaparaseks ja
neilt oodatakse enamat. Teiseks, perfektsionistlikud inimesed on elanud arusaamaga, et kui
ma olen téiuslik, siis siinnib minu elus midagi head voi siis ei juhtu midagi halba. Selles
teadmises on neil lootus, et neist hoolitakse, neid aktsepteeritakse, armastatakse ja hinnatakse.
Paraku, nagu juba sai mainitud eelpool, kipub juhtuma just vastupidine ja inimestevahelised

suhted on nende puhul keerulised (Hewitt 2017, xi-xii).
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Olgu siiski mainitud, et ka hiljem (peale Hamacheki positiivse perfektsionismi termini
kasutamist) on positiivse perfektsionismi, tdpsemalt Oeldes perfektsionismi suunalise
plrgimuse positiivset moju uuritud. 1990.-ndatel ja selle sajandi esimesel kiimnendil leiame
hulganisti uuringuid ja seisukohti, et perfektsionism ei pruugi negatiivselt mdjutada vaimset
tervist, vaid voib omada lausa positiivset moju. 2002. aastal viisid Campell ja Di Paula 14dbi
uuringu, kus eristasid enda suunalise perfektsionismi uurimisel “perfektsionistliku
plrgimuse” ja “olulisuse olla tédiuslik”. Samamoodi eristasid nad sotsiaalse perfektsionismi
uurimisel “teiste korged standardid ja “tingimusliku aktsepteerituse” (Di Paula, Campell
2002). Nende eesmirgiks oli uurida pdhjalikumalt mitmetasandilist perfektsionismi ja
voimalikke erisusi nende tasandite sees. TeisisOnu vaadelda, kas sellise alajaotusega tuleb
esile, et nii enesele suunatud perfektsionismil kui ka sotsiaalsel perfektsionismil voib olla
positiivne mdju. Kuna teised samaaegsed uuringud niisuguse alajaotuse usaldatavust tugevalt
ei toetanud, siis kordasid taolist uuringut Stoeber ja Childs moned aastad hiljem (Stoeber,

Childs 2010).

Tdepoolest sai kinnitust, et selliste alajaotuste eristamine on pdhjendatud, kuna need
korreleerusid perfektsionismiga erinevalt. Enesele suunatud perfektsionismi hindamisel
selgus, et need, kellel oli korgem néitaja perfektsionistlike pilirgimuste skaalal, omasid no
normaalset perfektsionismi ehk neil ei olnud perfektsionismi negatiivset mdju vaimsele
tervisele. Need aga, kellel oli kdrge néitaja “oluline olla téiuslik” skaalal, kannatasid
perfektsionismi negatiivse moju all. Samamoodi selgus sotsiaalse perfektsionismi puhul, et
need, kelle tulemus skaalal “tingimuslik aktsepteeritus” oli korge, kannatasid perfektsionismi
negatiivse moju all, kui “teiste korged standardid” skaalal kdrgema tulemuse saanud pigem
perfektsionismi negatiivset mdju ei omanud (Stoeber, Chields 2010, 15-17). Uldistavalt vdib
selle uurimuse jargi oelda, et see kinnitas moningate perfektsionismi uurijate seisukohta, et
enesele suunatud perfektsionism ei pruugi ilmtingimata olla halb. Vastupidi, see voib isegi
omada positiivset moju ja vOib soodustada tervislikku piirgimist suurepédrasuse poole
(Stoeber, Chields 2010, 17-18). Sotsiaalse perfektsionismi puhul tdheldasid Stoeber ja Chields
samuti, et problemaatiline on pigem “tingimuslik aktsepteeritus”, kuid lihtsalt teiste korged
standardid ei pohjusta liigset negatiivset moju vaimsele tervisele. Tingimuslik aktsepteeritus
on tugevalt seotud uskumusega, et teised aktsepteerivad mind ainult siis, kui olen téiuslik.
Selline uskumus on seotud enesehinnanguga ja tajudes teiste poolt tdrjutust, mdjutab see

tugevalt inimese vaimset tervist ning soodustab depressiooni (Stoeber, Chields 2010, 19).
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Kuigi antud uuring kinnitab, et perfektsionism ei pruugi alati omada negatiivset moju
vaimsele tervisele, ldhtun juba viidatud Hewitti mérksa hilisemast todemusest (2020), et piitid
eristada positiivset perfektsionismi on kiisitav. Selleks, et hinnata perfektsionismi positiivset
moju inimese vaimsele tervisele, tuleks minu hinnangul uurida seda oluliselt pikemaajaliselt.
Just seetdttu toetan Hewitti seisukohta, kes on tdheldanud nn positiivse perfektsionismi

esinemisel pikema aja jooksul tekkivat negatiivset moju inimese vaimsele tervisele.

Et mitte tdielikult eirata vdimalust perfektsionismi positiivsest mojust teatud tingimustel,
ndustun sellega, et korgete, kuid joukohaste standardite seadmine ja nende saavutamine vdib
omada inimese vaimsele tervisele positiivset moju. Siinkohal on aga minu ettepanek kasutada
sona tdiuslik asemel sel juhul sdna suurepdrane. Teoloogilisest kontekstist 1dhtudes saame
taiuslikuks nimetada vaid Jumalat. Seega tdiuslik standard peaks olema joukohane vaid
Jumalale, mistdttu inimesele mittejoukohane. Suurepédrasus on kindlasti kohasem standard,
kuna holmab endas vdhemalt voimalust seada joukohane standard. Loomulikult on ka
suurepdrasus subjektiivne, kuid kui seda vaadata inimese enda kontekstis ja mitte vordluses

teistega, on siin voimalik leida tdiesti adekvaatne enesearengut motiveeriv taustsiisteem.

Antud uurimustd6 kontekstis on nende niiansside kdsitlemine pohjendatud, sest pastori t66 on
seotud korgete standarditega. Uhest kiiljest esitavad pastorid ise endale korgemaid
standardeid, aga kdrgemate standardite jirgi elamise ootust tajutakse ka teiste poolt (vt ptk 5).
Korgete standardite seadmist pastoritele ja kristlikule elule laiemalt peetakse normaalseks.
Selle pohjendatusele ei viitle ka mina oma t60s iseenesest vastu, kuid pean oluliseks tostatada
antud teemat olulise riskikohana pastoriametis. Seepédrast ndustun ka Hewittiga, et
perfektsionism kui isiksuse kditumise stiil ei saa olla normaalne, vaid see mojutab
paratamatult vaimset tervist negatiivselt. Kuigi perfektsionism voib monikord kaasa tuua
ndilise eelise (suuremad saavutused), kasitleb Hewitt seda kui iihte peamist isiksuse
haavatavuse faktorit, mis toob kaasa negatiivsed tagajirjed, eriti siis kui inimene kogeb
ebadnnestumisi, tajub puudulikkust, kogeb muid stressi pohjustavaid stindmusi (Hewitt 2020,
1). Hewitt on oma kaastodlistega leidnud isegi seda, et perfektsionism mitte ainult ei suurenda
ebadnnestumiste ja ldbikukkumiste puhul stressi, vaid see ka suurendab tdendosust, et
ebadnnestumised ja ldbikukkumised tulevad (Hewitt, Flett 2002). Teisisonu, perfektsionistidel

kipub ebadnnestumisi tulema sagedamini. Sellisel eluviisil on aga korge hind, sest
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ebarealistlike ootustega ja ebamdistlike standardite jirgi elamine pohjustab liigset ja

mittevajalikku stressi, mis omakorda mdjutab tugevalt inimese tervist.

Alfred Adler (1938) leiab, et iga inimene maadleb rohkemal voi vdhemal maédral
alaviirsuskompleksiga. Uks viis sellega toimetulekuks on seda tasakaalustada no “iileoleku
kompleksiga” ehk pidada ennast iilemuslikuks. Selle kdigus inimene loob endast superinimese
kuvandi piiiieldes perfektsuse poole ja tema eesmérgiks on sdrada omaenda saavutuste valgel
(Hewitt 2020, 6). Minu hinnangul on siin peidus iiks ohte, mis kristlasi ja kindlasti pastoreid
varitseb. Sellise plirgimuse alateadlik (ja isegi teadlik) ajend vdib olla Jumala sarnasemaks
muutumine ehk jumalasarnasus. Uus Testament seab Jeesuse meile eeskujuks, kelle sarnaseks
muutuda. John Stott analiilisib Jeesuse sarnasuse standardit kolme Uue Testamendi teksti
valgel (Stott, 2009). Rm 8:29 on kirjas: “Sest need, keda ta on ette dra tundnud, need ta on ka
ette midranud saama tema Poja ndo sarnaseks, et tema oleks esmasiindinu paljude vendade
seas”. See tekst viitab sellele, et kui Aadam langes, siis ta kaotas palju (kuid mitte kdike) oma
jumalandolisusest. Kristus on selle taastanud ja seetottu on ka Kristuse sarnaseks muutumise
1abi vOimalik taastada meil igavikulises perseptiivis jumalandolisus kui Jumala seatud
eesmérk inimese loomisel (Stott 2009). Teine tekst on 2Kr 3:18 “Aga meid koiki, kes me
katmata palgega vaatleme Issanda kirkust peegelduma, muudetakse samasuguseks kujuks
kirkusest kirkusesse. Seda teeb Issand, kes on Vaim.”. Stott argumenteerib, et selle teksti
valgel on meie igavikuline, algusest peale etteméératud nigemus, muutunud praeguse hetke
transformtasiooniks 1dbi Vaimu t60. Teisisonu, Jumal muudab meid Kristuse sarnaseks selles
ajas, milles me oleme Pitha Vaimu lébi (Stott 2009). Kolmas tekst on 1Jh 3:2 “Armsad, me
oleme niitid Jumala lapsed, ja veel ei ole saanud avalikuks, kes me iikskord oleme. Me teame,
et kui tema saab avalikuks, siis me oleme tema sarnased, sest siis me ndeme teda, nii nagu ta
on.”. Selles on meie tulevikuvaade. Me ei tea tépselt, millised me saame olema, aga me saame
olla kindlad, et me oleme nagu Jeesus. Stott ndeb ldbivat joont Jumala néolisuse poole
litkkumises: Jumala igavene eesmérk, mille ta on juba ette midranud; Jumala ajalooline
eesmirk, mis tdhendab, et meid muudetakse Piiha Vaimu lébi; ja Jumala eskatoloogiline
eesmirk, et me oleme nagu tema, siis kui me teda ndeme (Stott 2009). Kdik need kolm -
igavene, ajalooline, eskatoloogiline - néditavad samas suunas ehk Kristuse sarnaseks
muutumisele. Voime jéreldada, et Kristuse sarnaseks muutumine on Jumala eesmirk oma

rahvale (Stott 2009).
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Stotti vaade on iiks vOimalik vaade inimese jumalandolisusele. Noustun Stotti vaatega, et
meie eesmérk on liikuda pidevalt rohkem Kristuse sarnasuse poole ja tdielikult me ei suuda

selleni jouda enne kui igavikus.

Stott leiab, et meil on vdimalik pliiielda inkarneerunud Kristuse sarnaseks vdhemalt viiel
viisil: vOtma eeskujuks tema alandlikkust, mis véljendus tema inimese kuju votmises (Fl
2:5-8); tema teenivas hoiakus (nt pestes jlingrite jalgu); tema armastuses (Ef 5:2); tema
kannatlikus vastupidavuses ja isegi kannatustes; ja 10puks tema missioonis, sest iitleb ta ju Jh

17:18 “Nii nagu sina lékitasid minu maailma, lékitan ka mina nemad maailma.” (Stott 2009).

Mis puutub osaliselt jumalandolisuse kaotamisse Eedeni aias, siis selles osas pooldan nt
Augustinuse “Imago Dei” vaadet. Augustinus leiab, et inimene on Jumala kujutis (Imago
Dei), kuid samal ajal on kujutisel ka kristoloogiline tdhendus ehk Kristuse sarnasus (Rm
8:29). Kristus kehastas ainulaadset sarnasust Jumalaga, olles temaga iiks, samal ajal kui
inimesed on kiill Jumala kujud, kuid siiski erinevad temast. Selline duaalsus pohineb
metafiiiisilisel kontseptsioonil (Plotinus), mille jérgi kuju on samal ajal osa sellest, millega ta
sarnaneb (Sees 2025). Selline keerukas kontseptsioon jitab inimese Imago Deiks (mis on
muutumatu), aga samal ajal réhutab Kristuse sarnasuse vajadust (mis on protsess). Siit
jareldan, et me oleme Jumala kujud (Imago Dei), kelle iilesanne on muutuda rohkem Kristuse

sarnaseks.

Inkarneerunud Kristus oli samaaegselt tdielikult inimene ja tdielikult Jumal (Chalkedoni
kirikukogu, 451 AD). Inimestena oleme me vaid tdielikult inimesed, samal ajal loodud Jumala

jérgi (Imago Dei), kes Pitha Vaimu abil muutume Kristuse sarnaseks.

Samal ajal iitles Jeesus Miejutluses: “Teie olge siis tdiuslikud, ndnda nagu teie taevane Isa on
taiuslik!” (Mt 5:48). See vihjab justkui tdiuslikkusele mitte sarnasusele. Tdiuslikkuse

kreekakeelne sona siin on aga “teleioi”, mis tuleb sonast “telos” ja tdhendab terviklikkust.

Vottes kokku arutelu sellest, kas tdiuslikkus on Jumala standard, siis vastus on “jah”, sest
Jumal on tdiuslik ja inimese 10plik eesmérk, mille ta on ette ndinud, on muutuda tema
sarnaseks ehk tiiuslikuks. See tdiuslikkus saab voimalikuks siis, kui me nieme teda igavikus.
Siin maises elus on meie standard Kristuse sarnasus, mille poole piilielda ja selles tuleb tema
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ise Pitha Vaimu 1dbi appi, sest meie ise ei ole vdimelised olema téiuslikud. Seega meie
plirgmise standard ei peaks olema tdiuslikkus (kuigi oleme loodud tédiuslikena), vaid tdiusliku

Kristuse sarnasus.

Adler viidab, et drevus on iiks alavdirsuskompleksi mojusid. Arevuse iiletamiseks
ptiidlevadki inimesed perfektsionismi suunas, sest nii tunneksid nad ennast teiste suhtes
tilemuslikena. Adleri arvates on Jumalalt jou ammutamine ajendatud inimese ebakindlusest ja
pidevast alavddrsustundest. Inimene, kes tunnustab Jumala tdiuslikkust, tajub voimalust ka ise
ptiielda tdiuslikkuse poole. Selline tiiuslikkuse vdimalikkuse tajumine ja vastupandamatu

soov selle poole piitielda on Adleri arvates inimloomuse osa (Adler 1987, 523-524).

Teoloogiliselt tdstatab Adler minu meelest kaks huvitavat teemat, mille iile oleks pShjust
pikemalt arutleda. Antud t66 kontekstis ei siilibi ma liigselt nendesse teemadesse, kuid esitan
lithidalt oma arvamuse. Adleri arvates on inimene pidevas alavairsustundes, mis sunnib teda
plirgima tdiuse suunas. Osaliselt vOib selle viitega teoloogiliselt ndustuda, kuna
pattulangemine pdhjustas inimeses hébitunde, mis omakorda tekitab alavddrsustunde. Teisalt
on ldbi Kristuse lunastustod inimene lepitatud Jumalaga (Rm 5), tema patune loomus
asendatud patust vaba loomusega (Rm 6) ja sellest tulenevalt ei pea inimene kandma
stiikoormat ja tundma alaviérsustunnet. Selline armu lébi péaéstetud olemine (Ef 2:4-10) ja
Jumala lapse staatus (Rm 8:14-16) ning osasaamine Kristuse surmast ja lilestdusmisest
annavad justkui Oigustatud lootuse inimese tdiuslikkuse voimalikkusest. Kui vdtta
taiuslikkuse poole pilirgimist kui Jumalale ldhemale liikumise vajadust ja Kristuse
sarnasemaks saamise soovi, siis see on igati hea piiiidlus (F1 3:13-16). Tuleb aga meeles
pidada, et selline teekond tdiuslikkuseni on voimalik ainult 14bi Jeesuse. Antud t60 raames
tuleb vahet teha justnimelt Kristuse armu 14bi Jumala tiiusega tdidetud olemises (Ef 3:19) ja
inimlikes perfektsionistlikes pilirgimustes, mis on ajendatud eneseteostusvajadusest ja

madalast enesehinnangust.

Karen Horney (1950) vaatleb perfektsionismi timbritseva keskkonna mdjude 1dbi ja toob esile
teatud vastuolulised pingeviljad inimeses, mis tekitavad raskusi oma identiteedi leidmisel.
Uheks selliseks pingeviljaks igas inimeses on vajadus saavutada ja olla edukas versus vajadus
olla armastatud, kuuluda ja olla tagasihoidlik. See on klassikaline pingevéli enda saavutuste ja

heaolu ning teistele suunatuse ja nende heaolu taotlemise vahel (Horney 1950, 222). Siinkohal
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on huvitav mirkida, et piibellik printsiip kutsub meid taotlema teiste heaolu enam kui iseenda
heaolu: “...ega tee midagi kiusu ja auahnuse pérast, vaid peate alandlikkuses iiksteist ilemaks
kui iseennast, nii et iikski ei pea silmas mitte ainult oma, vaid ka teiste kasu” (Fl 2:3-4).
Samuti on kirjas armastuse iilemlaulus, et armastus ei otsi omakasu (1Kr 13:5) ja armastuse
kuldreegel késib meil armastada ligimest nagu iseennast (Mt 22:39, Mk 12:31). Selline
suhtestumine teistega on suureks abiks perfektsionismi ravil, sest eeldab hoolivaid ja
armastavaid suhteid, mis perfektsionistidel enamasti puuduvad just korgete standardite,

ootuste ja eesmarkide tottu.

Sellega seonduvaks vastuoluks on idealistlike vajaduste stimulatsioon versus frustratsioon
nendeni kiilindimatusest. Horney leidis, et meid mdjutavad tugevalt {ihiskondlikud pildid
sellest, milline peaks olema “ideaalne elu”, kuid probleem on selles, et enamik inimesi ei
kiitindi selle ideaali ligildhedalegi. Selline ideaalse elu pilt sunnib inimest piitidlema “ideaalse
iseenda” poole. Sageli saab see alguse lapsepdlvest, mil lapsel on jdédnud puudulikuks hooliv
ja aktsepteeriv suhe oma hoolekandjaga ning ta on kogenud hiiljatust (Horney 1950, 156-157,
166). Ideaalse iseendani piirgimine tdhendab paraku ldputut teekonda sihtkoha suunas, mida
pole olemas. Vdiksime argumenteerida, et kristlastel on see sihtkoht olemas ja just see voiks
anda kristlastele ka eluterve arusaama iseenda identideedist, mis Idpuks peaks olema
taiuslikus Jumalas ja leidma véljundi motestatud elus, mille eesmérk ei ole tiiuslikkus vaid
Jumala armus leitud tdhendus. Tegelikult Horney iiks lahendusmehhanism ehk ravimeetod
perfektsionismi puhul haakub just selle argumendiga. Nimelt leiab Horney, et
perfektsionismist tervenemine peaks algama tdelise enda leidmisega ja siis selle tdelise
endana elama Oppimisest selle asemel, et piilielda ebarealistlike soovide poole (Horney 1950,
171). Horney leiab, et sel viisil Opib inimene paremini ennast tundma ja olema paremas
kontaktis oma tunnetega, mis omakorda on vdtmetdhtsusega perfektsionistliku isiksuse
tervenemisel. Sellest, kuidas selline iseenda paremini tundma dppimine, enda tunnetest aru
saamine ja nendele ruumi tegemine ning enda ndgemine ldbi kaastunde prisma aitab inimest
toelise enda leidmisel ja sellena elamisel, kirjutan neljandas peatiikis, kus kdsitlen muuhulgas
enesekaastunde teemat. Horney tddemus on hdsti kooskolas ténapdevase tunnetekeskse
teraapiaga ja positiivse psiithholoogiaga, mis keskendub ennekdike tdhendusrikkale elamise

viisile ja positiivsetele tunnetele.
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Perfektsionistlikel inimestel ei ole mitte lihtsalt liigne sdltuvus teistest inimestest, vaid nad
kardavad teha vigu ja neil on véga raske taluda kriitikat (Hewitt 2020, 8). Juhid laiemalt, aga
sealhulgas pastorid puutuvad pidevalt kokku kriitikaga. Kriitikavaba koguduse leidmine on
vaga vihe toendoline ja sageli seisavad pastorid silmitsi isikliku kriitikaga nende suhtes. Kui
pastoril on kalduvus perfektsionistlikule isiksusetiilibile, siis mdjutab kriitika tema vaimset
tervist vdga tugevalt ja vOib esile tuua nii sotsiaalset drevust, aga ka emotsioonidega mitte
toimetulekut, teinekord isegi enesekontrolli kaotust. Hewitt on avastanud, et sageli on
ravivajadusega perfektsionistide hulgas vihaprobleemiga inimesi, kelle vihahood ei pruugi
avalikult vélja paista, kuid kes nii enda voi teiste suhtes tunnevad kriitika korral viha voi lausa

raevu (Hewitt 2020, 8).

2.2. Perfektsionismi seos sotsiaalne drevusega

Perfektsionism on seotud mitmete vaimset tervist mdjutavate nihtustega. Uheks selliseks on
sotsiaalne drevus. Perfektsionism on otseselt seotud inimsuhetega ja iiheks perfektsionismi
vormiks on piitid ndida eksimatu teistele inimestele. Selline piitid seab perfektsionistliku
inimese pideva surve alla, sest ta soovib iga hinna eest véltida vigu, mis omakorda pohjustab

pidevat kahtlemist iseendas.

Sotsiaalne &drevus on hirm erinevates sotsiaalsetes olukordades saada oma tegude voi

kditumise parast negatiivseid hinnanguid (Ferber 2024, 329-330).

Olemasolevad uuringud toetavad valdavat arvamust selles osas, et perfektsionism ja
sotsiaalne drevus on omavahel tihedas seoses (Ferber 2024, 331). Esile tostatub kolm eeldust,
mis tekitavad ohutaju sotsiaalsetes olukordades. Need kolm eeldust puudutavad sotsiaalset
sooritust mingis olukorras, uskumust teiste poolt antava hinnangu kohta selles olukorras ja

baasuskumusi iseenda kohta (Ferber 2024, 331).

Sellisest iimbritseva keskkonna tajumisest tulenevalt seab inimene endale viga korged
sotsiaalsed standardid. Need standardid tekitavad aga sotsiaalset drevust, sest inimene eeldab,
et temalt oodatakse nendele standarditele vastavust ja ta kardab, et ei suuda neid téita. Just
seetOttu on sotsiaalne drevus otseselt seotud perfektsionismi vormiga, mille puhul inimesed

tajuvad teiste poolt neile esitatud korgeid standardeid. Teisalt on sotsiaalne drevus seotud
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eelarvamusega negatiivsete tagajirgedega suhtlusolukordades, mis véljendub nt kartuses
midagi valesti 6elda, sest siis peetakse mind rumalaks. See uskumus on aga otseselt seotud
perfektsionismi tahuga, mis puudutab vigade tegemise hirmu. Sotsiaalselt drevad inimesed
usuvad, et nad teevad suhtlemisel vigu, millel on nendele katastroofilised tagajérjed, tuues

kaasa hibi ja piinlikkust (Ferber 2024, 331).

Rapee ja Heimbergi sotsiaalse drevuse mudeli jérgi ndeb inimene enneast nd teise silmade
1dbi. Seejuures usub ta ka, et teistel on tema suhtes kdrged ootused sotsiaalse soorituse osas.
Samal ajal valdab teda uskumus, et tal ei ole voimekust sellistele ootustele vastata. Selline
kdrgete ootuste ja madala enesehinnangu pingevéljas olemine vallandab sotsiaalse drevuse.
Taaskord leiame siin kattuvuse perfektsionismi dimensiooniga, mis viljendub ettekirjutatud
korgetes standardites ja kahtlustes nendele vastata. Erinevate sotsiaalse drevuse mudelite
tihisosa perfektsionismiga véljendub just teiste poolt oodatavates ootustes, vigade tegemise

hirmus ja omaenda voimekuses kahtlemises (Ferber 2024, 331).

Ferberi ja tema meeskonna poolt 1dbi viidud uuring otsis vastust kiisimusele, millised
perfektsionismi dimensioonid on seotud sotsiaalse drevusega (Ferber 2024, 332-340).
Uuringu tulemused néitasid, et sotsiaalne drevus on seotud nii perfektsionistliku kalduvusega
kui perfektsionistliku pingutusega. Samuti on vajadus perfektsena ndida seotud tugevalt
sotsiaalse drevusega ja seda ka kogukondlikus modtmes (Ferber 2024, 334-335). Teisisonu,
isegi kalduvus, rddkimata piilidlus perfektsionismile toob kaasa sotsiaalse drevuse.
Mirkimisvairne just pastori to0 seisukohalt on aga seos sotsiaalse drevuse ja teistele tdiusliku
kuvandi loomise vahel. Barna grupi uuring (Barna Group 2023) toob vilja seiga, mille puhu
65% kiisitletud pastoritest leidis, et nende pere elab justkui klaasist majast ja nad tunnevad, et
el vasta ootustele. Paratamatult selline uskumus (tdene vdi mitte) paneb inimest piitidlema

oma elust parema mulje jdtmise suunas kui see ehk tegelikkuses on.

Koik sotsiaalse drevuse mudelid rohutavad, et sotsiaalset sooritusvOimet ja suhtlemist
mittesoosivad uskumused on votmetegurid, mis toidavad negatiivseid motteid enda kohta,
tekitavad labikukkumise tunde, aga toovad esile ka fiiiisilisi siimptomeid, mojutavad turvalist
kditumist ja soodustavad véltimist (Ferber 2024, 338). Teisisonu, kui inimene tajub korgeid
suhtlemisstandardeid ja korgendatud ootusi enda sotsiaalsele voimekusele, siis tekitab see

temas arevust.
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Need inimesed, kellel on tegemist enese-esitlemise perfektsionismi ilmingutega jitavad

endast tdiusliku mulje ja piitiavad selliselt oma drevust maandada.

Uks pdhjusi, miks enesest tiiusliku mulje loomise ja sotsiaalse drevuse vahel on tugev seos,
voib peituda pidevas endast parema kuvandi jdtmise ja oma vigade varjamise pliiidlustes
(Ferber 2024, 338). Arusaadavalt pdhjustab selline konflikt tegeliku mina ja viljandidatava
mina vahel konflikti eneses. Kes ma siis périselt olen? Uhest kiiljest on inimesel iseendast
negatiivne minapilt, kuid hirmus saada teiste poolt alavdirtustatud, piilitakse luua endast

taiuslik kuvand. Selline surnud ring hoiab sotsiaalse drevuse fooni pidevalt iileval.

Ferberi ja tema meeskonna poolt tehtud uuring tdi esile huvitava avastuse. Nii nagu juba
mainitud, siis neil, kellel on enda suhtes korged standardid, nendel on seos perfektsionismi ja
sotsiaalse drevuse vahel suur. Kiill aga selgus, et teistele orienteeritud perfektsionismi puhul
(ehk teistele korgete standardite seadmine) ei ole tdheldatud tugevat seost perfetsionismi ja
sotsiaalse drevuse vahel. Teisisonu, need, kellel on teistele korged standardid ei muretse liialt
enda meeldimise pirast teistele ehk enda kuvandi pirast teiste silmis ja seega ka selline
perfektsionismi vorm ei ole seoses sotsiaalse drevusega (Ferber 2024, 338). Siit jireldub
pastori rolliga seoses huvitav hiipotees. Endale esitatavad ja ka teiste poolt tajutavad korged
standardid mdjutavad pastori vaimset tervist, sest selline perfektsionismi vorm on otseselt
seotud korgema sotsiaalse drevusega. Barna grupi uuringust jareldub, et 66% koguduste
litkkmetest esitavad pastorile korgemad standardid kui endale (Barna Group 2023). Sama
uuringu jérgi tunneb 52% pastoritest, et nad ei suuda vastata neile esitatud ootustele. Voib
eeldada, et pastorid esitavad ka ise endale kdrgemaid standardeid kui teistele
koguduseliikmetele. Armu osatakse paremini suunata teistele, kuid enda suunas mitte nii

hasti. (Vt kiisitluse vastused nr 10, 1k 73-74)

Asjaolu, mida tuleks sotsiaalse drevuse puhul arvesse vdtta ja mis vaib olla oluline motivaator
perfektsionismile on vanemlik kriitika. Need, kes on kogenud lapsepdlves vanematepoolset
kriitikat seavad enesele teadvustamata endale eesmirke ja standardeid, mida teised nende
arvates heaks kiidavad. Kui nad seejérel ei suuda neid saavutada, siis tekib neil kartus neile

osaks saava kriitika ja negatiivsete hinnangute ees (Ferber 2024, 338-339).
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Ferberi 1dbiviidud uuring tdendas ka seda, et seos sotsiaalse drevuse ja perfektsionismi vahel
el sOltu inimese vanusest, soost ega sotsiaalse drevuse tiilibist. Kiill aga vois tdheldada
moningast erinevust soltuvalt sellest, mis piirkonnast inimene périt on. Suuremat kalduvust
perfektsionismile ja sotsiaalsele drevusele vois tdheldada kollektivistlikumates iihiskondades,
kus grupiharmoonia on olulisel kohal. Perfektsionistlike piiiidlustega inimesed vdivad
sellistes kogukondades kalduda normist korvale ja neid v3ib vallata kartus nende sotsiaalsest
grupist véljaarvamise pdrast (Ferber 2024, 339). Julgen vdita, et see avastus kohaldub ka
sellise kogukondliku mudeli nagu kogudus puhul. Koguduses rohutatakse kogukondlikkust
veelgi korgemal tasandil, mida nimetame osaduseks (“Koinonia”, mis tdhendab iihenduses
olemist nii omavahel kui Kristuses). Uhtekuuluvus on koguduse iiks pdohiviirtusi ja
kuuluvustunne siinkohal iilimalt oluline. VG&ib vaid oletada kui keeruline on perfektsionistlike
puitidlustega ja sotsiaalselt drevatel inimestel kogeda “koinoniat” ja samal ajal pidevalt
muretseda sellepérast, et nad ei vasta “koinonia” standardile kartes, et neid vdidakse sellest

ringist korvale heita.

Kasitletud uuringu tulemus, mis seondab omavahel perfektsionismi eri vorme ja sotsiaalset
arevuse, on oluline teadvustada ja arvesse votta, hinnates inimeste sh pastorite vaimset tervist.
Tegemist on mingis mottes salakavala ja tdsise mdjuga fenomeniga, mis muudab inimesed
haavatavaks mitmeski mottes. Koguduslikus mdttes on sotsiaalne kuuluvustunne iilimalt
oluline ja pastoritele on teatud mottes kdorgendatud standardite esitamine ka pdhjendatud.
Samal ajal ei tohiks sellest saada perfektsionismi piitidlust, mis vOib esile kutsuda enda
turvatunde suurendamise nt iiletdotamise ja kasvdi jutluste puhul liigse ettevalmistamise

néol.

Selle teema kokkuvodtteks voib teha jarelduse, mis haakub juba varem mainitud Karen Horney
todemusega. Horney leidis, et perfektsionismi ravi peaks hakkama peale sellest, et inimene
avastab oma tegeliku mina ja loobub oma ideaalsest minast. Eluterve areng peaks sel juhul
tegelema oma tegeliku mina parandamisega selle asemel, et plirgida ideaalse mina poole (vt lk

23).
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2.3. Perfektsionism ja depressioon

Antud t06 raames on depressioonist rddkimine erinevatel pohjustel viga vajalik. Esiteks on
depressioon ja perfektsionism omavahel tihedalt seotud ja sellest tulebki antud alapeatiikis
juttu. Teiseks on depressioon ja sellega seonduvad diisfunktisonaalsused inimese jaoks
meeletult kurnavad, laiapohjalised ja pidevad voi vihemalt korduma kippuvad ndhtused
(Hewitt 2022, 121). Depressioonil on ka lai iihiskondlik ja majanduslik moju, sest

depressioon toob kaasa enamasti pikaajalise, monel juhul isegi eluaegse toovoimetuse.

Depressioonist radkimine on oluline ka antud t66 teoloogilises kontekstis ja kindlasti pastori
vaimset tervist kdsitledes. Enam ei ole depressioonist rddkimine kogudustes tabuteema, kuid
arvamust, et kristlastel ei peaks olema vditlemist depressiooniga leiab kiill. Antidepressantide
kasutamine on paljude kristlaste jaoks vilistatud ja mirk sellest, et ei usaldata Jumalat. Pigem
ptititakse otsida depressiooni pohjuseid inimese ndrgas usuelus. Siinkohal ei peatu pikalt
depressiooni kisitlusel Piibli valgel, kuid siiski tasub kiisida, kas leiame midagi depressiooni
kohta ka Piiblist? Tekstide pohjal ei ole voimalik {ihtegi inimest tagantjérgi diagnoosida, kuid
depressiivset kditumist, mis viljendub lootusetuses, eluisu kadumises, enda {imber koige
mottetuna nigemises, leiame paris mitmes kohas ja mitme Piibli eeskuju eluhetkedes. 4Ms 11.
peatiikist leiame loo, kus Ilisraeli rahvas nuriseb taevamanna iile ja soovib liha saada.
Moosesele saab jérjekordselt osaks rahva pahameel ja stitidistused ning selle valgel pdordub
Mooses Jumala poole ahastava palvega: “Miks oled teinud paha oma sulasele? Miks ei ole ma
leidnud armu sinu silma ees, et paned kogu selle rahva koormaks minu peale? Kas olen mina
kogu selle rahva pérast olnud lapseootel voi olen mina tema siinnitanud, et sa {itled mulle:
Kanna teda siiles, nagu hoidja kannab imikut, maale, mille sa vandega tdotasid anda tema
vanemaile? Kus on mul liha anda kogu sellele rahvale? Sest nad nutavad mu ees, deldes:
Anna meile liha stitia! Ei jaksa mina {iksi kanda kogu seda rahvast, sest see on mulle liiga
raske. Kui sa tahad mind kohelda ndnda, siis parem tapa mind, kui ma leian armu su silmis, et
ma ei ndeks oma viletsust!” (4Ms 11:11-15). Depressiooni siimptomitest leiab siit minu
hinnangul neid terve rea (liiga raske iilesanne; kriitika teiste poolt; iildine, pidev ja pikaajaline
pingeseisund; mitte elada tundub kergem kui elada) ja raske on iihe inimese depressiivset
meeleseisundit paremini kokku votta, kui seda on Mooses teinud. Olen veendunud, et enamus
pastoreid, kes loevad Moosese ahastuspalvet, peavad Moosest suureks eeskujuks just julguse

eest seda palvet paluda ja mdistavad hidsti tema olukorda.
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Teise sarnase loo leiame prohvet Eelija elust. Kui Eelija oli tapnud 400 Baali prohvetit ja
lisebel lubas selle eest Eelijale surmaga kétte maksta. Eelija pdgenes ja 1Kn 19. peatiikist
loeme: “Ta ise aga kiis korbes iihe pdevateekonna ja tuli ning istus iihe leetpddsa alla; siis ta
soovis oma hinges, et ta voiks surra, ja iitles: ““Kiillalt! Niitid, Issand, vdta mu hing, sest ma
pole parem kui mu vanemad!” Ja ta heitis maha ja jii magama leetpddsa alla.””(1Kn. 19:4-5).
Voib vaid ette kujutada, millises pingeseisundis Eelija oli peale sellist vaimset ja fiiiisilist
kurnatust. Kusjuures, mdlema loo puhul on oluline mérkida, et nii Mooses kui Eelija téitsid
Jumala késku. Ometi ei olnud nemadki kaitstud selliste meeleseisundite eest. Prohvet Joonale
kuuluvad sdnad: “Seepirast, Issand, vota niitid ometi minust mu hing, sest mul on parem surra
kui elada!” (Jn 4:3). Mille peale Issand kiisis: “Kas sul on digus vihastada?” (Jn 4:4). Tdesti,
Jumala otsuste peale ei ole digus vihastada, aga see ei tihenda, et me seda vahel ei teeks ja
oma meeleheidet Jumala suunas Joona kombel vélja ei valaks. Nendele kolmele vdime lisada
liobi oma kannatustes ja samuti Taaveti, kelle ahastuse hiilided Jumala poole véljendavad

tema hingekitsikust.

Side perfektsionismi ja depressiooni vahel on teoreetilisel tasandil olnud teada juba monda
aega (Horney 1950, Hamachek 1978). Hewitt ja Chen oma meeskonnaga (2021) niitasid
uuringus iilidpilastega, et stressirohkete siindmuste ja depressiooni vahel oli side ainult nende
ilidopilaste puhul, kellel moddeti kdrgem perfektsionistliku suhtumise ndit Weissman & Becki
(1978) diisfunktsionaalse suhtumise skaalal (Hewitt er a/ 2022, 122). Nii Hewitti varasemad
uuringud kui ka see viimane uuring nditavad, et depressiooni suhtes haavatavamad on
suurema egoga perfektsionistlikud isikud, kelle jaoks on justkui midngus nende maine ja

vadrikus (bid., 123).

Hewitt ja Flett arendasid vélja stressi mehhanismide mudelid, mis sidtestavad, et
perfektsionistlikel inimestel on stressorite ilmnemisel ja nendele reageerimisel soodumus
depressiooni véljaarenemiseks. Veelgi konkreetsemalt, postuleerisid nad mehhansimid, mille
1dbi perfektsionistlikud inimesed kogevad tihedamalt ja reageerivad tugevamalt

stressirikastele siindmustele ja tajutavatele ebadnnestumistele (/bid.).

Perfektsionistlikud inimesed tekitavad iseendale sageli ise stressirohkeid ebadnnestumisi.

Tapsemalt tekib see lahknevuse tottu nende ideaalsete standardite ja tegelike olukordade
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vahel. Sellised ebadnnestumise kogemused vodivad olla seotud nii iseenda mittevastavuse
korral ideaalsetele ettekujutustele voi ka teiste mittevastavusel neile esitatud
ideaaltingimustele. (/bid., 123). Perfektsioniste iseloomustab seejuures suurem reaktiivsus
stressile (Mandel 2015; Mandel, Dunkley, Lewkowski 2018). Probleemiks on ennekoike
kditumismustrid, mis soodustavad stressi kestmist ja pikendavad stressikogemust. Néiteks
kipuvad perfektsionistid jaidma kinni oma vigadesse ja enesesiilidistusse, mis pikendab nende
stressivalu. Seejuures toimub nende sees negatiivne ennastsiilidistav sisekone. Kuna
perfektsionistid on viga torksad abi otsimise osas, siis kannatavadki nad pideva stressifooni

all (Ibid., 123).

Hewitt leidis perfektsionismi sotsiaalse iihenduse katkemise (Perfectionism Social
Disconnection Model - PSDM) mudeli abil, et perfektsionistid pdhjustavad  sotsiaalse
tihenduse katkemise nende tundlikkuse tottu torjutusele. Nad tajuvad inimeste hukkamdistu
enda suunal kuigi reaalsuses see ei pruugi nii olla. Sellest tulenevalt kdituvad nad ise

eemaletdukavalt ja pohjustavad inimeste eemaldumist endast (/bid., 124).

Seega iiheks indikaatoriks vaimse tervise heaolu kohta on suhete kvaliteet inimese elus. On
hulgaliselt uuringuid, mis tdendavad, et heade suhete olemasolu alandab stressi. Paarisuhte
uurija ja terapeut John Gottman on tdheldanud, et heas paarisuhtes olevate paaride stressitase
on oluliselt madalam ja isegi nende tervisenditajad nagu nt valgete vereliblede hulk (ehk
immuunsus) on emotsionaalselt 1&hedaste paaride puhul suurem kui lihtsalt neutraalses suhtes
olevatel paaridel (Gottman 1999, 4-6). Pastori ldhisuhete kvaliteet, samuti suhe
koguduseliitkmetega voib peegeldada pastori vaimse tervise olukorda. Vestlusest néiteks Eesti
Evangeelse Luterliku Kiriku (EELK) peapiiskopiga selgus, et EELK vaimulike puhul on
sellekohane kiisimus ja teemadering osa kdikide vaimulike regulaarsetest arenguvestlustest.
Need kaks indikaatorit - pastori suhted koguduseliikmetega ja abikaasaga - annavad aimu
pastori stressitasemest. Samuti nimetas peapiiskop oma kommet kiilastada vaimulikke nende

argielu keskel, et mérgata justnimelt nende suhete diinaamikat kogukonnas.

Oluline on mérkida, et perfektsionism ei ole lihtsalt seotud depressiooni siimptomitega, vaid
see soodustab kroonilise depressiooni ja meeleoluhdirete esinemist (Hewitt 2022, 124).
Hewitt leidis pikaajalise uuringu tulemusel, et enesekeskse perfektsionismi mudeli kandjate

seas olid koige haavatavamad stressile kdrge saavutusvajadusega inimesed. Sotsiaalse
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perfektsionismi puhul vdis ennustada depressiooni sliimptomeid kui perfektsionismi
korvalmoju ilma mingi erisuseta (/bid. 124). Erinevad uuringud kinnitavad iisna iiheselt, et

sotsiaalne perfektsionism kutsub igal juhul esile depressiooni siimptomid.

Tdhelepanuvddrne on fakt, et depressiooni kujunemisel perfektsionistidel méangib rolli
ennekodike tajutav teiste hoiak mitte tegelik hoiak (/bid., 125). See on oluline avastus, sest
toob esile vajaduse iiksteise paremaks moistmiseks, mis eeldab avatud kommunikatsiooni.
Kui nt pastor ei saa tagasisidet, siis paratamatult usaldab ta oma taju. Tulemuseks vdib olla

konflikt taju ja tegeliku olukorra vahel.

2020. Aastal Smithi meeskonna poolt 14dbi viidud metaanaliiiitiline uuring niitas, et sotsiaalse
perfektsionismi puhul viis depressiooni slimptomiteni nii stress kui sotsiaalne eraldatus.
Samal ajal enesekeskse perfektsionismi puhul viis depressioonini just subjektiivne sotsiaalne

eraldatus, kuid mitte stress (Smith et a/ 2020).

Kurbloolisus perfektsionistliku isiksusetiiiibi puhul on see, et neid on raske aidata. Nad ise ei
ole viga valmis abi otsima ja isegi kui nad jouavad abiotsimiseni ja teraapiasse, siis neid on
keeruline ravida. Naiteks sotsiaalse prefektsionismi tiilibiga inimesed on {ilitundlikud
igasuguse kriitika, hoolimatu hoiaku vo&i hiilgamise indikatsioonide suhtes (Hewitt 2022,

126-127).

Sellest tulenevalt on Hewitt oma meeskonnaga vélja tootanud uutmoodi suhtediinaamikal
baseeruva perfektsionismi ravikontseptsiooni. Liihidalt Oeldes rdhutab see ravimeetod
inimkditumise suhetekesksust. Néiteks keskendutakse inimese tditmata kuulumisvajadusele
vOi piisav olemise vajadusele ning nididatakse, kuidas perfektsionistlik kditumine kujundab
valearusaama nende vajaduste rahuldamiseks (Hewitt 2022, 127). Selline mdtteviisi
muutusele suunatud ravi on osutunud véga tohusaks ja sobitub hésti kokku Pauluse
iileskutsega: “Ja drge muganduge praeguse ajaga, vaid muutuge meele uuendamise teel, et te
katsuksite 14bi, mis on Jumala tahtmine, mis on hea ja meelepédrane ja tdiuslik.” (Rm 12:2).

Meeleuuendus Pitha Vaimu abil suunab mdistma tdiuslikkust Jumala vaatenurgast.

Hewitti kisitluse ja praktika kdige védrtuslikum teave minu hinnangul on just suhete
kvaliteedi olulisus vaimse tervise seisukohalt. See ei ole iseenesest mingi uus avastus, kuid
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antud t60 kontektsis siiski rohutamist vajav. Tuleb arvestada sellega, et inimeste (k.a.
pastorite) piilidlused olla parem, vdivad olla ajendatud soovist olla rohkem sotsiaalselt
aktsepteeritud ja omada paremaid suhteid. Nende minapilt kujuneb kohati 1dbi suhetest
saadavate sOnumite. TOrjutuse talumine on iiks keerulisemaid tundeid ja see soodustab

depressiooni teket.
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3. RELIGIOOSNE JA KRISTLIK PERFEKTSIONISM

3.1. Religioosne perfektsionism

2011. aastal koostasid Reeves, Beazley ja Adams laiaulatusliku iilevaate, mille kdigus leidsid
nad iile 500 uuringu, mis niitasid positiivset seost usu ja vaimse tervise vahel. On ka
toendusmaterjali, et usk Jumalasse v3ib votta ebaterveid perfektsionismi vorme. Madravaks
teguriks seejuures on inimese usuelu praktikad (Adams et al/ 2018, 62). Antud peatiikis
vaatlengi usuliste veendumuste negatiivset moju vaimsele tervisele, tdpsemalt usulistest
veendumustest tingitud perfektsionismi mdju vaimsele tervisele. Psiithholoogilises kirjanduses
on kasutusel termin religioosne perfektsionism. Seda valdkonda on uurinud pdhjalikult K.T.
Wang, kellelt péarineb ka suhteliselt uudne religioosse perfektsionismi kontseptsioon. Wang
oma kolleegidega on religioosse perfektsionismi avaldumist uurinud nii Mormooni kiriku

litkkmete, ortodokssete juutide kui ka kristlaste juures Hiinas ja Ameerikas.

Usu moju vaimsele tervisele sdltub suuresti sellest, milline on inimese suhe Jumalaga ja
milline on tema pilt Jumalast. Sellest tulenevalt voib inimene omada viga elutervet suhet
Jumalaga, aga ka vaimses mottes haiget suhet Jumalaga. Kuna Jumal on isik, siis on inimese

suhe Jumalaga isikuline (Papaleontiou-Louca 2021, 3).

Papaleontiou-Louca leiab, et elutervet suhet Jumalaga ja usu positiivset mdju inimese
vaimsele tervisele iseloomustab vdime tunda piisivat rd0mu. Selline sisemine rd0m hoiab
inimest loovana ja vastuvotlikuna ka teadusele (Papaleontiou-Louca 2021, 3). See on minu
hinnangul huvitav vaatenurk, sest olen tdheldanud, et vahel kristlased, kes kannatavad
depressiooni all ndevad seda vaid nende usueluga seonduva ja iihtlasi ka usuga lahendatava
probleemina. Nendes ei ole sisemist rddmu ja nad ei ole valmis vOtma vastu teraapiat voi
psiihholoogilist abi. Samuti leiab Papaleontiou-Louca, et eluterve ja vaimset tervist toetav

suhe Jumalaga peegeldub inimese suhetes teiste inimestega. Inimene on avatud suhtlemisele
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ja tunneb vajadust teiste jdrele, ta on avatud ega karda suhteid ning on valmis nendesse

panustama (Papaleontiou-Louca 2021, 3).

Usu positiivne vOi negatiivne moju vaimsele tervisele soltub ennekoike sellest, kuidas
inimesed tajuvad nii Jumala kui oma usulise kogukonna vo6i koguduse ootusi ja standardeid
endale ning kuidas nad hindavad oma vastavust nendele standarditele (Koenig 2009, 289;
Adams 2018, 62). Adams viitab veel mitmele usuga seotud asjaolule, mis pdhjustavad drevust
vOi tekitavad siilitunnet. Ta nimetab nt patuga seonduvat stiiitunnet, pédstekindluses

kahtlemises, tulevikuennustustest tekkivat drevust (Adams 2018, 62).

Varasemalt kisitletud kolmedimensionaalne Hewitti, Fletti perfektsionismi mudel (endale
suunatud perfektsionism, teistele suunatud perfektsionism, sotsiaalne perfektsionism) saab
religioosse perfektsionismi puhul minu arvates juurde justkui neljanda dimensiooni ehk
Jumala poolt tajutava standardi. Kui inimeses on védlja kujunenud arusaam voi usuline
veendumus, et Jumalal on tema suhtes korged ja sageli saavutamatud standardid, siis tekibki
siiitunne ja arvamus, et Jumal on temas pettunud. Kui néiteks kogudus, kuhu inimene kuulub,
esindab samuti selliseid usulisi veendumusi ja arusaama Jumalast, siis v3ib inimene tajuda
seda, et ta valmistab pettumust nii Jumalale kui ka oma usukaaslastele. Seda perfektsionismi
dimensiooni uurib Wang, kasutades oma meeskonnaga vélja to6tatud Jumala poolt tajutava
perfektsionismi skaalat (PPGS - Perceived Perfectionism from God Scale). (Wang 2018,
2209-2210).

Perfektsionismi alged ldhevad sageli inimese lapsepdlve ja on seotud tema vanemate voi
lahimate hooldajate suhtumise, hoiakute ja viirtustega. Seda on muuhulgas késitlenud
kiindumusteooria sdnastanud John Bolwlby (1907-90). Kodune kasvatus mdjutab lapse
arusaamist usulistest terminitest nagu patt, andestus, karistus, arm, piihadus, tdiuslikkus jne.
Rangemate religioossete pdohimotete jéargi kasvatatud lastel on tdiskasvanuna suurem

toendosus diisfunktsionaalsele perfektsionismile (Adams et al 2018, 69).

Wang ja tema kolleegid leiavad, et religioosne perfektsionism on eraldiseisev valdkonna
spetsiifiline ndhtus. Nad eristavad kahte religioosse perfektsionismi dimensiooni: innukas
vaimulik piihendumine (ZRD - zealous religious dedication), mis viljendub isiklikus

pihendumises usule ja selle praktikatele ja usuline enesekriitika (RSC - religious self-
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criticism), mis véljendub enesekriitilisuses ja keskendub ldbikukkumistele usuliste standardite
jargimises (Sommerfeld 2025, 1; Wang 2023, 254). ZRD tunnuslauseks on “ma sean usuelu
alati esikohale”, RSC tunnuslauseks on aga “kuigi ma piitian kovasti, tundub mulle, et ma ei
ela piisavalt histi oma usuelu”. (Sommerfeld 2025, 3). Wang leidis, et ZRD on seotud pigem
positiivse mojuga vaimsele tervisele, samal ajal kui RSC pdhjustab stressi, depressiooni,
arevust. Sellegipoolest vois tiheldada ka asjaolu, et ZRD puhul oli neid, kellele dogmaatilised
ja ranged usupdhimdtted ning praktikad mdjusid emotsionaalselt hdirivalt, tuues esile kartuse
valmistada Jumalale pettumust, tekitades hirmu karistuse ees, pohjustades siiii- ja hdbitunnet,
mis kdik paddis eluga rahulolematuse viljendumises (Sommerfeld 2025, 2; Wang 2023, 254).
Ortodokssete juutide seas libiviidud uuringust tulid nii ZRD kui RSC kombineeritus eriti
histi esile, sest nad jargivad suure piihendumisega késke ja tdpseid religioosseid elupraktikaid
(sabat, toitumine, puhastusrituaalid) ning nendes aeg-ajalt eksimine toob esile enesekriitika
(Sommerfeld 2025, 2). Pehmendavaks asjaoluks vdib pidada tugevat kogukonnatunnet, mis
toetab vaimset tervist ja vihendab isiklikke stressoreid. Wangi labiviidud uvuring ortodokssete
juutide seas nditas, et kui usuline perfektsionism véljendub innukas vaimulikus
pliihendumises, sh vaimulike distsipliinide nagu nt palvetamine praktiseerimises, siis ei mojuta
see negatiivselt vaimset tervist, vaid vOib isegi suurendada eluga rahulolu. Enesekriitiline
religioosse perfektsionismi dimensioon aga mojub selgelt negatiivselt vaimsele tervisele,
poOhjustades korget stressitaset ja depressiooni ning &drevust. Kokkuvotvalt saab viita, et
religioosne perfektsionism on tugevas korrelatsioonis depressiooniga (Sommerfeld 2025, 4).
Selles osas ei ole religioosne perfektsionism kuidagi leebem vo&i talutavam kui
mittereligioosne perfektsionism ja seda ei tohiks kuidagi vaimulike argumentidega
pehmendada. Nimetatud uuring niitas ka seda, et enesekriitilisus ehk endale korgete
standardite seadmine ja nendele mittevastamisel labikukkumiste rohutamine on seotud usulise
voitlusega (ptk 1.1). Ortodokssete juutide hulgas oli just vaimulik vditlus suurimaks
depressiooni pdhjustajaks. See tdhendab, et inimene tunneb, et ta ei suuda vastata usulistele
standarditele ja see paneb teda kahtlema oma usulistes veendumustes, identiteedis ja tundma

stiid, véartusetust, kurbust, isegi viha Jumala suhtes (Sommerfeld 2025, 4).

Ortodokssete juutide hulgas I4bi viidud uuring ja selle tulemused on tdhendusrikkad, sest need
toovad esile liiga korgete usuliste standardite ja késumeelsuse ohud inimeste vaimsele
tervisele. Ohtlikum on see perfektsionistlike inimeste puhul, eriti, kui perfektsionism

viljendub enesekriitilises hoiakus. Vaimulike distsipliinide praktiseerimine aitab inimestel
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paremini toime tulla, kuid vaid juhul, kui see on inimese loomulik viis Jumalaga suhtlemisel
ega tule kdsumeeles. Tugev kogukond ja kogukondlik tugi aitavad samuti leevendada

religioosse perfektsionismi negatiivset moju vaimsele tervisele.

Kisitledes religioosset perfektsionismi, ndustub Wang mitmete teiste religiooni ja
perfektsionismi seoste uurijatega, et religioossed inimesed on sageli rohkem haavatavad
stressile just kdrgete standardite tottu, mida usuelu normid ja Piibel neile esitavad (Wang
2018, 2208). Viidates Mt 5:48 salmile: “Teie olge siis tdiuslikud, ndonda nagu teie taecvane Isa
on taiuslik!”, mis sOnaotseses mottes kutsub iiles piirgima tiiuslikkuse poole, leiab Wang koos
teistega, et kristlaste seas on perfektsionistlik pilirgimus eriti mérgatav. Kuigi erinevates
konfessioonides ja litkumistes v3ib selles salmis tdiuslikkust tdlgendada mdnevdrra erinevalt
(omapoolse tolgenduse sellele annan t66 arutelu osas), on see siiski andnud aluse n6 kristliku
perfektsionismi vaatele, mis rohutatult tdusis esile 18. sajandi Inglismaa drkamisajal ja
radikaliseerus Ameerikas 19. sajandi alguses (Wang 2018, 2208). Uheks selliseks religioosse
perfektsionismi radikaalse ndgemusega lilkumine on Viimse Aja Piihade Jeesuse Kristuse

Kirik ehk mormoonlus.

Wang viis 1dbi uuringu Mormooni Kiriku liikmete hulgas kasutades PPGS mddtmismudelit.
Perfektsionismi uuriti mitme nditaja pohjal sh usulist piihendumist, legalismi, iildist eluga
rahulolu, siili- ja hdbitunnet (Wang 2018, 2211-2213). Wang ja tema meeskond suutsid hésti
eristada PPGS mudeli abil kohanduvat ja mittekohanduvat perfekstionismi ehk “normaalset”

perfektsionismi ja diisfunktsionaalset perfektsionismi.

Wang leidis, et usuline pithendumine oli positiivses korrelatsioonis tajutavate Jumala poolt
esitatavate standarditega ja negatiivses korrelatsioonis tajutava lahknevusega Jumalast (Wang
2018, 2219). Teisisonu, suurema plihendumise puhul tajutakse Jumalat paremini ja samuti
tajutavate standardite jargi elamine on késitletav kohanduva perfektsionismina, mis ei tekita
stressi ja depressiivsust. Piihendumise tasemest soltus ka see, kuivord rahul olid uuritavad
eluga laiemalt ja samuti oli korgema piihendumistasemega inimesed korgema
enesehinnanguga ning tulemuslikumad. Lisaks olid nende jaoks tajutavad Jumala standardid
positiivse mdjuga nende vaimsele tervisele, samal ajal kui madalama piihendumistasemega

inimesed tajusid Jumalat eemalolevana (Wang 2018, 2219). Wangi ldbiviidud uuring niitas, et
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perfektsionistlik piirgimus iseenesest ei ole usklike inimeste vaimset tervist kahjustav. Kiill

aga on kahjustav pidev siilitunne, et ma ei ole piisav Jumala jaoks (Wang 2018, 2220).

Wangi libiviidud uuring viitab olulisele asjaolule, mida olen juba ka eelpool maininud.
Perfektsionismi mdistmine ja selle integreerimine usuelu praktikatesse soltub paljuski sellest,
kuidas inimene tajub Jumalat. Seega ei saa ldhtuda ainult inimese enda perfektsionismi tajust,
vaid tuleb arvesse votta ka usuliselt tajutavat perfektsionismi. Samuti selgus, et Jumala poolt
tajutav perfektsionism erineb isiklikust perfektsionismist. See, et inimene tajub Jumalat
perfektsionistlikuna ei tdhenda veel, et inimene ise oleks perfektsionist. Pealegi sellest, kuidas
inimene tajub Jumalat saab teha veel teisigi jareldusi kui lihtsalt, kas ta on perfektsionist voi
mitte, eriti kui siilibida sellistesse usuga seotud niitajatesse nagu pithendumine, legalism,
stiime. See on tdiendav tdendus, et inimese jumalapildil on otsene moju tema vaimse tervise

olukorrale (Wang 2018, 2220).

Kuigi Wangi uuring on viidud l&bi Mormooni kiriku liikmete hulgas, mis erineb
dogmaatiliselt arvestatavalt kristlikest kirikutest, on sellel antud t66 raames oluline tdhendus.
Sellest, kuidas inimene tajub Jumalat soltub vdga mérkimisviirselt ka tema vaimne tervis.
Jumalapilti kujundab oluliselt inimese pilihendumisaste jumalasuhtesse ja usulistesse
praktikatesse. Kui Jumalat tajutakse perfektsionismi ndudvana ja tuntakse ennast
mittepiisavana, siis voib vélja kujuneda diisfunktsionaalne religioosne perfektsionism, mis

kahjustab inimese vaimset tervist.

Wang viis ldbi ka kultuuridevahelise religioosse perfektsionismi uuringu Ameerikas. Ta
kasutas seal religioosse perfektsionismi skaalat (RPS) ja eristas samuti Hamacheki (1978)
poolt kasutusele voetud adaptiivset (“normaalset” vdi funktsionaalset) perfektsionismi
mitteadaptiivsest (diisfunktsionaalsest) perfektsionismist (Wang et a/ 2023, 252). Olen toonud
mitmeid néiteid perfektsionismi mitmetasandilisusest, kuid siinkohal toon vélja veel iihe
olulise aspekti, millele Wang tdhelepanu poorab. Perfektsionismi mitmekihilisus viljendub ka
selles, millistes eluvaldkondades see pesitseb ja millist mdju see nendele omab.
Perfektsionismi kasitlus valdkonnapohiselt tdhendab nt t60, hiigieeni, fliisilise vormi,
opingute, suhete vms valdkondades perfektsionismi eristamist. Sellisel juhul vdib selguda, et
moni inimene piitidleb vaid tihes vo1 mones valdkonnas perfektsionismi suunas, teise jaoks on

aga perfektsionism koiki eluvaldkondi ldbiv (Wang 2023, 252). Sellist eluvaldkondade pohist
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perfektsionismi pesitsemist ja moju uurisid Stoeber & Stoeber (2009), eristades lausa 22
erinevat valdkonda, kuid seejuures ei olnud nende hulgas esindatud usu ja usupraktikate
(religiooni) valdkond (Wang et al 2023, 252). Wang toob vilja, et usuvaldkonnas vdib
inimene piitielda perfektsionismi suunas vaimulikus plihendumises nagu niiteks pééste
vidljateenimises (/bid., 252). Siinkohal on taas kohane tsiteerida Piibli kirjakohta Pauluse
sulest filiplastele: “valmistage endile padstet kartuse ja viarinaga!” (F1 2:12). Lugedes vaid
seda lauset ja mitte saades aru Pauluse mottest, vOib see késk perfektsionistliku inimese panna
kergesti kahtlema oma pééstekindluses ja sonaotseses mottes hirmus piilidlema tdiuslikkuse
poole, mis vOib kergesti viia stressi ja depressioonini. Pauluse mote ei ole ju selles, et me
saaks kuidagi oma pédstet véljateenida, sest efeslastele kirjutab ta selgelt: “Sest teie olete
armu ldbi pééstetud usu kaudu - ja see ei ole teist enestest, vaid see on and Jumalalt - mitte
tegudest, et likski e1 saaks kiidelda. Sest meie oleme tema teos, Kristuses Jeesuses loodud
heade tegude tegemiseks, nii nagu Jumal on juba enne meile seadnud, et me teeksime seda.”
(Ef 2:8-10). Pauluse mote seega ei ole mitte, et oma pdidstet saaks kuidagi ldbi tegude
saavutada, vaid seda tuleb ennekdike vastu votta Jumalalt. Sealsamas kirjas filiplastele
kirjutab ju Paulus: “kes teis on alustanud head t60d, lopetab selle enne Kristuse Jeesuse
pdeva.” (F1 1:6). Just seda motet laiendab ka péaédste valmistamise salmile jérgnev 13. salm:
“Sest Jumal on see, kes teis tegutseb, et te tahate ja toimite tema hea ndu kohaselt.” (F1 2:13).
Eelnevat arvesse vottes ndustun Piibli kommentaatoritega, kes leiavad, et padste valmistamine
endile kartuse ja vidrinaga tdhendab seda, et laseme Jumalal teha meis t66d ja elame seda

padstet igakiilgselt oma elus vélja Jumalat austades ja tema t66d imetledes (Enduring Word).

See lithike ekskurss Piiblisse on minu meelest oluline antud t66 kontekstis ja rddkides
usulisest perfektsionismist. Siit jareldub, et monda iiksikut salmi vadriti ja laiemat konteksti
arvestamata tolgendades on viga kerge kujundada vilja arusaam sellest, et usuelu tdhendab
pidevat perfektsionismi piitidlust, veelgi enam pidevat kahtlemist oma sobivuses, isegi oma
padstekindluses. Just sellised usulised seisukohad pdhjustavad inimestes stressi, isegi
depressiooni ja sellistel puhkudel v4ib just usk olla inimese depressiooni pohjustaja ja tema

vaimset tervist kahjustada.

Wang leidiski, et adaptiivne (paindlik) perfektsionism on korrelatsioonis ka adaptiivse
religioossusega ja mitteadaptiivne perfektsionism mitteadaptiivse religioossusega. Wang

leidis, et just paindlikkus on siinkohal oluline mérksona (Wang 2023, 252). Teisisonu, need,
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kelle perfektsionismi piitidlused on kohased ja saavutatavad, elavad ka rahuldustpakkuvat
usuelu. Nende puhul mojutab usk nende vaimset tervist positiivselt. Kui aga perfektsionism
viljendub jiikades standardites ja saavutamatutes piilidlustes, siis saab usuelust rangete
reeglite jargimine ja liiga korgete standardite poole pilirgimine, mis tekitab stressi, drevust,

isegi depressiooni.

Nieme, et perfektsionism usulises kontekstis on justkui kaheterane mddk. Uhest kiiljest vdib
piihendumine usuelu praktikatele oluliselt parandada inimese vaimset tervist, mis viljendub
Jeesuse tileskutses: “Tulge minu juurde koik, kes olete vaevatud ja koormatud, ja mina annan
teile hingamise!” (Mt 11:28). Teisalt voib usuelu standardite jérgimisel l&dbikukkumine

tekitada siilitunnet, mis kahjustab inimese vaimset tervist.

Wangi ja tema meeskonna ldbi viidud uuring kristlaste hulgas ei erinenud oma tulemuste
poolest peamistes niitajates ortodokssete juutide ja mormoonide hulgas Idbi viidud uuringust.
Kinnitust said needsamad jdreldused, et pithendumine usuelu praktikatele on positiivses
korrelatsioonis hea vaimse tervisega ja enesekriitiline hoiak on positiivses korrelatsioonis
negatiivse mojuga vaimsele tervisele. Seejuures just eluterve pithendumine ja vaimulikud
distsipliinid mojuvad inimesele hésti, pidev siidametunnistuse piin tekitab aga stressi ja
depressiooni (Wang 2023, 260). Wangi ldbiviidud uuring kaasas lisaks RPS-le mitmeid
mirkimisviirseid mddteskaalasid nagu nt Duke’i Ulikooli religiooni indeks (vaatleb inimeste
usuelu praktikate regulaarsust), Warwick Edinburgh vaimse tervise skaala (vaatleb vaimse
tervise seost nt teadvelolekuga), depressiooni, drevuse, stressi skaala (moddab drevust,
depressiooni), ldbipdlemise skaala, Penni siidametunnistuse skaala (19 erinevat asja, sh nt

karistus ja hirm), religioosse voitluse skaala (RSS) (Wang 2023, 255-256).

Kuigi erinevate uskkondade hulgas labiviidud uuringud toovad esile samad tildistused, ei ole
siiski andmeid selle kohta, kui palju oli igas uskkonnas neid, kelle jaoks usuelu praktikal on
positiivne moju nende vaimsele tervisele ja kui palju oli neid, kelle vaimset tervist nende
usulised pohimdtted ja -praktikad kahjustavad. Lihtudes aga uuringu tulemustest voib iipris
veendunult viita, et mida kdsumeelsemad ja rangemate reeglitega usukogukonnad, seda
suurem tdendosus, et usk mojutab just perfektsionistlike inimeste vaimset tervist negatiivselt
ja samas soodustab ka diisfunktsionaalse religioosse perfektsionismi teket inimestes. Mida

rohkem on aga usukogukond ehk kogudus armukesksem seda positiivsemalt mdjutavad
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aktiivne usuelu ja vaimulikud distsipliinid inimese vaimset tervist. Uhtlasi on

diisfunktsionaalse religioosse perfektsionismi viljakujunemise tdoendosus oluliselt vdiksem.

3.2. Kristlik perfektsionism (Wesley)

Perfektsionismist kristlikus kontekstis radkides, tahan kindlasti mainida John Wesleyt
(1703-1791), kellele voib omistada termini “kristlik perfektsionism” esmase késitluse. Irv
Brendlinger ja Eric Mueller on uurinud Wesley perfektsionismi doktriini tdlgendust ja selle
mdju psiihholoogilisest vaatenurgast. Wesley perfektsionismi kasitlus tuleneb tema pédédstmise
doktriinist, mis koosneb Wesley jirgi kahest osast - Oigeksmoistmisest ja piihitsusest
(Brendlinger 2006, 3). Brendlinger ja Mueller votavad liihidalt kokku Wesley péédstmise
doktriini, mille kohaselt inimene on loodud Jumala ndo jérgi, mis véljendub kolmes
dimensioonis - loomulik (meid on loodud igavesteks olenditeks), poliitiline (meid on pandud
valitsema loodu iile) ja moraalne (meis on “tdeline piithadus”, mis tdhendab, et me
vabatahtlikult suudame téielikult armastada Jumalat ja teisi inimesi). Pattulangemisel kaks
esimest said osaliselt kahjustatud, kuid viimane hivines tdielikult. Seetdttu tuleb péddstmise
kaudu see endine jumalandolisus (Imago Dei) taastada ja tdeline pddstmine tdhendab selle
taielikku taastamist (Brendlinger 2006, 4). Liihidalt, Wesley ndeb digeksmdistmist kui seda,
mida Jumal teeb meie jaoks ja teine seda, mida Jumal teeb meie sees. Wesley uskus seega, et
1dbi pddstmise oOigeksmoistmises ja piihitsuses inimene saab tédielikult taastatud
jumalandoliseks ja suudab tdielikult armastada Jumalat ja inimesi ehk inimese suhe Jumalaga
saab taastatud ja tema elu saab olema nii suhtes Jumalaga kui ka suunatud ennekdike teistele

(Brendlinger 2006, 4).

Wesley kasitlusest on suhteliselt kerge kalduda perfektsionismi taotlemiseni. Kui Jumal 14bi
pddste taastab meie jumalanéolisuse, siis tuleb meil ju ka vastata tema standardile. Siit
tulenevalt voib kergesti tekkida kinnisidee kéituda tédiuslikult ja teha asju perfektselt. Wesley
idee ei olnud Brendlingeri ja Muelleri jirgi aga sugugi kditumisele keskendunud. See oli
otseselt armastusele ja armastusesuhtele keskendunud. Saades tagasi voime armastada Jumala
sarnaselt taastub inimese jumalaniolisus ja selle tulemusena véljendub see ka kéitumises ja
tegudes (Brendlinger 2006, 4). Kuigi Wesley enda jaoks jadb ka périselt arusaamatuks, kuidas
ikkagi patuse loomuse muutus toimub tdielikuks piihitsuseks, leiab ta, et see toimub

ennekdike 1dbi armastusesuhte Jumalaga. Wesley késitlust piihitsusest (“tdeline piithadus”™)
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hakati tdlgendama kui patuvaba tdiuslikkust, kuid Wesley ise ei dpetanud perfektsionismi
sellises absoluutses tdhenduses. Ta réddkis kiill, et on voimalik pilirgida “kristliku

perfektsionismi” suunas (Brendlinger 2006, 5).

Siinkohal jddb mulle natuke arusaamatuks, kus ldheb piir kristliku perfektsionismi ja patuta
elu vahel. Mil méiiral siis voib ikkagi pattu teha, aga seejuures olla siiski “tdielikult piiha™?
Voib oletada, et just selle hdgusa piiri tdttu voib pééstetul, kes siiski ei saa tdiuslikuks ja teeb
jatkuvalt pattu, tekkida kahtlus, kas ta on iildse padstetud voi kui ta on pééstetud, siis miks
Jumal ei ole veel oma piihitsust 10pule viinud? (Brendlinger 2006, 6). Selle tulemusel on
kerged tekkima siilitunne, segadus, drevus, kahtlused, mis voivad tuua kaasa stressi ja 1dpuks

depressiooni.

Kuigi Wesley jagas selgelt Lutheri seisukohta, et paistetud saab ainult armust ja inimene ei
saa selleks midagi teha (Brendlinger 2006, 7), siis tekitab tema “tdieliku pithaduse” Opetus
ikkagi teatavat ambivalentsust. Uhest kiiljest on arusaadav, et ainult Jumal teeb oma t56
inimeses ja viib armust pdiste “lopuni”, kuid samas tekitab ldabikukkumine siiiitunnet, et
inimene on Jumalale pettumust valmistanud. Brendlinger ja Mueller avastasid ka oma uuringu
tulemusel mitmeid praktikaid, mis tegelikult olid Wesley doktriini tdttu tema enda ideest
korvale kaldunud. Seda just seetdttu, et inimesed piitidlesid siiski tdiuslikkuse poole ldbi
vidliste kéitumisnormide mitte sisemise muutuse (Brendlinger 2006, 7-8). Kristlikus
perfektsionismis ei ole mdtet Wesley ndol kuidagi siiiidlast néha, sest hilisem selle doktriini
praktika on votnud algsest Wesley Opetuse tuumast korvalekaldunud vorme (Brendlinger
2006, 10). Inimeste, kes siiski sellist tdiuslikkuse surve all kannatavad, aitamisel on oluline
suunata neid ennekdike armukesksesse suhtesse Jumalaga, milles on kogetav Jumala

kaastunne ja armastus.

Benjamin Houltberg ja Kenneth Wang viisid 1dbi uuringu kristlastest tippsportlaste seas, et
uurida usu ja Jumala poolt tajutava perfektsionismi moju nende sooritusele ning toimetulekule
labikukkumistega (Houltberg, Wang 2017). Toon selle uuringu siinkohal oma tédsse, sest
tippsportlaste puhul on perfektsionismi piitidlus iseenesest pohjendatud, sest ainult pidev
piitidlus paremuse poole voib tuua soovitud tulemused. Pealegi peavad sportlased toime
tulema pidevate pettumustega ja ebadnnestumistega. Samuti tuleb tippspordis vahel leppida

mittesoovitud tulemusega isegi siis kui ennast {iletati. Tippsportlaste nditest ja nende
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toimetulekumehhanismidest voib abi olla ka pastori t66s, mille puhul stressitaluvus voib
mingitel juhtudel (nt jutlustamine) olla vorreldav vdistluspingega. Oluline asi, mille
Houltberg ja Wang vilja toovad on seotud enesehinnanguga, tdpsemini Oeldes enda
véddrtusega. Need sportlased, kes suutsid tajuda elu suuremat motet kui ebadnnestunud
voistlus ja kes eristasid enda vdirtust vositlustulemusest, tulid pettumusega paremini toime.
Jumala tingimusteta armastuse uskumine on saavutustekeskses kultuuris, kus kdik peab olema
vilja teenitud, eriti oluline (Houltberg 2017, 39). Uuringust tuleb selgelt vilja, kui oluline on
oma identiteeti eristada oma saavutustest. Voistlust tuleb ndha kui voimalust endast parim
anda, kuid tulemus ei tohi saada seejuures enda véirtuse méddrajaks. Selline hoiak aitas
sportlasel ka paremini taluda kaotusevalu ja tulla toime vdistlusdrevusega (Houltberg 2017,

39).

Tippsportlaste uuring tdi vélja, et sportlased hindavad oma sooritust ka Jumala vaatenurgast.
Kui tajutakse, et Jumal ootab nendelt maksimaalselt head sooritust, siis on ebadnnestumist
raskem taluda. Ullatava leiuna mirkasid Houltberg ja Wang, et nd Jumala silmis
labikukkunud sportlased tundsid viha Jumala suhtes. Voimalik, et selline reaktsioon on
tingitud erakordsest pingest ja pingutusest, mis kaasneb tippspordiga ja ebadnnestumise puhul
valdab sportlast tohutu tiihjuse ja isegi hiiljatuse tunne (Houltberg 2017, 40). Houltberg,
Wang tuvastasid lisaks arusaama, et kristlasest sportlane peab olema edukas, et olla heaks
tunnistuseks Jumalast. Selline arusaam loob Jumalast saavutustele edukusele orienteerituse
kuvandi, mille puhul on enesehinnang satub pideva surve alla, kui tulemused ei ole piisavalt
head. Selline pidev Jumala altvedamine vdib l0puks viia hiiljatuse tundmiseni ja panna

eemalduma Jumalast (Houltberg 2017, 40).

Olen kédesolevas alapeatiikis késitlenud kahte esmapilgul ehk kokku mittesobivat teemat.
Leian aga, et nii Wesley péédstmise doktriinist vdljakujunenud kristliku perfektsionismi kui
tippsportlastele omase perfektsionismi puhul on tegemist nédidetega, mis voivad olla abiks
pastori ametis olles enda mottevisiidest arusaamisel ja vajadusel iimbermdtestamisel. Pastorite
perfektsionistlik piitidlus on sageli ajendatud maksimaalsest plihaduse taotlusest ja seejuures
voib armukeskse Jumala suhte ja Jumala tingimusteta armastuse vastuvotmine jadda kditumis-
ja tegutsemisstandardite taha varju. Selline pingutamine ilma Jumala armu poolt meis tehtava

toota mojutab enesehinnangut ja tekitab mittepiisavuse tunde.
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Tippsportlastele omane voistluspinge voib olla samuti pastorile regulaarselt tajutav, sest pidev
“esinemine” tekitab stressikeskkonna. Isegi enda maksimumi andmine ei pruugi alati tuua
soovitud tulemust ja sel juhul on oluline keskenduda oma identiteedile Jumalas mitte
saavutustele. Jumala ootuste tajumine voib panna pastorid tundma nagu nad oleksid Jumalat
alt vedanud ja ainult tema tingimusteta armastuse ja enda aktsepteerituna tundmine saab

aidata sellisest pettumusest iile saada.
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4. PASTORI ROLLIST LAHTUVALT PASTORI VAIMSET TERVIST
TUGEVDAVAD OMADUSED JA PRAKTIKAD

4.1. Pastori roll

Pastori definitsioon pastoraalsonastiku jargi {itleb, et pastor on hingede karjane: see, kes

hoolib kogudusest (Carr 2002, 251).

Paul Beasley-Murray késitleb samuti pastori rolli ennekdike karjase narratiivist ldhtudes
(Beasley-Murray 2016, 54-56). Vanast Testamendist leiame mitmeid karjase metafoore, nt
Psalm 23 viitab Jumalale endale kui heale karjasele, kes kannab hoolt oma sulase eest. Samuti
radgib prohvet Jeremija suu ldbi Jumal ise, et ta annab oma rahva juhtideks karjaseid “oma
stidame jargi” (Jr 3:15). See viitab, et Jumal nieb oma rahva heade juhtidena karjase hoiakuga
ja tema enda siidame jdrgi inimesi. Karjane kannab hoolt karja omaniku lammaste eest ja see
on ka koige olulisem enda positsioneerimine pastori puhul - pastor ise peab olema rohkem
jargija kui juht (Beasley-Murray, 54). Beasley-Murray toob vilja neli olulist
vastutusvaldkonda, mis pastoril kui karjasel on: evangelism, taastamine, Opetamine,

julgustamine ja toitmine (1bid.).

Uues Testamendis on otseselt pastorile (karjane) kui teenimisvaldkonnale viidatud vaid iihes
kohas Pauluse poolt, kus Paulus nimetab erinevaid ande, millest on tuletatud inglisekeelsete
sonade algustdhtedest nn APEST (apostle, prophet, evangelist, shepherd, teacher) mudel, mis

rohutab viite olulist teenimistdo annipohist rolli (Ef 4:11).

Jeesuse eeskujust ndeme samuti karjase narratiivi. Matteus kirjutab: “Aga rahvahulka ndhes
hakkas tal neist hale, sest nad olid visitatud ja vaevatud otsekui lambad, kellel ei ole karjast”
(Mt 9:36). Markimisvddrne siinjuures on see, et viljend “tal oli neist hale” tdhendab
kaastunnet, mis kirjeldab karjase siidant. Jeesus radgib karjasest, kes jéttis 99, et leida {iles iiks
kadumaldinu (Mt 18:12). Uhest kiiljest viitab seegi maksimalismile, kuid minu hinnangul

mitte 100% standardile, vaid karjase hoiakule ja kaastundele kadunud lamba osas. Justnimelt
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“eksinu” on siinkohal oluline méarksdna, sest kadunud pojale, kes ise tahtis &ra minna,
armastav isa ei ldinud jdrele. Samuti on kadunud lamba loos peidus minu meelest oluline
Ooppetund - nimelt saab otsima ja padstma minna vaid iihte lammast korraga, kusjuures

padsteoperatsiooni ajal peavad iilejddnud 99 ennast ise kaitsma ja toitma.

Jeesus nimetab ennast heaks karjaseks (Jh 10:11), kes annab elu lammaste eest. Ohvrimeelsus
on oluline hea karjase tunnus, kuid leian, et selline armastus saab pastoril olla vaid ldbi
Jeesuse enda. Seepdrast leian, et eriti pastorite puhul kehtib Jeesuse vordlus enda kui viinapuu
ja meie kui okste kohta: “Mina olen viinapuu, teie olete oksad. Kes jddb minusse ja mina

temasse, see kannab palju vilja, sest minust lahus ei suuda te midagi teha.” (Jh 15:5).

Pastoraalne hool pdhineb suhetel ja usaldusel (peab tundma inimesi ja neist hoolima), see
tdhendab tagamist lammaste ellujddmise, aga ka nende kasvamise ja unikaalseteks Jeesuse

jargijateks kujunemise (Beasley-Murray 2016, 55).

Pastori kui karjase narratiiv on enim kasutatav narratiiv ka EKB Liidu traditsioonis. EKB
Liidu vaimulike talituste juhendis on pastori ordineerimiseks antud juhiseid, mis esitavad
pastorile Piibli Opetuse ja eluga eeskujuks olemise nduded (Tark 1998/2008, 35-36).
Seejuures on koige tdhtsamaks tingimuseks pastorile Jumala kutse. Kiill aga on minu meelest
oluline mirkida, et pastori ordineerimisel annab ka kogudus lubaduse oma karjast kuulata ja
jargida. Nimelt on kombeks kiisida koguduselt muuhulgas, kas nad tahavad pastori sdna
kuulda ja seda teha, mida ta opetab (eeldusel, et see vastab Piibli dpetusele), samuti kas nad
on valmis liksmeelselt pastorit toetama palve, nduande, kaasaaitamise ja ka materiaalsete

vajaduste eest hoolitsemisega (/bid.).

Joosep Tammo on valinud iihe ordineerimisjutluse tekstiks: "Hoidke teile hoida antud Jumala
karja, mitte sunni pérast, vaid vabatahtlikult Jumala meele jérgi, mitte hibiviérses
kasuahnuses, vaid andunult, mitte nagu isandad liisuosa iile, vaid olles karjale eeskujuks.
Ning siis kui Ulemkarjane saab avalikuks, vdite te vdtta vastu kirkuse nirtsimatu pirja.” (1Pt
5:2-4). Nii rohutab temagi karjase rolli ja esitab pastorile oma jutluses muuhulgas jargmised
ileskutsed: soltuda Jumalast, dppida Tema sOna tundma, palvetada lakkamatult, tdiendada
ennast, olema siiras ja aus, nditama iiles armastust, sobralikkust, lahkust, kandma vasimatult

hoolt karja eest. Veneetsia Pitha Markuse katedraali sammastele viidates seab Tammo
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pastorile illustratiivse standardi olla kindel nagu graniit ja ldbipaistev nagu klaas (Tammo

2005).

Paulus lisab karjase eeskujule lapse ja vanema kujundi, kusjuures vordleb ennast ja oma
kaastoolisi hella emana, kes toidab oma lapsi (2.Ts 2:7-8) ja kes on lausa lapsevaevas seni

kuni ta ndeb oma lapsi kasvamas Kristuses (Gl 4:19-20).

Lisaks nendele narratiivsetele eeskujudele on kaasaegsed autorid piitidnud defineerida
pastoraalset hoolekannet. Uheks tunnustatud pastoraalhoolekande definitsiooniks peetakse
Clebsch ja Jaekle poolt sdnastatud mddratlust, mille jdrgi pastoraalhoolekanne tdhendab
kristlaste esindaja (pastori) poolt tehtavaid tegusid, mis aitavad terveneda, piisida, juhinduda
ja lepitada raskustes olevaid inimesi, kelle raskused kerkivad elu tdhendusega seotud
kiisimustest (Clebsch & Jaekle 1975, 4). Selle definitsiooni puuduseks pean liigset formaalsus
ja keksendumine vaid raskustes inimestele. Tegemist on kontsentreeritud ametikirjeldusega,
mis ei viljenda kutsumuse tuuma. Noustun William Willimoniga, kes rdhutab, et pastor ei ole
niivord amet kui kutsumus (Willimon 2016, 15). Sellest tulenevalt on pastori kutsumus palju
rohkem seotud identiteediga kui rolliga. Koguduse teenimine on seotud sellega, kes pastor on
rohkem kui sellega, mida ta teeb. Leian, et just seetdttu on pastor ka haavatavam kriitika
suhtes, samuti enese hindamisel. T60 ei ole lihtsalt see, mida pastor teeb, vaid see on osa tema
olemusest. Iseenesest teistmoodi ei oleks see ka pastori osas mdeldav, sest Piiblist leiame
enamikul juhtudel lood Jumala kutsutud juhtidest ja prohvetitest. Tdsi, on ka juhtumid
ametisse seadmistest (leviidid, Pauluse ametisse seatud iilevaatajad). Ka Willimon viitab
kahele olulisele aspektile, mis pastori puhul tuleb arvesse votta. Uhest kiiljest on teenimistdo
Jumala enda tegu. Jumal on pidanud oluliseks, et teenimine ja armastamine oleks tema
inimperekonna (koguduse) tunnuseks ja 1opuks on tema see, kes on koguduse rajaja ja pea.
Aga Jumal valib neid, kelle juhtimise alla kogudust anda. Piiblist ndeme nt nii Aabrahami kui
Pauluse kutsumisest, kuidas Jumal kutsub ja ldkitab (Willimon 2016, 13-14). Teisest kiiljest
on teenimistoo ka koguduse t66. Apostlite tegudes ndeme iihte lugu sellest, kuidas kogudus
valib endale apostel Mattiase (Ap 1:15-26). Uhest kiiljest on pastor Jumala kutsutud, aga ta
peab olema ka koguduse poolt kutsutud (Willimon 2016, 16). Seejuures leian, et kogudus
vOtab samuti vastutuse pastori eest mitte ei sea ainult teda vastutama karja eest. Vanast

Testamendist ndeme selgeid juhiseid ja seadusi, kuidas preestrite ja leviitide eest tuli hoolt
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kanda. Uues Testamendis leiame mitmel pool Paulust lausa manitsemas kogudusi

kogudusevanematesse suhtumisel (1. Tim 5:17-19; 1. Ts 5:12-13; Hb 13:17).

Nigel Wright argumenteerib pastoriameti kui karjddrivaliku iile, joudes seisukohani, et
pastoriamet ei saa olla selles mottes karjdédri tegemise ambitsioon, sest pastor on kutsutud
teenima mitte saavutama. Samal ajal leiab ta, et pastor peab olema edasipiirgija omaenese
arengu osas ja samuti leiab Wright, et Jumalik ambitsioon on vajalik. Tema hinnangul just
seda motteviisi viljendab Paulus kirjutades Tiitusele: “Kui keegi igatseb iilevaatajaametit, siis
ta igatseb {illast t66d.” (Ti 3:1), (Wright 2018, 159-161). Seejuures on aga oluline hoida
alandlikku siidant ja mitte ndha pastori kutsumust kuidagi prestiizi voi eriliselt priviligeeritud
seisusena. Willimon tuletab meelde Paulust, kes enda arvates teadis, mida tdhendab kannatus,
kuid selline kannatus, mida tal tuli kogeda ristilo6dud Kristuse eest, oli talle teadmata (Ap

9:16), (Willimon 2016, 15).

Tdde on, et pastori tooks ei saa olla kunagi tédielikult ettevalmistatud. Isegi pastoriametit
oppinud peavad endale aru andma, et tdeline dppimine algab t66 kdigus. Seda nii praktilisel
tasandil, aga ka teoloogiliselt. Jumala sonaga n6 maadlemine ja selle parem mdistmine on osa
pastori kutsumuse tditmisest. Vajalike oskuste juurdedppimine voOi arendamine (nt
ndustamine) on osa pidevast Opiprotsessist (Wright 2018, 161-165). Kuigi pastorid voivad
maadelda aeg-ajalt isegi selle iile, mida iildse tdhendab olla pastor, neid vdivad vallata isegi
kahtlused oma usua ja teoloogiliste toekspidamiste kohta (Willimon 2016, 15, Wright 2018,
173), on neis sisemine veendumus, et Jumal tahab, et nad seda teeksid (Willimon 2016, 15).
Koikide kerkivate viljakutsete keskel on just selline jumalik volitus see, mis annab tdhenduse
ja vastupidavuse piisida kutsumuses (/bid.). Selline ennekdike Jumalale allutatus ja temale
kuuletumine ja mitte niivord sdltumine enda tunnetest, arvamustest voi teiste hinnangutest
toob pastori kutsumusse tugevalt armu ja voimestamise mddtme, kandes seda koormat sona-
otseses mottes koos Jumala endaga (/bid.). Seetottu voib iiheks véljakutseks pastori ametis
pidada 15pliku kontrolli puudumist. Ukskdik, mis teises juhiametis sdltub rohkem inimlikust
faktorist (voimekus, omadused, oskused, otsused). Pastor peab aga suutma kontrolli enda
kdest dra anda ja soltuda Jumala eesmérkidest. Teisest kiiljest on sellel vabastav mdju - pastor

ei ole aheldatud omaenda kinnisideedesse, vaid elab Jumala plaanide kohaselt (/bid.).
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Tulles tagasi pastori rolli méiératlemise juurde, leian eelnevast ldhtuvalt, et pastori
kutsumuseks on ennekdike vahendada Jumala olemust. Kui pastor on kutsutud ja varustatud
Jumala poolt, peaks Jumala enda olemus pastori teenimisest esile tulema. See ei tdhenda
taiuslik olemist, aga ldhtumist ennekdike nendest vidrtustest, mis on Jumalale kdige
olulisemad. Siit tulenevalt innustab mind Alastair Campelli arusaam pastori kutsumusest. Ta
on mures, et pastori rolli keerukal defineerimisel on oht kaotada dra peamine - armastuse
spontaansus ja lihtsus (Campell 1985, 1-2). Pastori hoolekanne oma olemuses on iillatavalt
lihtne, sest selle peamine eesmirk peaks olema aidata inimestel tunda armastust nii seda
vastuvottes kui ka jagades (ibid). Pastori roll on ennekoike téita “uut armastusekédsku”, mille
Jeesus oma jlingritele jattis (Jh 13:34) - armastada iiksteist nagu Kristus on armastanud meid.
See, kuidas seda teha on juba jirgmine kiisimus. See voib olla kohati ka karm ja sugugi mitte
koike salliv. Tsiteerides Augustinust: “Segajaid tuleb tdrjuda, allasurutuid tuleb julgustada,
ndrku tuleb toetada, vastuvaidlejaid tuleb tmber veenda, reetlike eest tuleb kaitsta,
oskamatuid Opetada, laisku virgutada, riiakaid vaigistada, tiilisolijajid lepitada, vaeseid aidata,
vaevatuid vabastada, head tunnustades, kurjust taludes ja kdiki armastades.”. Siit kumab 14bi
armastuse siigav modde, mida tdhendab olla kaasas inimeste kaotuses ja nende valus. Pastori
roll on sageli just sellisel inimeste teekonnal olla olemas (Beasley-Murray, 2016, 57). See
tdhendab osata kuulata ja osata kaasa tunda. Siinkohal jouame iihe olulise pastori kutsumuse

osani ja selleks on kaastunne.

Kaastunne on juba iidne pastori traditsiooni pdhiomadus ja pastorid on kaastundlikud
inimesed jdrgides seejuures “Jeesust kui kaastundlikku pastorit par excellence” (Beasley-
Murray 2016, 58). Eestikeelses Piiblis on kirjakohad, kus tuleb esile Jeesuse kaastunne rahva
suhtes tolgitud “tal hakkas hale” (Mt 9:36; 14:14/Mk 6:34; Mt 15:32/Mk 8:2; Mt 20:34/Mk
1:41). See viitab tundele, kuid ei vdljenda tegelikult kaasa tundmise stigavusele. Kaastunne ei
ole pelgalt emotsioon ega isegi empaatia, sest kaastunne oma terviktdhenduses peab sisaldama
kolme komponenti: me mérkame ja teadvustame teise kannatust, see puudutab meid ja me
tegutseme teise kannatuse leevendamiseks (vt lk 54-55). Just sellist kaastunnet elab Jeesus
vilja koigis eelnimetatud juhtumites. Eestikeelne sdna ‘“kaastunne” viljendab sisu mottes
poolikult seda definitsiooni. See peaks minema tundest veel siigavamale ja kogu oma
olemusega teise inimese kannatuses temaga olema ja sealt koos vélja tulema. Selliselt
kaastunnet defineerides, saab see ka pastoraalses mottes terviktdhenduse ja on arusaadav,

miks pastori jaoks on kaastunne nii tdhtis ja tihendusrikas omadus. Sellest tulenevalt ei peaks
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isegi kasutama soOnapaari “kaastundlik pastor”, vaid sOna pastor tdhendab juba seda, et

tegemist on kaastundliku inimesega.

John Pritchard rohutab palvetamise tdhtsust pastori (preestri) rollis. Selles osas on inimestel
Oigus oodata oma pastorilt parimat. Ennekdike oodata, et pastor on vaimustuses Jumalast ja
kirglik temaga kooskéija. Pastor ei pea vastama téiuslikkuse standardile oma eluga, usuga voi
koikide vaimulike distsipliinide praktiseerimisega, aga tema isiklik suhe ja suhtlus Jumalaga
peab olema eeskujuks teistele. Pastori jaoks on tema palveelu ja palvemeelsus elu ja surma
kiisimus. Kui pastor kaotab kirgliku suhte Jumalaga, siis on vaimulikus mdttes kiisimus ainult
selles kui kaua vatab suremine aega (Pritchard 2007, 3). Pean oluliseks selle justkui iseenesest
moistetava tde meeldetuletamist antud. Kui pastorid nimetavad oma iilesandeid ja rolle, siis
nende hulgas ei tooda esile palvetamist (vt kiisitluse vastused nr 18, 1k 81). Ilmselt peetakse
seda iseenesest moistetavaks, kuid paratamatult tekib kiisimus, kas tegemist on prioriteetse
tegevusega koikide teiste toimetuste keskel. Pritchard leiab, et kiisimus ei ole lihtsalt palves,
vaid sligavalt Jumalas olemises koikides oma rdomudes ja kaotustes, kahtlustes ja
hingepimeduses, see on “tantsimine ja maadlemine taevase armastajaga” (/bid.). Pritchard
rohutab ruumi loomist ja enese vaigistamist Jumalaga olles, sest just selline regulaarne
(vidhemalt kaks korda pédevas) peatumine ja vaikuses viibimine mojub stressi leevendavalt
(Ibid.). Pritchardi Opetus ja kogemus viitab teadveloleku praktiseerimisele, millest on juttu
selle to6 4.3. peatiikis. Ndeme, et teadvelolek, mis on iiks tohus meetod stressi
leevendamiseks, iseenda emotsionaalse seisundi teadvustamise ja endaga suhtestumise viisiks,

aitab ka leida kontakti Jumalaga ja loob ruumi vaimulikuks taastumiseks.

Oskusi on vdimalik dppida, moraalseid norme on vdimalik tdita, aga armastust ja kaastunnet
on vaja ennekdike ammutada Jeesuselt, et need peamised pastori kui hea karjase omadused

esile tuleksid.

4.2. Pastori siilenotkus (resilience)

Jirgnevalt kisitlen pastori sdilendtkust. Uhest kiiljest on tegemist eesti keeles uudissdnaga ja
teisest kiiljest viga olulise mdistega rddkides vaimse tervise heaolust. Sdilendtkus omadusena

on oluline stressi ja ebadnnestumistega toimetulekul.
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Margaret Allison Clarke, kes on oma meeskonnaga uurinud pastorite sdilendtkust vaimulike
sdilenotkuse mudeli abil, defineerib sdilendtkust kui arenguprotsessi, milles pdimuvad
erinevad individuaalsed ja siisteemsed muutujad koos kognitiivse hinnanguga ning mille
tulemuseks on positiivne kohanemisvdime ldbikukkumiste ja stressiga (Clarke 2023, 239).
Posititvne psilihholoogia vaatleb sidilendtkuse juures just seda head kohanemisvoimet
negatiivsete tulemuste asemel. Kuna vaimulikel on ametist tulenev korgendatud stressitase ja
labipdlemisoht, siis on sdilendtkusele tdhelepanu podramine viga oluline (Clarke 2023,
239-240). Clarke sOnastab sdilendtkust arenguprotsessina, mis tdhendab, et seda vajalikku
omadust on voimalik arendada. Muuseas mojutab sdilendtkust véline keskkond, kus inimene
elab ja tegutseb (Clarke 2023, 240). Seetdttu on ka teoreetiline iilevaade séilendtkuse
mudelist loodetavasti abiks nii pastoritele kui koguudstele vaimse tervise hindamisel ja

edendamisel.

Mitmed vaimulike vaimse tervise véljakutseid uurinud psiihholoogid ja terapeudid vordlevad
pastoreid sotsiaaltootajate ja Opetajatega (Clarke 2023, 240; Case 2019, 2). Vaimulike pidev
inimestega suhtlemine, nende igakiilgne toetamine ja sageli kriiside keskel olemine teeb selle
too kompleksseks, keeruliseks ja haavatavaks ldbipdlemisele. Peamiste pohjustena
labipdlemisel tuuakse védlja nt kaasatundmise kurnatust, konfliktide viltimist vOi nende
lahendamist, enda ja teiste poolt seatud korgeid ametistandardeid, ebamdistliku vastutuse
vOtmist, piiratud ressursse, korgeid ootusi, madalat tasu (emotsionaalset ja ka majanduslikku),
sotsiaalset isoleeritust (Clarke 2023, 240). Samuti tuuakse esile seda, et pastori t60s on raske
ndha tulemusi, samal ajal aga nduab see t60 mitmekiilgseid oskusi, tddaega on raske piiritleda
ja tldse on keeruline tdommata piire t60 ja eraelu vahel (Case 2019, 2). Selline pingevéli loob
olukorra, kus vaimulikul on raske toime tulla talle esitatavate ootuste keskel. Tundes
mittevastavust ootustele esitab pastor endale korgemaid ndudmisi ja minetab vdime enda
piiratust aktsepteerida (Case 2019, 13). Enam kui lihtsalt ootusi mingitele oskustele ja
teadmistele esitab pastori t00 viljakutse pastori isikule. Kiisimus ei ole ainult selles, mida
inimene suudab teha, vaid kes ta on. Just see on ohtlik tendents, sest paneb kahtlema pastorit
tema voimekuses olla selline inimene, kes suudaks vastata talle esitatavatele ootustele (Clarke

2023, 241).

Korgetele ootustele ja t60 raskusele vastukaaluks saab siiski nimetada mitmeid asju, mis

pakuvad selle t660 juures rahulolu. Rahulolu pakkuvaks peavad pastorid loomingulisust,
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mitmekiilgsust, vaimulike distsipliinide praktiseerimist, juhtimispraktikaid, Oppimisvdimalust,
jutlustamist, tooalast kutsumust. Samuti leidsid pastorid, et lisaks todrahulolule pakub
pastoriamet rahulolu erinevate suhtlemisvoimaluste ja inimestevaheliste suhete ndol. Need
pastorid, kes tundsid ennast koguduse poolt toetatuna, kogesid oluliselt suuremat rahulolu

oma tooga (Clarke 2023, 241).

Kui vaadata kiisitlusi ja uuringuid, mis erinevatel aegadel pastorite hulgas tehtud, siis tulevad
esile sarnased valdkonnad, millest sdltub pastorite vaimse tervise olukord. Uks selge
valdkond on t60- ja eraelu piiride seadmine, aga oluline seejuures on ka oma piiratud
voimekusega leppimine (Meek 2003, 342; Case 2019, 14). See probleem on viga otseselt
seotud ootustega, mida pastorid tajuvad inimeste poolt ja nendele ootustele mittevastamine

paneb tundma siitid ja kogema ldbikukkumist.

Oluliselt mdjutab pastorite vaimset tervist ja nende sdilendtkust vaimuliku elu kvaliteet (suhe
Jumalaga) (Meek 2003, 343; Clarke 2023, 241). See tdhendab vaimulike distsipliinide
jargimist, aga ka Jumala armu ja andestuse tajumist véga isiklikul tasandil (Meek 2003, 344).
Siit tuleb hésti esile erinevus perfektsionistliku mdtteviisiga, mille puhul inimene tajub

pidevat ja armutut survet kdrgete standardite suunas.

Minu t66 eesmérk ei ole rddkida olulistest vaimset tervist toetavate enesehoole meetoditest ja
praktikatest, kuid olgu siinkohal mainitud, et tervislikud eluviisid nagu regulaarne treening ja
emotsionaalse tervise eest hoole kandmine (nt suhted perekonnas) eristavad vaimselt ditsvaid

ja vaimselt kannatavaid pastoreid (Case 2019, 13-14; Clarke 2023, 241).

Uheks oluliseks omaduseks siilendtkete pastorite puhul on oskus nidha Jumala suuremat
missiooni liihiajaliste tulemuste asemel (Case 2019, 13). See omadus on seotud selge
kutsumuse  tajumisega. Kui pastor on teadlik oma kutsumusest ja tajub Jumala selget
missiooni, mida Jumal tema kaudu tahab pikaajaliselt ellu viia, siis on ta viljakas ja rahulolev
oma toos (Case 2019, 15). Leian, et see on oluline omadus, mida saab arendada. Pastori
kutsumust tuleb pidevalt meelde tuletada ja lasta Jumalal seda uuendada. Arusaamine, et
kogudus ei ole tavaline organisatsioon, kus peastrateeg ongi tippjuht, vaid pastor on
koguduses Jumala poolt kutsutud ellu viima tema ndgemust, aitab pastoril hoida oma nd

tookirjeldus diges suhtes Jumalaga.
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Kutsumine mingib pastori t60 puhul erakordselt suurt rolli ja vOib mdjutada pastori
sdilendtkust nii positiivselt kui ka negatiivselt. Néiteks see, kuivord pastor tahab ise omada
kontrolli koguduse t66 ja juhtimise iile ja kuivord ta tajub Jumala suverddnsust
kontrollimatutes olukordades, mdjutab pastori enesehinnangut (Clarke 2023, 242). Kutsumus
mingib olulist rolli ka seetdttu, et see on seotud pastori identiteediga. Julgen viita, et pastor ei
motle niivord oma toost kui millestki, mida ta teeb, vaid justnimelt kui identiteedist, kes ta on.
Selline identiteedi taju muudab pastori haavatavamaks kriitika suhtes, sest see mojub
isiklikumalt nii pastori suunas, aga vahel isegi Jumala suunas. Kui nditeks pastoril on Jumalalt
saadud ndgemus ja keegi seab selle kahtluse alla voi kritiseerib seda, siis vOib pastor ndha

selles vastupanu Jumalale.

Clarke konstrueeris oma meeskonnaga vaimulike sdilendtkuse mudeli, mis aitab paremini
moista pingevélju, mis sidilendtkust norgendavad ja ressursse, mis seda tugevdavad. Mudeli
aluseks on 2020. Aastal Kanadas lébiviidud uuring katoliku ja erinevate protestantlike
koguduste vaimulike seas. Uuringust tulid esile sdilendtkusele vastupanu osutavad tegurid ja
sdilenotkust tugevdavad ressursid (vt lisa 2). Vastupanu tegurite (faktor A) all eristusid
tookoormus (ajaliselt piiritlemata, keerukus, emotsionaalne kurnatus), ootused (kogukond,
iseenda, koguduseliikmed), isikliku elu viljakutsed (peresuhted, tervis), isolatsioon
(teoloogilised ja kultuurilised erinevused, rollist tulenev seisus, vihene energia) (Clarke 2023,
54-59). Ressurssidest (faktor B) tulid esile vaimuliku elu kvaliteet (selge kutsumus, suhe
Jumalaga, distsipliinid), olulised suhted (perekond, sdbrad, mentor, superviisor,
koguduselitkmed), isiklikud aspektid (tasakaal, piirid, tervislikud eluviisid), organisatsiooni
tugi (tasustamine, ettevalmistus, treeningud ja koolitused, tugisiisteemid). (Clarke 2022, 216).
Nende tegurite (A) ja ressursside (B) tileselt mdjutavad pastorite sdilendtkust suure tihenduse
(faktor C) kolm osa, milleks on teoloogiline tdhendusrikkus, teenimistodsse selge kutse ja
koostod Jumalaga (Clarke 2023, 245). Selline mudel on suurepdrane just seetdttu, et see
méiiratleb sdilendtkust kui protsessi, milles erinevad osad ja vdimalikud véljundid on
omavahel seoses. Poorates tdhelepanu mudelis viljatoodud osadele ja tehes nendesse
positiivseid muutusi, mojutab see otseselt sdilendtkust ja pastori heaolu. Samuti on vdimalik
nende osade kaudu hinnata ja paremini aru saada pastorist, kellel on vaimselt raske ja kes

kannatab liigse stressi all.
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Clarke’i sdilendtkuse mudel toob esile vaimuliku (teoloogilise) tdhenduse olulisuse pastori
olukorra iildises hindamises. Teoloogilised uskumused, kutsumus ja Jumala toe kogemine
mojutavad otseselt seda, kui hésti pastor suudab toime tulla vastupanuga ja kuidas ta hindab
ressursse (Clarke 2023, 245). Case leidis, et nende vaimulike vaimne tervis, kelle teoloogiline
arusaam oma rollist ja kutsumusest oli selge ja kes tajusid head koostodd Jumalaga, oli

oluliselt parem nendest, kellel see raamistik selge ei olnud (Case 2019, 15; Clarke 2023, 245).

Viga oluline on teadvustada, et pastori sdilendtkus ja tema vaimne heaolu ei sdltu ainult
temast endast. Pastor vajab tugisiisteemi enda {imber. Selle tugisiisteemi moodustavad
ennekdike suhted ja organisatsiooniline tugi. Just seetdttu on Clarke’i sdilendtkuse mudel
iilimalt hea vahend ka koguduste informeerimiseks, mil moel nad saavad pastorit toetada.
Kogudus saab selle abil hinnata ennast, kuidas nad pastori sdilendtkust mdjutavad. Naiteks
kriitilised koguduseliikmed pdhjustavad stressi, samal ajal kui toetavad koguduseliikmed on
sdilendtkuse ressursiks. Koguduselitkmed saavad 14bi suhtlemise pastoriga teadlikult
vihendada oma kriitikameelt ja suurendada julgustust ning viljendada hoolimist temast

(Clarke 2023, 246-247).

Selle peatiiki 10puks pean oluliseks vilja tuua, et pastori sdilendtkust ei mojuta vaid tliks voi
paar tegurit. Nii nagu ka Clarke’i mudelist ndhtub, siis on selle mdjutajaid palju ja tegemist on
pigem kompleksse siisteemiga. Seejuures pean oluliseks, et stressirohkes kutsumuses olles
tuleb vaimulikel oma eluraamistik just sellist komplekssust silmas pidades teadlikult iiles
ehitada ja seda ka piisivalt jélgida. Ei piisa lihtsalt sellest, et kdike (vaimulikud distsipliinid,
liikkumine ja treening, toetavad suhted jne) tehakse mingi regulaarsusega, vaid tegemist on

igapdevaste praktikate ja pideva arenguprotsessi koosmdjuga.

4.3. Enesekaastunne (self-compassion) ja teadvelolek (mindfulness)

Pstlihholoogias on véiga palju podratud tdhelepanu enesehinnangule. Enesehinnanguga seotud
teemad on olulised ndustajate ja terapeutide jaoks aitamaks inimestel paremini suhtestuda
iseenda ja teistega. Enesehinnang on seotud ka antud uurimustod teemaga ehk
perfektsionismiga. Kohasel enesehinnangul on inimeste vaimsele tervisele positiivne moju ja
madal enesehinnang mojutab vaimset tervist negatiivselt. Kohase enesehinnanguga inimene

tajub oma vdimekust ja piiratust ning oskab seada joukohaseid standardeid, mille tiitmisel
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tunneb rahulolu. VO3iks arvata, et perfektsionismi ennetamise ja perfektsionismi siimptomite
ravi puhul tulekski keskenduda inimese enesehinnangule. Enesehinnang kujuneb juba
lapsepdlves ja soltub palju sellest, kuidas lapse vanemad voi ldhemad hoolekandjad teda selle

kujunemisel toetavad.

Kristin Neff leiab aga, et kuigi enesehinnang on oluline néitaja vaimse tervise seisukohalt, ei
ole tegemist mingi voluvitsaga (Neff 2003, 86). Pealegi, kui madala enesehinnangu puhul on
negatiivne moju ilmne, siis ka liigkorgel enesehinnangul on negatiivsed véljundid nagu
nartsissism, enesekesksus, teistest mitte hoolimine. Uhtlasi on enesehinnangut viga keeruline

muuta. Seda on raske tdsta, sest on suhteliselt kindlalt inimeses vélja kujunenud (/bid.).

Sellest tulenevalt on piiiitud leida alternatiivseid kontseptsioone endasse suhtumise osas. Neff
pakub selliseks alternatiiviks enese-kaastunde (Neff 2003, 86). Neff defineerib
enesekaastunnet 14dbi kaastunde ehk teistele kaasa tundmise. Ta kasutab Lauren Wispe
kaastunde kontseptsiooni, mille jérgi kaastunne holmab endas teise inimese kannatuses
puudutatud olemist, tema valu teadvustamist ning sellest mitte eemaldumist, selliselt, et see
viljendub lahkuses ja soovis teise valu leevendada (Neff 2003, 87). Siit tuletab Neff enese-
kaastunde definitsiooni, mille kohaselt inimene on tundlik ja avatud iseenda kannatusele,
mitte seda véltides, endas samal ajal esile kutsudes soovi valu leevendada ja olles enda suhtes
lahke. See holmab hinnanguvabalt valu, ebapiisavuse, ldbikukkumiste mdistmist nii, et seda

kogemust osatakse néha inimeseks olemise osana (/bid.).

Sarnase definitsiooni leiame ka pastoraalsonastikust: tundlik olemine teiste kannatuste suhtes,
neist osa vottes sooviga kannatusi leevendada (Carr 2002, 64). Sonastiku autorid leiavad, et
kaastunne on vaimuliku pohitunnuseks. Kuigi sellist kaastunnet pakuvad ennekdike ldhedased
ja see ei ole pastori ainudigus, siis oodatakse kriisiolukordades just pastoritelt kaastunde
pakkumist. Kaastunde pakkumine on emotsionaalselt kurnav ja sageli ka ootamatu, seetdttu
peavad pastorid olema teadlikud selle mdjust enda vaimsele tervisele (/bid.). Pastorilt
oodatakse (sOltumata tema isiksuse tiilibist, iseloomuomadustest, ettevalmistusest), et ta
pakuks emotsionaalset tuge ja kaastunnet inimestele. Selline ootus pastori suunas on teatud
piirini kohane, kuid eeldab sisemist ressurssi. Seetdttu on oluline rohutada enesekaastunet, et

ise kogeda samasugust lohutatust ja leevendust, mida teistele pakutakse.
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Erinevad kaastunde definitsioonid votab minu meelest terviklikult kokku Clara Strauss oma
uurimisriihmaga. Ta sOnastab kaastunde sh enesekaastunde kui kognitiivse, tundmusliku ja
kaitumusliku protsessi, mis hdlmab viit osa: 1) kannatuse dratundmine (mirkamine), 2)
kannatuse kui inimeseks olemise loomuliku kogemuse tunnustamine, 3) empaatia kannataja
suunas ja emotsionaalne resonants, 4) endas esilekerkiva ebamugavustunde talumine samal
ajal aktsepteerides teise kannatust, 5) soov ja valmidus aidata teise valu leevendada (Strauss

2016, 19).

Pean seda pisut pikka kaastunde méaaratlust oluliseks, sest need elemendid on minu hinnangul
olulised antud teemat teoloogiliselt vaagides. Jumal niitab inimese suunas iiles kaastunnet.
Leian, et esimene kaastunde juhtum Piiblis on kohe peale pattulangemist. Kui langenud
Aadam ja Eeva tulevad Jumala ette, siis oleks neile kohane karistus olnud surm (1Ms 2:17),
aga Jumal halastab nende peale. Kaastunnet véljendav tegu on Jumala poolt neile nahast riiete
valmistamine (1Ms 3:21). Jeesust ndeme sageli kannatavatele inimestele kaasa tundmas (Mt
20:34; Mk 1:41; Lk 7:13). Lugu halastajast samaarlasest (Lk 10:30-37) on kannatajale kaasa
tundmise lugu ja vastab tiielikult Straussi miiratlusele. Ulim kaastunne (patu kiies) kannatava

inimese suhtes viljendub kannatavas Jumalas (Kristuses) endas.

Peatun siinkohal lithidalt enesekriitika teemal. Seda olen puudutanud oma t60s endasuunalise
perfektsionismi juures. Endale korgeid standardeid seadev inimene on kriitiline iseenda
suhtes, kui ta neid standardeid ei tdida. Enesekaastunde praktiseerimine aitab vdhendada
enesekriitikat ja suhtuda endasse armulisemalt. Kui enesekriitikaga kaasnevad sellised
keerulised emotsioonid nagu siiii, hibi, hirm, siis enesekaastunne toob esile armukogemuse,
helduse ja lohutatuse tunded, mis omakorda loovad turvalise aktsepteerituse tunde, mis on
olulised suhtes iseenda, teiste inimeste kui ka Jumalaga (Cloud 2001, 151-153; Johnson 2008,
29-30).

James Wilhoit ndeb enesekriitikat kui mitmeid probleeme esile toovat takistust inimese
vaimulikus arengus. Viidates mitmetele kristlikele hingehoiu autoritele (Leanne Payne, Henri
Nouwen, Adrian van Kaam) jareldab Wilhoit, et enesekriitika surub inimest omaenda nurka
isolatsiooni, see ei lase olukordi votta sellistena nagu need tegelikult on, héddled inimese sees
sunnivad teda endast eemale tdombuma ja torjuma enda péris tundeid, keeldudes seejuures

endale andestamast ning soojust ja hellust iiles nditamast (Wilhoit 2019, 74-75). Wilhoit toob
55



vélja neli olulist vaimulikku elu ditsengut takistavat probleemistikku, millele enesekriitika
soodsa pinnase loob: 1) saatana stilidistused - 14bi enese siilidistamise saab saatan vdimaluse
valet radkida (Jh 8:44); 2) enesektriitika takistab Oppimist armastama, mis on armastusvairne
(saama rohkem pdriselt jumalanéoliseks); 3) enesekriitika takistab hingama Jumala poolt
aktsepteeritud olemises (tingimusteta armastatud ja aktsepteeritud olemine sdltumata meie
tegudest); 4) enesekriitika tootab vastu Vaimust antud eneseunustamisele st alandlikule
meelelaadile (alandlikkus ei ole enda maha tampimine, vaid dpitud oskus pdorata pilk endalt

Jumalale, teistele ja toelisele ning vddrikale endas). (Wilhoit 2019, 75-78).

Tim Keller kirjeldab raamatus “Eneseunustamise vabadus” sellist hoiakut ldbi Pauluse
manitsuse Korintose kogudusele, kus Paulus kasutab uhkuse kohta kreekakeelset sona
physiousthe tavapiraselt uhkuse kohta kasutatava sona hubris asemel (1Kr 4:6). Selle
haruldase sona (kasutatud vaid veel 5 korda kirja korintlastele ja iiks kord kirjas koloslastele)
tdhendus on eesti keeles tdlgendatav hooplemisena ja tdhendab justkui ohku tdis olema. Keller
leiab, et selle sona kaudu piitiab Paulus opetada korintlastele midagi olulist ego kohta. Keller
tolgendab Pauluse motet selliselt, et inimese enda ego on tiihi, valutekitav, hdivatud ja
haavatav. Just tiihjus inimese egos on kesksel kohal, kui inimese identiteet on milleski muus
voi kelleski muus kui Jumalas. Keller arutleb koos Paulusega, et seni kuni inimene seab
standardeid iseendale voi kui ta ldhtub standarditest, mis teistel on temale, ei ole ta joudnud
evangeeliumi meelse alandlikkuseni, mis kirjeldab Kelleri mdistet eneseunustamine. Heaks
margiks sellest, kas meis on Kristuse meelne alandlikkus on see, kuidas meile mojub kriitika -

kas see lammutab meid vai mitte (Keller 2012, 24-34).

Pauluse jaoks on tiiesti tdhtsusetu, mida teised (korintlased) temast arvavad ja ta ei moista ka
ise enda iile kohut. Ta saab aru oma piiratusest ja samas sellest, et tema tdeline identiteet ei
ole enam tema puudustes, vaid Kristuses endas (1Kr 4:3-4). Sellist hoiakut vdib nimetada

minu meelest Kristuse keskseks enesehinnanguks, milleni igaiiks peaks piitidlema.

Keller sonastab Kristuse keskse alandlikkuse, milles meie ego ei ole enam “iiles puhutud”,
vaid tiidetud. Me ei motlegi digupoolest iseendale, sest me ei vaja teiste heakskiitu ega
tahtsusta isegi oma enesehinnangut, vaid me oleme sellest vabad. Seda nimetabki Keller
eneseunustamise vabaduseks, milles meil on voimalik hingata ja olla Jeesuses (Keller 2012,
32).
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Kelleri monevorra intrigeeriv vaade enesehinnangule sobitub hédsti enesekaastunde teemasse.
Leian, et enesekaastundest arusaamine, selle praktiseerimine ja selle paigutamine Jumala
kaastunde kogemise iiheks viisiks aitab inimesel liikuda “eneseunustamise hingamisse” nagu

seda Keller kirjeldab.

Enesekaastunde puhul voib tekkida vddrarusaam nagu see oleks liigselt endale keskendumine,
egotsentriliseks muutumine. Uldiselt inimesed hoolivad enda huvidest rohkem kui teiste
omadest, kuid seesmiselt on nad enda suhtes palju karmimad ja ndudlikumad kui teiste suhtes
(Neff 2003, 87). Neff leiab, et enesekaastunne suurendab kaastunde voimekust ka teiste
suhtes. Enesekaastunne toob kaasa omaenda kogemuse ndgemise iildise inimliku kogemuse
valguses. Inimene saab aru, et kannatused, ebadnnestumised ja vdimekuse piiratus on osa
inimlikkusest ning kodik inimesed, k.a mina ise, vddrivad kaastunnet. Enesekaastunne ei tdsta

ennast teistest korgemale, vaid see vOrdsustab end teistega (/bid.).

Enesele kaastunde pakkumine ei tdhenda vastututustundetult passiivseks muutumist,
Oigustades oma vigasid vOi tegutsematust (/bid.). See on endale OJiglase kohtlemise

pakkumine, sest koik vddrivad kannatustes kaastunnet ja lohutust.

Enesekaastunnet tuleb eristada enesehaletsusest. Enesehaletsus on egotsentriline, see
keskendub enda kannatusele seejuures eraldades ennast teistest ja arusaamast, et kannatused
puudutavad koiki inimesi. Enesekaastunde puhul sellist endasse ja enda kannatuse
voimendamist vOrreldes teiste inimeste sarnaste kannatustega ei toimu (Neff 2003, 88).
Enesehaletsuses vaevlev inimene rohutab oma valu ja jdib sellesse piinlema. See on oma

tunnete iilerdhutamine ja voimetus leida alternatiivset emotsionaalset reageerimisviisi (/bid).

Selline hoiak enda suhtes nduab tasakaalustatud mentaalset seisundit, mida nimetatakse
teadvelolekuks (mindfulness). Neff nimetab oma artiklis mitmeid teadvelolekut kasitlenud
autorit (Bennett-Goleman, 2001; Epstein, 1995; Gunaratana, 1993; Hanh, 1976; Kabat-Zinn,
1994; Langer, 1989; Nisker, 1998; Rosenberg, 1999), millest ndhtub, et teadvelolekut on paari
aastakiimne puhul erinevate teadlaste poolt uuritud. Samuti tsiteerib Neff Jeffery Martinit
(1997), kes nimetab teadvelolekut kui “olukorraks milles enda tajumine v3i enesehinnangu
sdilitamine leevendub voi kaob sootuks” (Neff 2003, 88). Just selline méératlus sobib histi
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kokku Tim Kelleri poolt eelnevalt kirjeldatud eneseunustamise vabaduse seisundiga. Neff
defineerib teadveloleku kui tasakaalustatud teadvustamise, mis véldib kogemusega liigset
samastumist ja ka eemaldumist sellest, vaid mis toob esile ja vitab omaks mentaalsed ja
emotsionaalsed ilmingud just nii nagu need sel hetkel on (/bid.). Teisisdnu voib oelda, et
teadvelolek on oma teadvuse ja tunnetega reaalajas kontaktis olemine. Inimene teadvustab
olukorda, selle tdsidust, votab omaks need tunded, mida see olukord temas tekitab, kuid samal
ajal suudab ta niha seda olukorda suuremas pildis ja ei samasta kogu oma identiteeti selle

olukorraga.

Liigne enda identiteedi sidumine konkreetsete ebadnnestumistega voi pettumustvalmistavate
olukordadega toob kaasa torjutuse tunde ja viib sageli isoleeritusse. Seejuures kaasnev
enesekriitika ja siilitunne suurendavad vaimse tervise diisfunktsionaalsust ja vodivad viia
depressioonini. Selle véltimiseks on teadveloleku dppimine ja praktiseerimine vdga oluline

(Neff 2003, 89).

Pean oluliseks rohutada teadveloleku tdhtsust ka pastori t60 seisukohalt. Olen kisitlenud
selles t60s perfektsionismi negatiivset mdju vaimsele tervisele. Pidev piitidlus tdiuslikkuse
poole ja liiga korged standardid iseendale, samuti teiste ootused endale, tekitavad
mittepiisavuse tunnet, mis mojutab inimese identiteeti. Pastorid puutuvad sageli kokku
korgete ootustega nendele ja kui koikide koguduseliikmete ootusi ei suuda tdita, siis on
labikukkumise tunne kerge tulema. Samuti on pastoritel vaja taluda kriitikat ja
rahulolematust. Sellises olukorras on teadveloleku praktiseerimine oluline, kus endas
tekkivaid tundeid ei pea maha suruma, vaid neid teadvustama ja samal ajal hoidma enda
identiteet lahus nendest ebadnnestumistest vOi kriitikast. Teadvelolek on just seetdttu
lahutamatult seotud enesekaastundega, sest see loob pinnase armu ja kaastunde andmiseks

iseendale.

Neff nimetab enesekaastunde kolme olulist komponenti: 1) lahkus enda suhtes - enda vastu
lahke olemine karmi hukkamdistu ja enesekriitika asemel; 2) tavaline inimlikkus - voime ndha
oma kogemust laiemas iildinimliku kogemuse kontekstis, mitte vaid enda kogemusena; 3)
teadvelolek - oma valusate motete ja tunnete tasakaalustatud teadvustamine nende
iilerdhutamise asemel (Neff 2003, 89). Need kolm on omavahel seoses, kuid just teadvelolek

on oluline kahe esimese paremaks praktiseerimiseks. Koik kolm koos moodustavad
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enesekaastunde tervikkontseptsiooni ja enesekaastunde praktiseerimine omakorda aitab
paremini praktiseerida teadvelolekut (/bid.). Teadvelolek on minu hinnangul oluline oskus
muudel juhtudelgi. Voimekus olla praeguses hetkes tunnetada ennast nii nagu me parasjagu
oleme, samal ajal tajudes suuremat pilti, aitab meil kdige paremini oma potentsiaali kasutada.
Leian, et Jeesus oskas tdiuslikult praktiseerida teadvelolekut. Néiteid voiks tuua mitmeid, aga
nimetan kahte ehk keerulisemat olukorda. Uks on Laatsaruse haiguse, surma ja iilesiratamise
lugu (Jh 11:1-16). Jeesus, kuuldes, et Laatsarus on haige, ei kiirustanud minekule, vaid jéi
oma iilesande juurde, teades, mis on oluline. Ta tajus suuremat pilti ja hetkes olemise tdhtsust.
Samamoodi ndeme sellist teadvelolekut Ketsemani aias (Mt 26:36-46; Mk 14:32-42). Jeesus
palvetas, et Isa vOiks teda sddsta kannatusest, kuid usaldas Isa tahet ja kuuletus sellele.
Magavad jiingrid seevastu ei suutnud teadvelolekut praktiseerida. Kogu Jeesuse tegevust
jélgides ndeme véga teadlikku kohalolu nendes kohtades ja inimeste jaoks, kus ta parasjagu

viibis.

Wilhoit leiab, et enesekaastunne voiks olla palve, vaikuses ja eraldatuses (solitude) olemise,
paastu ja motiskluse juures samuti ithe vaimuliku distsipliinina késitletav praktika. Ta leiab
seejuures, et enesekaastunne on pigem hiibriid-distsipliin, mis hdlmab endas traditsiooniliste
vaimulike distsipliinide elemente nagu niiteks piht ja palve. Vaimulikud distsipliinid ei ole
mingi kindel nimekiri, vaid nende tdhendus peitub pigem selles, kuidas need mojutavad meie
suhet Jumalaga. Wilhoit viitab Dallas Willardile, Hennri Nouwenile, kes nimetavad vaimulike
distsipliine tdhenduses, mis aitavad meil teadlikult nii oma meeltes,kui ka fiitisiliselt Kristuse

lahedust paremini tunda ja tunnetada (Wilhoit 2019, 12).

Wilhoit mérgib minu meelest tabavalt, et enesekaastunne tdidab iseendaga suhtestumise
vajadust - védrtustades ennast kui Jumala néo jirgi loodut, hinnates oma ande ja Jumala antud
ainulaadsust ning vastates empaatiaga kogetavatele raskustele (/bid.). Enesekaastunne
viljendub: 1) empaatias ja hoolivas soOnas; 2) flilisilises teos, mis rahustab ja lohutab; 3)
teadvustamises, et ldbielatav on iildinimlik olukord. Wilhoiti kolme punkti kdrvutades Neffi
kolme punktiga ndeme nendes &ratuntavat sarnasust, kuid Wilhoit seob enesekaastunde
kenasti dra kristliku motteviisiga. Siinkohal pean oluliseks mainida enesekaastunde juures
kahte mérksona - lohutamine ja lahkus. Mdlemad on seotud hoiakuga, aga ka praktilise
tegevusega. Mdlemad on ddrmiselt olulised selleks, et ebadnnestumisest, valust, pettumusest

ldbi minna ja seejuures terveneda. Pereterapeudid Kay ja Milan Yerkovich tdheldavad, et
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lohutamine lapseeas on lausa kriitiliselt oluline hilisemates ldhedussuhetes emotsionaalse
laheduse seisukohalt (Yerkovich 2006, 14-15). Nad peavad oluliseks kolme olulist elementi
lohutamise puhul: fliiisiline puudutus, drakuulamine ja kergendus (/bid., 15-16). Yerkovichid
taheldavad, et 75% inimestest ei ole lapsepdlves kogenud piisavalt lohutatuse tunnet kurbust,
kaotust, valu ldbielades (ibid, 17). See tdhendab, et suur osa inimesi ei oma diget lohutamise
kogemust ja neil vdib olla raske seda endale pakkuda. Kaastunne hdlmab lohutamist ja
enesekaastunne seega ka oskust ennast lohutada. Jeesus nimetas Pitha Vaimu muuhulgas
teiseks Lohutajaks (Jh 14:16, Jh 14:26, Jh 15:26, Jh 16:7). Kuigi see sona “parakletos”
tdhendab ka noduandjat, esindajat, abistajat, siis on huvitav, et Jeesus iitleb Pitha Vaimu
lakitamisest riadkides: “Ma ei jéta teid orbudeks, ma tulen teie juurde” (Jh 14:18). Kui mdelda,
et valu keskel puudub lohutamise kogemus, siis see loob isolatsiooni ja iiksilduse tunde, mida
viljendab orvuks (iiksinda jddanud) olemine. Jumal ei taha, et tema lapsed tunneksid ennast
orbudena (iiksi), vaid et nad kogeksid tema ldhedust, kohalolu igas olukorras ja kogemuses,

sealhulgas lohutatust tema Vaimu poolt.

Lahkus on nimetatud Pitha Vaimu vilja iihe osana (Gl 5:22). Kui Pitha Vaim toob esile
muuhulgas lahkuse, siis peaks see olema osa inimesest, kelles Piiha Vaim elab. Voib mdelda,
et see lahkus peab olema suunatud teistele inimestele, aga arvan, et seejuures peab olema see
suunatud ka meile endale. Kui Pitha Vaim elab meis, siis ta teab meie vajadusi, soovides
pakkuda oma ligiolu. Enesekaastunnet endale pakkudes, loome pinnase Pitha Vaimu viljast

osasaamiseks.

Noustun tdielikult Wilhoitiga, kes litleb, et enesekaastunnet praktiseerides peame seda
praktikat ennekdike ndgema kui enda avamist Jumala kaastundele meie suhtes (Wilhoit 2019,

12).

Paulus kirjutab: “Kiidetud olgu Jumal ja meie Issanda Jeesuse Kristuse Isa, halastuse Isa ja
koige julgustuse Jumal! Tema julgustab meid igas meie ahistuses, et me suudaksime
julgustada neid, kes on mistahes ahistuses, julgustusega, millega Jumal meid endid julgustab.”
(2Kr 1:3-4). Siin on kaks olulist sdna, mis on otseselt seotud kaastundega - halastus ja
julgustus. Esimese kreekakeelne sdna on oiktirmon, mis tdhendab haletsust, kaastunnet,
soosingut, armu. SOna julgustus, mida Paulus kasutab siin {ihes lauses lausa neli korda, tuleb

sOnast parakaleo ja me ndeme siin selgelt, et selle koige kohasem vaste on just lohutus voi
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kaastunne. Samuti tuleneb siit suurepdraselt esile kolmesuunalisus - Jumal on see, kes meid
lohutab ja seetdttu voime seda kasitleda kui enesekaastunde praktikat Jumala Vaimu juhatusel

selleks, et meie siis suudaks teisi lohutada ja neile kaastunnet pakkuda.

Sama motet annab edasi Jumal prohveti suu 1dbi oma rahvale: “Méed liiguvad ja kiinkad
kdiguvad kiill, aga minu heldus ei liigu su juurest ja minu rahuseadus ei kdigu, litleb Issand,
su halastaja.” (Js 54:10). “Heldus” heebreakeelne wehasdi véljendab muuhulgas lahkust ja
“halastaja” heebreakeelne sdna merahamek iiheks vasteks on kaastunne (samuti siigav

kiindumus). Taaskord ndeme Jumala soovi pakkuda lahkust, lohutust, kaastunnet.

Enesekaastunde puhul on oluline mdista, et Jumal on armuline. Meie pilt ja kuvand Jumalast
on lausa nii méédravad, et sellest s6ltub, kas nii vaimulikult kui emotsionaalselt kasvame voi
mitte (Cloud 2001, 66). Henry Cloud rdhutab, et inimesed peavad aru saama, et Jumal
tegutseb nende heaks, mitte nende vastu (/bid.). Cloud annab hea soovituse, kuidas elutervelt
areneda: sea standard, paku andestust ja armu, kui seda ei Onnestu tdita ja seejdrel suuna
pliihendunumale tegutsemisele (Cloud 2001, 69). Kdrgendatud standardid on pastori todle
omased, kuid tuleks viltida liiga korgete standardite ja ebarealistlike eesmarkide seadmist.
Eluterved eesmérgid ja rodm nende tditmisest on vaimset tervist toetavad. Ebadnnestumistel

on oluline viltida enesesiilidistust ja praktiseerida enesekaastunnet.

Enesekaastunde praktiseerimine aitab olla kaastundlikum teiste vastu (Neff 2003, 92). See on
oluline pastori t60d silmas pidades, kes sageli pakuvad kaastunnet teistele. Enesekaastunde ja
teadveloleku puhul tuleks need moisted siduda kokku Jumala enda omadustega ja sellega,
kuidas ta tahab meiega suhtestuda. Peter Scazzero tddeb, et Jumal v3ib kdnelda meiega
tunnete sfdiris nii, et see ei sea ohtu tema tdde (Scazzero 2006, 93). Uks viis, kuidas Jumal
meiega suhtleb, on ldbi selle imelise kognitiivse siisteemi, mille ta meisse on
programmeerinud. Seega vOiks Gelda, et enesekaastunne kristlikus tdhenduses oleks hoopis

Jumala kaastunde vahendamine iseendale.

Augustinus leiab iiheselt, et Jumala tundmiseks tuleb ennast tundma Oppida. Ta kirjutab:
“Kuidas saad tulla Jumala ligi, kui oled kaugel iseendast?” Ja palvetas: “Aita, Issand, mul

Oppida tundma iseennast, et voiksin dppida tundma sind.” (Agustinus 1993).
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5. EESTI EKB LIIDU PASTORITE SEAS LABIVIIDUD
KVALITATIIVUURING VAIMSE TERVISE, PERFEKTSIONISMI JA
SAILENOTKUSE KOHTA

5.1. Valim ja meetod

Viisin 1dbi uuringu Eesti EKB Koguduste Liidu pastorite hulgas eesmérgiga hinnata nende
vaimse tervise olukorda, perfektsionismile kalduvust, stressiga toimetuleku meetodeid ja

sdilendtkust.

Uuringus kiisitlesin 20 pastorit vanuses 28-62. Uuringu viisin ldbi ajavahemikus
24.04-7.05.2025. Uuringuks kasutasin kvalitatiivset meetodit, s.t. tegin kiisitletavatega
intervjuud. Enamus intervjuusid viisin 14bi Zoom keskkonnas videokdnena. Salvestasin
intervjuud, et neid hiljem transkribeerida. Viis intervjuud viisin lébi fiiiisiliselt kohtudes, iihe
intervjuu viisin lébi telefoni teel. Need salvestasin aplikatsiooni “Voice memos” abil.
Intervjuud jaid valdavalt vahemikku 30-40 minutit. Intervjuus kiisisin 21 kiisimust ja

kiisimustik on toodud lisas nr 1.

Lisaks salvestamisele oli mul kiisimustik vilja prinditud, kuhu tegin iga kiisimuse juurde

intervjueeritava vastustest méirksonalised kokkuvdtted.

Salvestustest koostasin helifailid. Helifailide transkribeerimiseks kasutasin TTU Kiiberneetika
Instituudi foneetika- ja konetehnoloogia laboris vélja todtatud kdnetuvastusprogrammi (Olev,
Alum 2022). Transkribeeritud vastused sisestasin kiisimuste kaupa tehisaru programmi Chat
GPT 4.0 (tasuta versioon) ja palusin sellel analiitisida kokkuvdtlikult vastuseid. Tulemuste
kirjeldamisel olen tehisaru poolseid analiiiisi ja kokkuvodtteid votnud arvesse, seejuures neid

kontrollinud enda poolt iilestihendatud markmetega.
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Uuringusse kaasatud valim moodustab 25% EKB Liidu eestikeelsete koguduste pastoritest
(arvesse on voetud nii pastori- kui diakoniordinatsiooniga pastorid ja ka koguduse poolt

valitud pastori kohusetéitjad).

Valimi koostamisel vOtsin arvesse pastorite vanust. Soovisin kiisitleda suuremate
vanusegruppide esindajaid seejuures arvesse vottes kindlasti ka noorema pdlvkonna pastoreid.
EKB Liidu keskmine pastori vanus on 55,5 aastat. Kdige suurem pastorite vanusegrupp on
50-59 (24) ja seetottu on ka minu valimis selle vanusegrupi esindajaid kdige rohkem (8).
Suuruselt jargmine vanusegrupp on 60-69 (22), selle vanusegrupi esindajaid on minu valimis
kaks. Siinkohal votsin arvesse Eesti pensioniiga ja kuigi veerand EKB Liidu pastoritest
kuulub siia vanusegruppi, leian oma t60 teema seisukohalt, et antud vanusegrupp ei ole
vaimse tervise osas nii haavatav, sest pikaaegne elukogemus aitab eeldatavalt paremini
stressi- ja pingeolukordadega kohaneda. Samuti on selle grupi esindajatel vdimalus pensionile

jaada, kui tookoormus liiga suureks kujuneb.

Pidasin vajalikuks seada piiri, millest saaks eristada noorema pdlvkonna pastoreid ja vanema
polvkonna pastoreid. Arvesse vottes EKB Liidu pastorite keskmist vanust, pidasin
pohjendatuks vanusepiiri seadmist 50 aasta peale. Minu valim jagunes sellise jaotuse puhul
tapselt vordselt ehk iile 50 aastaseid pastoreid oli 10 ja alla 50 aastaseid pastoreid 10. Alla 30
aastaseid pastoreid oli valimis 3, 30-39 aastaseid 4 ja 40-49 aastaseid 3. Noorema ja vanema
polvkonna pastorite eristamine on oluline sellepdrast, et vaimse tervise viljakutseid
tihiskonnas tdheldatakse rohkem noorema pdlvkonna puhul. Pean oluliseks seda aspekti
arvesse votta, sest pastori ameti puhul tdhendab see noorematele pastoritele suuremat vaimse

tervise riski. Kiisitletutest 19 olid mehed ja iiks naine.

Valimi koostamisel votsin arvesse ka koguduse suurust. Suurteks kogudusteks EKB Liidu
koguduste keskmist suurust (76) arvestades liigitasin iile 100 litkmelised kogudused. Selliste
koguduste pastoreid oli valimis 8, keskmise suurusega koguduste (50-100) pastoreid oli
valimis 5 ja véikeste koguduste (alla 50) pastoreid oli valimis 7. Kolme koguduse puhul
intervjueerisin koguduse kahte pastorit. Selle tingis soov ndha, kas mitme pastori puhul

vastutuse jaotus kuidagi kajastub ka paremas vaimse tervise olukorras.
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Valimit koostades piilidsin arvesse votta veel pastori staazi ehk pastorina tootatud aastaid.

Kodige lilhemaajaliselt ametis olnud pastor oli 1,5 aastase staaziga ja kdige pikemalt

teenimises olnud pastor 35 aastase staaziga. Valimi keskmine ametisoldud aeg oli 15 aastat.

Ule 10 aasta ametisolnuid oli 10 ja kuni 10 aasta ametis olnuid oli samuti 10. 15 ja rohkem

aastat ametisolnuid oli 8.

5.2. Tulemused ja analiiiis

Jargnevalt esitan kiisitluse tulemused ja analiiiisi kiisimuste kaupa.

1.

Kuidas hindad oma vaimse tervise seisukorda? 1-10, kus 1 tihistab “viga halb”

ja 10 tdhistab “suurepirane”

Tulemused

Keskmine hinnang pastorite poolt oma vaimse tervise olukorrale oli 7,35
(aritmeetiline; mediaanvairtus 7,5). Vastused jdid vahemikku 3-10. Madala hinnangu
andsid kaks vastanut (vastavalt 3 ja 4) ehk 10%. Maksimumhinnangu andsid 3
vastanut ehk 15%. Vahemikku 8-9 paigutas oma hinnangu 7 vastanut, mida vdib
pidada véga heaks néitajaks. Vahemikku 6-7 asetas ennast 8 pastorit, seda voib hinnata

keskmiseks voi moddukalt heaks tulemuseks.

Alla 50 aastaste ehk antud uuringu kontekstis noorema pdlvkonna pastorite keskmine
hinnang oli 7,15 ja iile 50 aastaste pastorite keskmine hinnang 7,85. Erinevus ei ole
viga suur, kuid siiski maérgatav. Siinkohal tasub arvesse votta ka seda, et kaks
madalaimat hinnangut tuli just noorema polvkonna pastoritelt, aga samas andsid véga
hea hinnangu (8-10) kolm kodige nooremat valimi esindajat, kiill aga oli nende

ametisoldud aeg suhteliselt lithike (1,5-5 aastat). (Vt. Lisa 5)

Analiitis

Selle kiisimuse vastus peegeldab intuitiivne hinnang oma vaimsele tervisele. Kuna

vastajad ei teinud mingit vaimse tervise testi, siis pOhjalikku hinnangut pastorite
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vaimsele tervisele ei saa anda. Samas, on vaimse tervise osas just viga oluline, kuidas
inimene tunneb ennast, mismoodi ta stressiga toime tuleb ja millised on tema suhted
ennekdike lihedastega, aga ka iseendaga, teiste inimestega ja Jumalaga. Selles osas
peegeldavad vastused ka teistele intervjuu kiisimustele antud vastuste tdepdrasust.
Keskmine hinne 7,85 on kiillalt kdrge, arvestades pastorite t00 eripdra (tegelemine
inimestega, toetamine raskustes olevaid inimesi, pigem korge stressitase jms). Siiski
tuleb moodnda, et vastajate hulgas oli kaks pastorit, kes andsid oma vaimse tervise osas
vdga madala hinde (3 ja 4) ning vdhemalt viiel juhul oli pastoril diagnoositud
depressioon. Ei saa véita, et depressiooni pohjuseks oleks pastori amet, kuid kindlasti
on depressioonist ldbimineval pastoril tema rollist tulenevaid riskifaktoreid
depressiooni siivenemiseks. Vastustest v3ib tdheldada viga olulist seost vaimse tervise
heaolu ja enesekaastunde vahel (vt vastuseid nr 10). Kuigi enamus vastanuid ei olnud
kursis enesekaastunde terminiga, siis vestluse kdigus selgus, kuidas nad endale
kaastunnet suudavad pakkuda ja mismoodi nad oma ebadnnestumistega toime tulevad.
Enda vaimsele tervisel korge hinnangu andnud pastorid on enda suhtes oluliselt
armulisemad kui madala hinde andnud pastorid. Nad suudavad oma ebadnnestumisi
protsessida paremini ning on enesekindlamad. Samuti tunnevad nad, et iildjoontes
vastavad nad neile esitatavatele ootustele. Madala hinnangu enda vaimsele tervisele
andnud pastorid on enda suhtes ndudlikud, kohati isegi karmid ja tunnevad tugevalt
stiitunnet, kui midagi ebadnnestub. Nad on teiste suhtes kaastundlikumad ja
armulisemad, aga endale ei suuda kaastunnet pakkuda. Samuti tajuvad nad liiga
korgeid ootusi endale. Kohati kahtlevad nad enda sobivuses pastori rolli ja neil on aeg-

ajalt identiteedisegadust.

Milliseid vaimse tervisega seotud viljakutseid endal tiheldad?

Tulemused

Mainiti mitmeid véljakutseid. Kdige sagedasemad probleemid on stress, drevus ja
unehdired, nimetati veel ldabipdlemist ja depressiooni. Viiel juhul oli diagnoositud
depressioon, lisaks iihel juhul vastas kiisitletav, et testid nditavad seda. Uhel juhul
nimetati ka {iksildust ja samuti perfektsionismi, mille tagajirjel on tekkinud

labipdlemine, drevushdire ja depressioon.
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Analiitis

Antud kiisimuse vastused viitavad kiillalt stressirohkele ja pingelisele elule, mis
kaasneb pastori ametiga. Julgen viita, et korge hinnang oma vaimsele tervisele on
seotud pigem stressi ja pingega toimetulekuoskustele, aga mitte stressi ja pinge
puudumisele voi madalale tasemele. Viiel juhul diagnoositud depressioon on minu
hinnangul kiillalt kdrge néitaja (iga neljas kiisitletu). Isegi kui see ei ole seotud otseselt
ainult pastori rolliga, on siin oluline teadvustada tugislisteemide vajadust ja vaimse
tervise eest hoolekandmise oskusi rohkem rohutada. Kiisimus ei ole ainult tehnilistes
oskustes (mida enamus pastoreid teab), vaid mottemustrite ja motteviisi muutuse

vajalikkuses.

Milline on sinu isiklik kokkupuude libipdlemise, drevuse, depressiooniga?

Tulemused

Kuuel vastanul ei ole nende kolmega isiklikku kogemust. Labipdlemist on kogenud
pooled vastanutest. Arevust nimetasid 8 vastanut (40%), depressiooni 6 vastanut
(30%), lisaks mainis iiks vastanu masendust ja pikaajalist stressi ning seda just seoses

pastori tdoga. Kolmel juhul (15%) olid pastorid kogenud kdiki kolme.

Analiitis

Depressiooni juhtumitele olen juba viidanud. Iga teine pastor on kogenud ldbipdlemist
ja samuti peaaegu iga teine kogeb suuremal vOi vdhemal maédral drevust on
tahelepanuviirsed niitajad ja viitavad ilmselgelt tugisiisteemide vajadusele. Esmast
tugisilisteemi saab minu hinnangul pakkuda pastorile tema oma kogudus. Kui kogudus
teadvustab pastori t6oga seonduvat vaimse tervise riski, siis on voimalik luua
armukesksemat kultuuri. Pastor ei ole ise ainult aitaja, vaid ka tema ise vajab aeg-ajalt
abi. Mida varem pastori védljakutseid mérgatakse, seda suurem on tdendosus nende

siivenemist pidurdada.
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Mida tiahendab sinu jaoks termin tiiuslikkus/perfektsionism?

Tulemused

Perfektsionismi ndhakse ennekdike kui tdiuslikkuse taotlemist ja vdimetust leppida
vihemaga kui parim véimalik tulemus. Enamus vastajatest leidis, et perfektsionism on
pigem negatiivne, iihel juhul nimetati seda ohtlikuks, mitmel juhul haiglaseks. Leidus
ka kohklevaid vastuseid ehk leiti, et mingi piirini on tegemist positiivse ja edasiviiva
omadusega. Uldiselt domineerib ettevaatlik suhtumine. Vihemalt {iks vastanu seostas
perfektsionismi ohtu kogudusega ja vestlustest tuli monel puhul esile koguduse ootust

laitmatusele. (Vt. Lisa 3).

Ananliiiis

Valdav osa vastanutest pidas perfektsionismi pigem negatiivseks omaduseks piitides
ennast isiklikult sellest ka distantseerida. Vastustest peegeldub teataval mdiéral
ambivalentsust, mis viljendub osade vastajate seisukohas, et “moddukas”
perfektsionism on edasiviiv ja hea omadus, kui see ei domineeri. Samuti ilmneb, et
perfektsionism ei ole alati teadlikult omaks vdetud. Téiuslikuna ndhakse Jumalat, aga
kohati on tajuda, et pinge laitmatuse poole piiiieldes (mida tajutakse aeg-ajalt endalt
kui pastorilt oodatavat) varjutab elutervet ebatdiuslikkuse tolereerimist. Vaimulik
vaade perfektsionismile ja pastori rolli juurde kuuluv kdrgendatud moraalinormide
késitlus ning diskussioon oleksid vajalikud, et aidata pastoritel seda teemat rohkem
lahti mdtestada. Uldiselt tundub, et pastorite jaoks ei ole viga siimpaatne viljend
“piisavalt hea”, vaid piiiitakse pigem alati parima poole ja kohati ka oma parim tundub

siiski liiga puudulik.
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Kuhu sa asetaksid enda perfektsionismi skaalal? 1-10, kus 1 tihendab “ma
lihtun viga madalatest standarditest, saavutused ei Oma mingit tihtsust ja mulle
ei ole oluline teiste heakskiit” ja 10 tihendab “Sean endale viga korged
standardid, piiiidlen alati maksimumtulemuse poole ja teiste heakskiit on mulle

aarmiselt oluline”

Tulemused

Keskmine hinnang sellele kiisimusele vastates oli 7, mis on pigem kdorge néitaja. Kaks
vastanut (10%) hindas oma perfektsionismi taset madalaks ehk 2-3, 5 vastajat (25%)
asetasid ennast tasemele 5-6, mis on moddukas tase, 11 (55%) vastajat asetasid ennast
vahemikku 7-8, mis on korge, aga mitte ddrmuslik tase ja 2 vastajat (10%) hindasid
ennast perfektsionismiskaalal hindega 9, mis on viga korge nditaja. Seega 65%

vastanutest hindas enda perfektsionistlikkust pigem korge hindega. (Vt. Lisa 5).

Analiitis

Eelmise kiisimuse vastustest voOiks jdreldada, et pastorid hindavad ennast
perfektsionismi skaalal madalama hindega. Seda vdiks eeldada ka esimese kiisimuse
vastuste valguses, sest iildiselt korge vaimse tervise hinne korreleerub madalama
perfektsionismi hindega ja vastupidi. Huvitaval kombel hinnati aga ennast
perfektsionismi skaalal kiillalt korge keskmise hindega (7). Selles vastuses tulebki
hésti esile ambivalentsus perfektsionismi osas. Enda hindamisel ldhtutakse ilmselt
perfektsionistlikust kditumisest, mis viljendub asjade hiasti ja korralikult tegemise
ptitidluses, aga mitte kinnisideest, et kdik peab alati olema taiuslikult tehtud. Ometi on
selline korge hinnang mirkimisvédrne, sest viitab minu hinnangul riskile seada ennast
liigse pinge alla ja olla enda suhtes kohati pohjendamatult ndudlik. Kahe vastanu
puhul, kes andsid oma vaimsele tervisele kdige madala hinde (3 ja 4), korreleerub see
perfektsionismi korge nditajaga (vastavalt 7 ja 9). Oluline mérkus siinjuures on, et
mdlema jaoks on koguduse keskkond oluline niitaja. Uks vastanutest iitles, et muidu
hindaks ennast madalamalt, aga koguduse mdju on tajutav. Teine vastanu aga vastas
kiisimusele koguduse ootuste kohta endale kui pastorile, et need on midagi, mida on

vOimatu taita.
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Kuigi olen oma td6s juhtinud ennekdike tdhelepanu perfektsionismile kui
diisfunktsionaalsele isiksuseomadusele, siis antud vastuste valgel tuleb tunnistada, et
on pdhjendatud kasitleda perfektsionistlikkust mingi piirini normaalse omadusena.
Siiski, vottes molemad perfektsionismi kiisimused kokku, jddn seisukohale, et
tegemist on pastorite jaoks iithe ohuteguriga, millele on oluline tihelepanu podrata.
Seda kinnitab ka iiks vastanu, kes tOmbas selge seose perfektsinismi ja endal

diagnoositud depressiooni, drevuse ja ldbipdlemise vahele

Milliseid standardeid piistitad iseendale? (Kas need on saavutatavad ja kas

nende saavutamine pakub sulle piisavalt rahulolu?)

Tulemused

Vastustest joonistub vilja pastorite navigeerimine eesmarkide, ootuste ja sisemise
tasakaalu vahel. Kohati seatakse endale liiga korgeid standardeid ja tuntakse, et ei
suudeta pdriselt nende jdrgi elada. Samas, on ka vidga teadlikke hoiakuid oma
voimetekohasuse osas ja piiiitakse jidda eesmirkide seadmisel selle piiresse. Nimetati
veel 24/7 olemasolemise standardit, igati eeskujuks olemise standardit, vaimuliku elu
kvaliteedi standardit. Kuigi mitmel juhul kdlas vastustest, et alati saab paremini, siis

valdavalt tajutakse hésti reaalsust.

Analiitis

Uldiselt seatakse endale kiillalt kdrgeid standardeid. Vahel tunnistatakse, et need on
pigem liiga korged, kuid neid piilitakse endale normaalsusena &ra pohjenda (nt vajadus
olla 24/7 olemas viitab selgelt vajalike piiride kehtestamise puudusele). Mirgata on
seda, et suurema elukogemusega ehk vanemad pastorid suhtuvad standarditesse
rahulikumalt ja pigem on need joukohased. Noorem pdlvkond tajub rohkem korgete
standardite jdrgi elamise pinget. Oluline on mérkida, et enamus pastoreid ndeb
standardite teemat ennekdike kui oma Jumalaga suhte peegeldust ehk peamiseks
ndudmiseks endale on hea vaimuliku elu kvaliteet. Paris mitmed pastorid kinnitasid, et

suudavad piisavalt headmeelt tunda oma saavutustest ja t66 tulemustest ning neid ka
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tahistada. Toodi vélja veel tdnulikkus. Seejuures tasub mainida, et pastor, kes rohutas
tanulikkust andis védga hea hinnangu oma vaimsele tervisele (9) ja viga madala
hinnangu perfekstionismi skaalal (3). Samuti tema teistest vastustest kumab labi
armulikkuse moddde nii enda kui teiste suunas. Selline motteviis on antud t6o

kontekstis ddrmiselt oluline ja mérkimisvadrne.

Kuidas on sinu standardid muutunud pastoriks olemise ajal?

Tulemused

Kiisimuse vastustest tuleb selgelt vilja kahe erineva pdlvkonna pastorite hoiak.
Vanema pdlvkonna pastorid (kes valdavalt on ka pikema staaziga) mirgivad, et on aja
jooksul muutunud armulisemaks nii enda kui teiste suhtes. Noorema pdlvkonna
pastorid seevastu tunnistavad, et nende standardid ja ndudmised just endale on
kasvanud. Paaril juhul tunnistati, et ei mahuta justkui nn klassikalise pastori
standardisse. Seejuures nimetati isegi riietust, sOnavara, véljandgemist. Tajutakse
suuremat vastutust ja vajadust olla eeskujuks. Noorema pdlvkonna pastorid tajuvad
teatud pinget pastori kuvandile esitatavate ootuste osas, samal ajal vanema pdlvkonna
pastorid on ennast pastorina no leidnud ja ei taju liigset pinget. On ka neid, kes on

standardeid teadlikult langetanud.

Analiiiis

Siinkohal eristuvad taas noorema pdlvkonna pastorid vanema polvkonna pastoritest ja
samuti méangib rolli pastoriks olemise staaz. Vanemad ja kauem ametis olnud pastorid
on pigem muutunud armulikumaks nii enda kui teiste suhtes samal ajal kui nooremad
ja vdhem ametis olnud pastorid tunnistavad, et standardid on pigem tdusnud.
Nooremad vajaksid siin supervisiooni voi kovisiooni kogemust vanemate pastoritega.
On ndha, et pastoriks olemine on vanematele ja kogenumatele pastoritele olnud
teekond sisemise kiipsuse suunas, milles varasemad rangused on asendunud suurema
armu, empaatia ja tasakaalu otsimisega. Standardid ei ole kadunud, vaid pigem

muutunud: isiklik moraalne latt voib olla tGusnud, ent selle kdrvale on tulnud teadlik

70



armu ja armastuse vastuvotmise ja jagamise oskus.

Milline niéieb vilja sinu jutluse ettevalmistamise protsess?

Tulemused

Vois eeldada, et selles osas selget iihist mustrit ei ole. Siiski tunnistasid pea kdik
vastanud, et jutlus algab mingi sisemise hdilestumise ja motete protsessimisega, Piiha
Vaimu konetuse otsimise, kuulamisega. Samuti tdheldati, et jutluse ettevalmistamise
pohjalikkus soltub erinevatest asjaoludest. Enamasti oma koguduses jutlustamise

puhul on ettevalmistus lithem, kui voorsil jutlustades.

Taas eristuvad noorema pdlvkonna pastorid vanema pdlvkonna pastoritest. Noorema
pOlvkonna pastorid valmistuvad oluliselt pohjalikumalt, struktureeritumalt, ajaliselt
varem ja planeeritumalt. Vanema pdlvkonna pastorite puhul valmistutakse enamasti
jutluseks néddala jooksul, kuid pdhjalikum ettevalmistus on pigem laupdeval, isegi
piihapdeva hommikul. Ajaliselt varieerub molema grupi puhul jutluse ettevalmistus ja

vOib kesta paarist tunnist kuni 10 tunnini, vahel ka rohkem.

Analiitis

Selle kiisimuse eesmirk oli ldbi ithe peamise nihtava pastoritele omase iilesande
hinnata nende kéitumist mingis protsessis. Ennekdike pakkus huvi, kas jutluse
ettevalmistamise protsess korreleerub kuidagi perfektsionismi skaalal endale antud
hinnanguga. VOib oelda, et korrelatsioon on mérgatav - need, kes hindasid ennast
perfektsionismi skaalal korgema hindega, panevad oluliselt rohkem aega jutluse
ettevalmistamisse ja nende ettevalmistusprotsess on struktureeritum ning pdhjalikum.
Siinkohal tuleb arvestada asjaoluga, et kogenumad pastorid on mérksa paindlikumad
ettevalmistusprotsessis ja see voib tuleneda ka lihtsalt suuremast kogemustepagasist.
Kuna mitmel puhul mainiti ootuste osas muuhulgas jutlusi ja dpetamist, siis peavad
pastorid ise ka jutlustamist kiillalt oluliseks ja maérgiliseks osaks oma t60st. V3ib
oelda, et jutlused on iiks viis tagasiside saamiseks, sest pastorid soovivad tunda, et

Jumal kasutab neid ja nende 14dbi kdnetab inimesi.
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Mille jargi hindad oma t66 edukust?

Tulemused

Sellele kiisimusele vastates piitidsid pastorid ennekdike leida kvalitatiivseid néitajaid
ja hinnata rohkem moju kui méairatleda kvantitatiivseid moddikuid. Enim toodi vilja,
et ndhakse enda Onnestumist, kui inimeste elud muutuvad ehk kui kohtutakse
Jumalaga, aga ka kui kasvatakse vaimulikult. Seda v3ib nimetatada kvalitatiivse vilja
moddikuks. Oluliseks peetakse ka koguduse vaimulikku kliimat ja suhete kvaliteeti (ei
ole suuremaid konflikte, dhkkond on rahulik ja armastav), samuti iihtsust. Oma
edukust médratletakse veel iseenda vaimuliku seisundi kaudu. Mdddikutena nimetati

veel ustavust, eeskuju, jlingerlust.

Kolmandik vastanutest piiiidis leida monda moddetavamat néditajat ja enamasti

nimetati ristimisi ning uute litkmete liitumist kogudusega.

Analiitis

Vastustest ilmneb, et pastoritel on keeruline hinnata oma t66 edukust. Edukuse
modtmine pastori tod puhul ei ole mehaaniliste mdddikutega mdddetav, vaid on pigem
mitmetasandiline ja sligavalt vaimulik kategooria, mis pdimib isikliku elu, koguduse
diinaamika ja Jumala t66 tunnetamise. Kohati on siin tegemist motteviisiga, et edukust
ei peakski hindama. Samas on vaimse tervise heaolu seisukohalt vdga oluline ndha
oma t66 mottekust ja rodmustada edusammudest ning dnnestumistest. Nagu vastustest
ilmneb, siis otsitakse edukust pigem mojust, aga seda on {lpris raske hinnata.
Paratamatult on sel juhul edukuse médramine pigem teiste kdes ehk seda tuleb otsida
tagasisidest. Kui aga tagasisidet napib (mis tuleb intevjuude kiigus selgelt vilja), siis
on pastoril keeruline enda moju tajuda. Antud kiisimus on seotud ka ootuste teemaga.
Tagasisidestamine ja ootuste sonastamine koguduste poolt pastoritele on ilmselgelt
puudulik ja vajab parandamist. Siinkohal leian, et just kogudus (nt juhatuse
eestvedamisel) peaks initsiatiivi votma. Seda mitte ainult tildiselt, vaid ka mdeldes
koos pastoriga arusaadavaid ja selgeid parameetreid, milles pastori panus on néhtav ja

mingilgi médral moddetav. Isiklikult leian, et mddtsiisteem tuleks pdorata tulemustelt
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10.

ehk véljundilt pigem sisendile. Laenates Jeesuse enda mdddikuid - pastor saab kiilvata

seemneid, millest Jumal saab kasvatada vilja.

Mida tiahendab sinu jaoks termin enesekaastunne?

Tulemused

Vastustest tuleb selgelt vélja, et see teema on pastoritele uus, kohati keeruline mdista
ja mingis mottes isegi ebamugav. Enamasti seostati esmalt moistet enesehaletsusega ja
sellesse suhtuti negatiivselt. Vestluse kdigus moisteti terminit paremini ja hoiak
muutus posititvsemaks. Mdned vastanutest leidsid, et suudavad enda suhtes olla
kaastundlikud, kuid praktiliselt kdik tunnistasid, et on teiste suhtes armulisemad ja
kaastundlikumad kui enda suhtes. Endale kaasa tundmist ebadnnestumise, kaotuse,
kannatuse puhul selliselt ei osatud motestada. Osad vastanud leidsid, et tagantjirgi
siiski endale andestatakse ja piiiitakse pigem Jumala armu vastu votta. Teadlikku
enesekaastunde loomulikku praktiseerimist ei tunnistanud keegi. Uks vastanu iitles, et
piiliab seda enda suhtes teha, aga liheb enamasti meelest dra. Uks vastanu tunnistas, et

tal on enda suunal ehk isegi kergem olla kaastundlik kui teiste suunal.

Analiitis

Uks selge ja pdhjendatud ootus pastoritele on, et nad oleksid kaastundlikud inimeste
suhtes. Kiisitletud pastorid véljendasid iiheselt, et neil on kergem olla kaastundlik
teiste suhtes, kuid nende jaoks oli valdavalt vooras mote enda suhtes kaastundlik olla.
See on kindlasti iiks selliseid motteviisi muutuseid, mis vOiks pastorite vaimse tervise
seisukohalt olla ddarmiselt kasulik. Eriti nende pastorite puhul, kes kipuvad enda suhtes
stiidistavad ja korgete ndudmistega olema. Enesekaastunde praktiseerimisvoime
mojub muuhulgas positiivselt sdilendtkusele. Enesekriitilise suhtumise asemel aitab
endale kaastunde ja lohutuse pakkumine kogeda armu. Karmi suhtumise asemel
lahkuse kogemine annab pigem joudu mitte ei pérsi tegutsemistahet. Nii nagu ka
vastustest selgub, siis viga pika staaziga pastorid on joudnud kriitilisest suhtumisest
armukesksesse suhtumisse ja see on vidga margilise tdhendusega. Siinkohal on selge
seos armukeskse suhtumise ja sdilendtkuse vahel. Isegi kui enesekaastunne on
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pastoritele uus termin, siis selle mingiski vormis praktiseerimine on nende identiteeti

kinnistanud ja kutsumust toetanud.

Enesekaastunde késitlemine on oluline ja eriti sellest vaatenurgast, et tegemist ei ole
enesehaletsuse vormiga. Kuna pastorid puutuvad paratamatult kokku ka
eneseohverduse teemaga, siis peab jilgima, et see ei votaks kuidagi nd
ohvrimentaliteeti, mis vdib soodustada enesehaletsust. Enesekaastunne aitab aga
ohvrirollist vélja tulla, sest see kidtkeb endas nii reflektsiooni, olukorra motestamist,

enda tunnete teadvustamist ja ka teadlikke samme olukorra parandamiseks.

Millised tunded valdavad sind ebadnnestumisel, libikukkumisel ja kuidas sa neid

protsessid?

Tulemused

Sellele kiisimusele wvastati kiillalt ootuspédraselt. Enamasti reageeritakse
emotsionaalselt ja peamiste emotsioonidena nimetati viha, pettumust, siilid, kurbust,
masendust, segadust ja vahel ka kahtlemist oma kutsumuse osas. Protsessitakse kiillalt
elutervelt ehk antakse aega, magatakse vilja ja siis analiilisitakse. Samuti enamus
vastanuid vestlevad sellest kas kellegi ldhedase inimesega (pereliige, sdber) voi
mentoriga. Siiski jadb vastustest kdlama pisut endassetdmbunud tegutsemismuster ja
pigem ebameeldivate tunnete vaigistamine, kuid mitte siigavam ruumi tegemine
nendele. Puudulikuks jddb armusaamise kogemus. Vastused resoneeruvad histi

eelmise kiisimuse vastustega.

Analiiiis

Pastorite ebadnnestumiste ja ldbikukkumiste protsessimine jdtab soovida. Tundeid,
mis neid valdavad osatakse kiill sdnastada, aga nende protsessimisest tahetakse kiiresti
1dbi minna voi nendest vabaneda mingi asendustegevuse lébi. Siin on kahtlemata seos
eelmise kiisimusega ja enesekaastunde praktikast oleks sellistel juhtudel kasu.
Loomulikult on vastajate hulgas ka hdid keeruliste tunnete protsessijaid ja seda
peegeldab nende parem hinnang oma vaimsele tervisele. Ehk parim vastus sellele
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kiisimusele tuli pastorilt, kes sonas, et leiab kellegi, kes aitab 14bi minna ja pai teha
(lohutus). Samuti sisendab ta endale, et tema ei ole ldbikukkunud ja et elu on palju

suurem (enesekaastunde iiks tunnuseid). (Vt. Lisa 4).

Mida tahendab sinu jaoks teadvelolek (mindfulness)?

Tulemused

See termin on pastorite jaoks uus ja tundmatu. Osad pastorid suhtuvad sellesse
ettevaatlikult ja mdned isegi iroonilise kriitilisusega, pidades seda valevaimsuse (New
Age) praktikaks. Oli neid, kellele lihtsalt eestikeelne termin oli voodras, kuid 1dbi
ingliskeelse termini sonastasid teadveloleku kui kohaloleku ja keskendumise hetkele.
Toodi vilja, et see on oma tunnete, iseenda ja oma vaimse seisundi teadvustamine.
Kristlikus votmes ndhakse seda terminit pigem palvesolemise ja muude vaimulike
distsipliinide rakendamisena. Pastorid tdheldasid, et selliste kindlate ja  teadlike
riitmide loomine iiksi ja Jumalaga olemiseks on véljakutse. Neid aegu voetakse, kui
vastanute hinnangul liiga vdhe. Vaid iiks vastanu iitles, et ta pliiiab ka argipdeva sees

leida mitmeid puhkehetki, kus peatuda.

Analiitis

Pastorite jaoks tdhendab teadvelolek eelkdige kristlikus tdhenduses kohalolu, vaimset
tundlikkust, keskendumist ja iseenda ausat tunnetamist. Samas valitseb ettevaatlikkus
seoses termini teistes kontekstides voi vaimsustes kasutamisega. Kuna intervjuudest
tuleb esile, et enamus pastoritel ei ole igapdevaseid kindlaid vaimulike distsipliinide
rlitme voi vihemalt nad védljendavad, et sooviksid olla selles osas distsiplineeritumad,
siis oleks kasulik motestada selle kristlikus kontekstis uue mdiste tdhendust.
Argipdevas peatumine, oma mdtete ja meelte vaigistamine, et olla kontaktis Jumalaga,
aitab kaasa rahulikumale ja drevust maandavale eluviisile isegi pingelistel aegadel. Nn
minisabat voi ingliskeelne termin “Daily Office”, mille tdhendus on nt 15 min
keskenduda Jumalaga olemisele (vaikuses, palves, motiskledes). Selline argipdeva
riitmivaheldus mojub tervistavalt vaimule ja toetab pikas perspektiivis sdilendtkust.

Samuti tasub teadvustada, et teadveloleku termin psiihholoogias omab puhtalt
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14.

kognitiivset tdhendust ja ei sisalda mingeid vaimseid praktikaid. Keskendumine {ihele
asjale korraga ja selles hetkes ning tegevuses tdielikult olemine on vaimse tervise ja

sdilendtkuse seisukohalt Oppimist ja praktiseerimist vadrt oskus.

Kui histi sul onnestub oma meeli, moétteid vaigistada ja viibida hetkes?

Tulemused

Selliseid hetki ja eemalolemisi argitoimetustest peetakse vdga oluliseks, kuid praktikas
ollakse pigem hddas nende eraldamisega endale. Enamasti saavad takistusteks kiire
elutempo, liigne infovoog (nutistumine), vésimus, perekondlikud kohustused,
keskendumisraskus kui piiiitakse vaikseks jddda. Uks vastanu tddes tabavalt, et asjad
iseenesest ei ole valed, aga need on vales jarjekorras. Siiski on selgelt maérgata
piitidlust vaike- ja puhkehetki leida, vélja on kujunenud moned rutiinid nagu looduses

jalutamine, muusika kuulamine, sabatipdeva pidamine.

Analiitis

Teoreetiline teadlikkus sellisest motteviisi ja praktika olulisusest on olemas, kuid seda
jargida on keerukas. Ilmselt ei ole selles osas pastorid erilisemas olukorras vorreldes
teistega. Tdnapédeva lihiskonna normid (hdivatus) ja infokiillus haaravad mérkamatult
nii aja, tdhelepanu kui energia ja raske on hetkelisi mdtte- ja tempopause teha.
Siinkohal vdiks aga pastoritel olla eelis késitlemaks digustatult vaikuse- ja palvepause
viltimatute tookohustustena. Pastori jaoks peaks palvetamine olema lausa to6kohustus
(Ap. 6:4). Jumalaga audientsil viibimine on todkoosolek, millelt puududa ei saa.
Sellisest teadvustamisest voiks teadveloleku termini lahtiharutamist alustada ja

praktikas ka ellu hakata rakendama.

Milliseid ootusi tajud inimeste poolt endale kui pastorile?

Tulemused

Ennekoike tajutakse ootusei kohalolule ja mérkamisele. Nimetati vajadust olla 24/7
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olemas ja alati koiki mérgata, iihel puhul nimetati hoiakut “kiill pastor teeb”. Teiseks
tajutakse moraalseid ja isiklikuks eeskujuks olemise ootusi. Kolmandaks leitakse, et
oodatakse hédid jutlusi ja Piibli Opetust. Nimetati ka administratiiv- ja juhtimisega
seotud ootusi k.a. koguduse hoone korrashoid. Kohati tajutakse eelmise pastori varju
ehk vordlemist ja tuntakse, et ei olda piisavalt tasemel. Tajutakse ka mingeid
sdnastamata ootusi. Uhel puhul toodi vilja iskliku omadusega seotud ootus, et pastor
ei oleks nii emotsionaalne. Eelneva pohjal joonistuvad vilja teatud vastuolud: on nii
inimlikke kui iileinimlikke ootusi (olla inimlikult korval ja samal ajal eeskujulik
ideaal), personaalseid ja institutsionaalseid ootusi (hooliv karjane ja efektiivne juht),
mineviku, oleviku ja tulevikuga seotud ootusi (hoida olemasolevat ja viia kogudust

uue nidgemuse suunas).

Analiiiis

Et ootusi saaks pidada kohasteks, peavad need olema sdnastatud, hinnatud nende
realistlikkust ja ka kokkulepitud. Kuna selgelt on aru saada, et ootuste osas on pastori
ja koguduse vahel dialoog puudulik, siis teevad pastorid pigem jéreldusi omaenda
tunnetuse pealt. Pastorid tajuvad kohati, et ootused on neile ebarealistlikud (24/7
olemasolu, kdikide mérkamine, vordlemine kellegi teisega) ja selline olukord on
emotsionaalselt kurnav. Ootustesse suhtuvad rahulikumalt need pastorid, kes on oma
kutsumuses kindlad ja teavad enda ande ning hindavad adekvaatselt oma vdimekust.
Endas kahtlevate pastorite jaoks on see kiisimus keeruline, sest nad piitiavad téita
koiki ootusi isegi, kui need ei ole neile vdoimetekohased. Leian, et selle kiisimusega
pohjalikult tegelemine ja edasiviiva dialoogi pidamine pastori ning koguduse vahel on
pastori sdilendtkuse kohalt votmetdhtsusega. Pastor, kes teab, et ootused temale on
voimetekohased ja ta vastab nendele ootustele, on suurema tdendousega vaimselt

tugevam ning rahulolevam oma t66ga. (Vt. Lisa 3).

Kuidas sa hindad enda vastavust inimeste ootustele?

Tulemused

Siin jagunesid vastused pooleks. Umbes pooled leidsid, et pigem vastavad ootustele
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kuigi moonsid, et aeg-ajalt keegi ikka pettub. Teine pool tajus pigem, et ootused on
korgemad kui suudetakse vastata, kuid enamus on selles osas rahu teinud ja pigem
pliiavad tunnetada, kuidas nad vastavad Jumala ootusele enda kui pastori osas.
Pastorite suhtumine on valdavalt, et ei saagi ja ei peagi kdikide kodigile ootustele
vastama. Vastustest tuleb vélja seegi, et osaajalise té0koormusega pastorid tunnetavad
rohkem ootustele mittevastavust, kuid nidevad seda paratamatuna. Oli ka {liks viga
adrmuslik vastus, mille puhul pastor leidis, et ei suuda iildse vastata ootustele (andis
endale kiimnepalli skaalal hindeks kahe). Selle kiisimuse puhul on vastuste osas
oluline mérkida, et see peegeldab pastorite taju, aga ei pruugi peegeldada koguduse
tegelikke ootusi. Uhel puhul tuli vilja, et pastor ise oli eeldanud palju halvemat

hinnangut kui selgus peale koguduselitkmete hulgas kiisitluse tegemist. (Vt. Lisa 3).

Analiiiis

Nii nagu juba eelmise kiisimuse analiilisis mainisin, on oluline siinkohal luua
keskkond, kus pastor saab kogudusega ootuste teemal arutleda. Niimoodi voetakse
maha pinged mingite sdnastamata ja vaid tajutavate ootuste osas. See tuli hésti vilja
ithe juhtumi puhul, kus koguduses ldbiviidud hindamise kéigus selgus, et pastor vastab
rohkem ootustele kui ta ise oskas arvata. Ootuste vastavusse viimine pastori andide ja
voimekusega peaks olema siinkohal enesestmdistetav standard ja seetdttu tuleks isegi
regulaarselt ootuste teemat késitleda ja molemapoolselt tagasisidestada. Pidev
ootustele mittevastamise tajumine on vaimselt meeletult kurnav ja mdjutab oluliselt
pastori vaimset tervist ning samuti mojutab selline olukord negatiivselt ka tema
sdilenotkust. (Lisa nr 3 on minu poolt konstrueeritud hiipoteetiline maatriks, millest

voiks abi olla pastori ja koguduse ootuste méératelmisel.)

Millist tagasisidet ootad/saad inimestelt enda ja oma t66 kohta?

Tulemused

Vastustest ilmneb pastorite ootus rohkemale tagasisidele. 80% vastanutest tunnistavad,

et el saa piisavalt tgasisidet. Seejuures ei peeta silmas pelgalt tunnustamist, aga just

tagasisidet endale ja oma toole. Tagasisidet piilitakse tajuda intuitiivselt ja labi
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inimeste suhtumise, hoiakute, verbaalse viljenduse. Oluline on pastorite jaoks see, kui
tunnetatakse, et keegi sai nende kaudu konetatud ja Jumal sai neid kellegi jaoks
kasutada. 25% vastanutest iitlesid, et on teadlikult loonud mingeid objektiivsemaid
viise tagasiside saamiseks (kiisitlused, tagasisidestamise grupp, statistika jdlgimine).
Tagasisidena voetakse ka seda, millise tulemusega pastor tagasi valiti. Esines ka
ettevaatlikku hoiakut tagasiside kiisimise osas kartes, et seda voetakse kuidagi

tunnustuse kiisimisena.

Analiitis

Nagu selgub tulemustest on tegemist ddrmiselt olulise teemaga ja see haakub otseselt
ootuste teemaga. Tundub, et pastorid sumpavad kohati pimeduses ja neil on raske aru
saada, kuivord nende t60 vilja kannab. Hea tagasiside siisteem aitaks pastorit ka teises
juba késitletud olulises teemas ehk edukuse hindamises. Lisaks sellele on tagasiside
seotud isikliku arenguga, mis on enamasti motiveerivaks jouks. Kui pastor teab, mis
osas ta saab areneda ja talle luuakse selleks ka vodimalused, siis kasvab tema
(enese)kindlus t60s, samuti rahulolu sellest ja rd0m suuremast eneseteostusest. Koik
see toetab jdllegi sdilenotkust, samuti pastori ja koguduse mdlemapoolset rahulolu.
Seega on oluline tagasiside kultuuri teadlik arendamine, sest see aitaks viltida vaimset

visimust, suurendada libipaistvust ja tugevdada suhteid.

Kuidas sa hindad enda suhtumist iseendasse?

Tulemused

Uldiselt ilmneb, et pastorid suhtuvad endasse histi. Vastustest peegeldub, et vanema
polvkonna pastorite suhtumine on enesekindlam ja ennast ndhakse lédbi adekvaatse
minapildi. Hasti votab sellise reflektsiooni kokku iihe vastanu tsitaat: “Ma e1 ole kiill
suurepérane, aga osa minust on vidga hea”. Noorema pdlvkonna pastorite hulgas on
rohkem kohklemist ja eneseotsinguid (ka. pastorina). Eristuvad paar vastust, mille
puhul paistis silma kiillalt enesekindel hoiak ja pigem oma kdrge egoga tegelemise
vajadus. Vastustes on selgelt méirgata ka enda suhtes kriitilist hoiakut (30%

vastanutest). 10% maadlevad tdsiste enesehinnangu, isegi identiteeti puudutavate
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kiisimustega, kasutades vastuses sonu ebakindlus, kriitilisus, iiksindus, kiisimused.

Uks vastanu tunnistas, et on olnud hetki, mil on ennast vihanud (vt 1k 15).

Analiitis

Vanem pdlvkond on selles kiisimuses enesekindlam ja endaga rohkem leppiv. Noorem
polvkond vajab kindlasti kedagi, kes no aitaks mitte lihtsalt peeglit hoida, vaid
peegelpilti ka paremini ndha ja mdista. Vdga oluline on siinkohal identiteedi ja
kutsumuse kattuvus. Pastori roll ei ole ametipohine, vaid kutsumuse pdhine ja seega
mojutab see palju rohkem identiteeti kui mingi muu amet. Kui kutsumusest saab
identiteedi osa ehk pastor teab, et Jumal on ta sellesse rolli kutsunud, siis ta ei tee
lihtsalt pastori t60d, vaid on pastor ning see aitab leida paremat pastori minapilti. Need
pastorid, keda vaevab liigne enesekriitilisus, segadus, liksindus, vajavad tihest kiiljest
mentori abi, aga teisalt oleks siinkohal abi enesekaastunde ja teadveloleku

praktiseerimisest.

Nimeta pastori tooga seotud rolle/iillesandeid? Aseta need tihtsuse jirjekorda.

Tulemused

Kodige enam tuleb vastustest esile karjase vordpilt. 50% vastanutest toid otseselt
karjase vOrdpildi vilja ja iilejddnud 50% nimetasid vdahemalt iihte karjasele omast
tunnust (hingehoid, vaimuliku kasvu soodustamine, jiingerlus, vaimulik toidulaud).
25% vastanutest nimetas olulisena visioneerimist ja eesminemist, juhtimise tildisemalt
(meeskondade loomine, julgustamine, varustamine, delegeerimine) toid vélja veel
30% vastanutest. Jutlustamist ja Opetamist nimetasid 65% vastanutest (sh otseselt
jutlustamist 15%). Otseselt jiingerlust nimetas 10% vastanutest. Palvetamist kui
pastori olulist rolli nimetas ainult {iks vastanu. Vaimulike talituste ldbiviimist
(matused, laulatused) nimetas 15% vastanutest, erinevaid toetavaid ja
administratiivrolle (lirituste korraldamine, asjaajamine, ehitus) nimetas samuti 15%
vastanutest. Vastustest kolab 1dbi veel iseenda vaimulik olukord ja eeskuju, teistele
Jumala sdnumi ja armu vahendajaks olemine, suhete loojaks ja hoidjaks olemine.

Kuna enamus vastanutest ei andnud vastuseid otseselt tdhtsuse jérjekorras, siis
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vastuste tekstianaliilisi arvestades voiks iildistatult luua jérgmise védrtuste hierarhia:
1) karjase roll (hingehoid, inimsuhted), 2) Opetamine (sh jutlustamine) ja
jiingerdamine, 3) juhtimine ja visioneerimine, 4) iseenda vaimulik olukord ja vaimulik

eeskuju, 5) praktilised iilesanded.

Analiitis

Uhine joon siinkohal on pastorite vastustes seotud karjase narratiiviga. Uhest kiiljest
oleks voinud seda eeldada, sest tegemist on viga tugeva Piibli narratiiviga nii Vanas
Testamendis (4. Ms 27:17) kui Uues Testamendis (Mt 9:36/Mk 6:34, Jh 10:11-16).
Teisalt on tdnapdeva koguduse mudel mojutanud pastori rolli ja pastorit ndhakse juhi,
isegi tippjuhi rollitditjana. Juht peab kiill juhtima inimesi, kuid olulisteks
mérksdnadeks on seejuures visioon, meeskondlikkus, strateegiline planeerimine jms.
Sellisesse mudelisse voib kiill karjase paigutada, kuid siin tundub tekkivat viike
ebakdla. Vaib jareldada, et enamus pastoreid ndevad pastori rolli unikaalsena ja minu
hinnangul just karjase metafoori kasutamine kinnitab seda suurepéraselt. Seda
kujundit ei kasutata iihegi teise ameti puhul (va péris karjane) ja see sisaldab endas
midagi sellist, mida iikski muu juhi roll périselt ei kata (eneseohverdus, malbus,
kaastunne). Samuti on markimisvédrne, et selles osas ei erine vanema ja noorema
polvkonna vastused. Vdiks eeldada, et vanem pdlvkond on rohkem karjase tiilipi
vadrtustav ja nooremad pigem visioonile ja innovatsioonile suunatud (karjasel vdib
samuti olla visioon ja ta vdib olla innovaatiline, kuid oluline on rdhuasetus). Siit teen
jarelduse, et karjase kutsumus on universaalne Jumala kutsumus igale pastorile ja

unikaalne, sest see on omane ainult pastoritele.

Mis aitaks sind pastori toos koige rohkem?

Tulemused

Mentori vdi mdne vestluskaaslase (liks vastanu iseloomustas tabavalt sellist inimest
parakleetilise inimesena) toe vajadust nimetas 25% vastanutest (seejuures vois
vastustest vaid iihel-kahel juhul jireldada, et pastoril on konkreetne mentor voi

mentorid). Oluliseks peetakse meeskondlikku ja administratiivtuge (meeskond,
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kaaspastor, assistent), mida nimetas 50% vastanutest. Osaajalise koormusega pastorid
leiavad, et nendele oleks abiks, kui nad saaksid suurema koormusega piihenduda
kogudusele (hetkel takistuseks todtamine mujal ennekdike majanduslikel pdhjustel).
Uks tiisajaliselt suuremat kogudust teeniv pastor rohutas, kui oluline on kogudustel
teadvustada, et pastorile makstaks korralikku palka (tema hinnangul vdhemalt
projektijuhi voik keskastmejuhi palk). Ouliseks peetakase enesearengu keskkondasid,
koolitusi ja arenguvdimalusi. Samuti tuntakse puudust julgustusest ja méarkamisest,

mis véljendaks, et pastori t66 on tdhendusrikas ja oluline.

Analiiiis

Selle kiisimuse vastustest peegelduvad peamiselt kolm asja - pastorid tunnevad ennast
kohati liiga iiksi, lilekoormatuna ja alavarustatuna. Vajadus mentori voi kaasteelise
jarele, nooremale pdlvkonnale isaliku toe jérele on iiheselt arusaadav. Kuna pastori t66
on kohati vidga mitmekiilgne ja holmab koige lihtsamaid tehnilisi iilesandeid ja samas
organistsiooni juhtimise vastutust, siis vajavad pastorid praktilist abi. Pastorite
alavarustatus puudutab ennekodike nende majanduslikku olukorda, mistdttu nad peavad
tootama lisaks kusagil mujal. Viimane teema vajaks suuremat tdhelepanu koguduste

poolt.

Milliseid stressi ja pingega toimetuleku viise sa oma elus rakendad?

Tulemused

Vastustest ilmneb, et teadvustatakse selle teema olulisust, kuid regulaarsed ja teadlikud
riitmid on vidhestel. Mingil mééral erinevaid praktikaid rakendatakse. Kdige enam
nimetati sporti (sportlikke tegevusi mainis 50% vastanutest) ja liikumist (kdndimine,
jooksmine, matkamine, looduses viibimine). Puhkepédeva (sabat), lithipuhkuseid (paar
pdeva) ja pikemaid puhkuseid toodi sageli esile. Vaimulike distsipliine nimetati samuti
(palve, vaikus, Piibli lugemine), aga mitte vdga sageli. Hobidena nimetati erinevaid
tegevusi (mootorratta vOi atv-ga soOitmine, muusika, mingid kielised tegevused).
Haruldasemate pingemaandamismeetoditena nimetati lasketiirus kdimist, heliredelite

méngimist, joonistamist. Olulistena toodi vilja perekondlikke suhteid (abikaasaga
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ajaveetmine, laste vOi lastelastega mangimine), seejuures 10% nimetasid olulisena ka

intiimelu kvaliteeti. Vdhemalt liks vastanu tunnistas, et koik viisid ei ole tervislikud.

Analiitis

Pastorid teadvustavad oma to0 stressirohkust ja seega ka seda, et tuleb leida viise,
kuidas stressi ja pingega toime tulla. See on votmekiisimus sdilendtkuse seisukohalt.
Tundub, et selles osas pastorid ise piitiavad toime tulla, otsides puhkuse vdimalusi ja
harrastades mdningaid hobisid. Paraku ei tulnud iihestki vastusest vélja, et kogudus
sellele teemale tdhelepanu podraks voi kuidagi pastoreid selles toetaks. Leian, et
kogudusepoolne samm pastori stressi leevendamiseks kindlate ja tdiemahuliste
puhkustega ning moneaastase teenimise jarel ka pikema sabati vOimaldamine oleks
{ilimalt oluline. Uhe pastori vestlusest ilmnes, et ta ei olnud aastaid saanud korralikult
puhata ja tema labipdlemise siimptomid ilmnesid kahe erineva ametiaja puhul umbes
seitsmendal-kaheksandal aastal. Huvitav ajastus arvestades sabatiaasta regulaarsust
Vanas Testamendis (2Ms 23:10-11, 3Ms 25:2-7). Kogudus saab ka aidata kaasa
pastori tervise eest hooltkandmisel nt moni spordiala voi hobiga tegelemise toetamise

labi.

Kuidas hindad oma lihisuhteid? 1-10, kus 1 tihistab “minu suhe lihedastega
(abikaasa, lapsed, perekond, sobrad on viga halb” ja 10 tihistab “minu suhe
lihedastega (abikaasa, lapsed, perekond, sobrad on suurepirane”. Kirjelda

liihidalt

Tulemused

Selle kiisimuse vastused on roomustavad, sest oma ldhisuhete kvaliteeti hinnati
keskmiselt korge 8,7 hindega. Suhet abikaasaga hinnati valdavalt vahemikus 8-10,
vaid kahel juhul eristati hinnangu andmisel suhet teistega ehk mitte abikaasaga ja neid

lahisuhteid hinnati hinnetega 5 ja 6 (laiem perekond, sdbrad).

Vastused jagunesid jargmiselt: 10 - neli vastust (20%), 9-9,5 - 5 vastust (25%), 8-8,5 -

10 vastust (50%), 7 - 1 vastus (5%). (Vt. Lisa 5).
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Analiitis

Selle kiisimuse vastused on rodmustavad ja on aru saada, et peamine tugivorgustik
pastori jaoks ongi tema abikaasa ja ldhiperekond. Siinkohal oleks kiill huvitav saada
samale kiisimusele vastus ka pastori abikaasa poolt. Ideaalis vodiksid need hinnangud
kattuda voi olla vdhemalt ldhedased. Vastused viitavad teadlikule peresuhetesse
panustamisele. See tuleb vilja ka paljude pastorite vastustest erinevatele kiisimustele
(nt ajaveetmine abikaasa ja perega, ldbikukkumiste reflekteerimine ja toe saamine
abikaasalt). Just tugev abielutoetus on paljude jaoks oluline ressurss stressi ja
koormuse tasakaalustamisel. Kdrge hinnang peegeldab tugevat toetust, turvalisust ja

rahuldust oma ldhisuhetest. (Vt. Lisa 2).

5.3. Arutelu

Antud uurimustdos olen kisitlenud perfektsionismi moju vaimsele tervisele. Minu t66 teooria
osa baseerub arvukatel pikaajaliste uuringute kdigus kinnitust leidnud teaduslikel tdendustel,
et perfektsionism kui isiksuse stiil omab negatiivset mdju inimese vaimsele tervisele. Kuigi
erinevad perfektsionismi uurinud teadlased on kasutanud erinevaid perfektsionismi
késitlemise mudeleid ja osa teadlasi eristavad normaalset perfektsionismi diisfunktsionaalsest
perfektsionismist, leian oma t80s, et perfektsionism on igal juhul riskiteguriks vaimse tervise
heaolule. Seda kinnitab ka kaasaegne perfektsionismi pikaajaline uurija ja selle valdkonna

juhtivteadlane Paul Hewitt.

Vaatenurga 1dbi perfektsionistliku prisma pastori vaimsele tervisele tingib asjaolu, et pastori
amet on seotud korgendatud moraalsete standarditega ning samuti teistele eeskujuks olemise
ootustega. Neid hiipoteese kinnitab Eesti EKB Koguduste Liidu pastorite hulgas antud t66
raames ldbi viidud kvalitatiivuuring. Pastorid nimetavad sageli korgendatud standardeid ja
pastori rolliga kaasnevaid norme, samuti mainitakse sageli vajadust olla oma elu ja
kditumisega heaks eeskujuks. Nimetatud ootusi voib pastori ameti puhul pidada igati
kohasteks ja pastoritel on oluline neid teadvustada pastori rolli astumisel. Samal ajal tuleb
teadvustada, et pastorid on inimesed, kes teevad vigu ja ei suuda koikides olukordades

laitmatud olla. Sellises pingevéljas elamine mojutab paratamatult inimese sisemaailma ja
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tema kognitiivset siisteemi. Pastorile kui abistavale rollikandjale on oluline olla ise hea

vaimse tervise juures, et aidata neid, kellel on vaimse tervise véljakutsed.

Kiisitluse tulemuste jéargi saab 6elda, et Eesti EKB Koguduste Liidu pastorid hindavad oma
vaimse tervise olukorda iildjoontes heaks. Keskmine hinnang 7,35 peegeldab head kogetavat
vaimset tervist. Intervjuude kidigus selgunu pdhjal v3ib Gelda, et hea vaimne tervis ei ole
stressi vOi pingelise t66 puudumise tulemus, vaid pigem stressi ja pingega kohanemine ning

toimetuleku mehhanismide rakendamine.

Kuigi iildine hinnang oma vaimsele tervisele on kiisitletud pastoritel hea, siis on selgelt
margata, et noorema polvkonna pastorid (alla 50 aastased) on haavatavamad vaimse tervise
véljakutsetele. Pastorite jaoks ei ole vaimse tervise viljakutsed vdorad ja enamus on vihemalt

mingisusuguseid vaimset tervist negatiivselt mojutavaid tegureid kogenud.

Kuna ldbiviidud kiisitluse kéigus andsid pastorid kiillalt korge keskmise hinde oma
perfektsionistlikule hoiakule, siis leian, et uurimustéé keskendumine just perfektsionistliku

kiitumise ja vaimse tervise seosele pastorite hulgas oli pdhjendatud.

Perfektsionismi moju osas vaimsele tervisele tuli antud t66 osas esile teatav ambivalentsus.
Kui teooria kohaselt perfektsionism on korrelatsioonis depressiooni, sostsiaalse drevuse ja
labipdlemise riskiga, mistdttu sellel on ka negatiivne moju vaimsele tervisele, siis pastorite
puhul saab tdheldada kiill kdrget hinnangut oma perfektsionistlikule hoiakule, kuid samal ajal
hinnati oma vaimset tervist kodrge hindega. Uheks sellise vastuolu pdhjuseks vdib olla antud
t00 piiratus tdpselt hinnata inimeste vaimse tervise seisundit ja samuti perfektsionistlikkust,
sest see baseerub vaid kiisitletavate enda tajul. Teisalt v3ib pohjus olla seotud just pastori
unikaalse rolliga, kus perfektsionistlik piirgimus on pigem hea omadus ja seda vididet kinnitab
ka teooria osas kisitletud uuring, mis eristab perfektsionistlikku piirgimust ja sundust olla
taiuslik. Sellisel juhul leiab kinnitust valdava osa perfektsionismi uurijate arusaam, et on
olemas normaalne perfektsionism, mille tunnusteks on joukohased standardid ja vajadusel
oma standardite kohandamine. Pastorite puhul tundub selline perfektsionistlik piirgimus
olevat asjakohane. Teisalt on oluline arvesse votta perfektsionistlike piirgimustega
kaasnvevaid ohte, eriti kui tegemist on kompleksse isiksuse stiiliga nagu seda késitleb Hewitt.

Siinkohal ei saa médravaks vaid iseenda seatud standardid, vaid inimese vaimset heaolu
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mdjutavad ka teiste ootused temale. Niikaua kui pastor vastab ootustele, ei teki ka vastuolu
positiivse perfektsionismi kdsitlusega. Kui aga ootused hakkavad tiletama pastori voimekust,
tekib olukord, kus tuleb kas kohaneda voi tekib oht hakata plitidlema ebarealistlike standardite
poole. Viimane on juba diisfunktsionaalse perfektsionismi ilming. Seega, niikaua kui pastor
on keskkonnas, kus valitseb vastastikune rahulolu, on kdik histi, aga pingete ja vastuolude
ilmnedes voib perfektsionistlik kalduvus {iile minna kiiresti normaalusest

diisfunktsionaalsuseni. (Vt. Lisa 3).

Nii nagu t60 teooria osas on Kkirjas, leidis vdhemalt ithel juhul otseselt kinnitust ka
perfektsionismi tugev seos depressiooni, drevuse ja ldbipdlemisega. Uhe pastori puhul oli just
perfektsionism koigi kolme pdhjuseks ja see pastor andis oma vaimse tervise olukorrale véiga

madala hinnangu. Samuti tajus ta ootusi endale kui pastorile sellistena, mida on voimatu tiita.

Labiviidud uuringu pohjal saab delda, et religioosset perfektsionismi selle diisfunktsionaalses
vormis EKB Liidu pastoritel ei esine. Tosi, osad pastorid leidsid, et neile kehtib mingil mééral
laitmatuse ndue ja et moraalne téiuslikkus peaks olema standardiks, mille poole piirgida, kuid
seejuures ei olnud mérgata enesehukkamdistu voi liigset stressi standardile mittevastavuse
pdrast. Samal ajal tdheldati aga selgelt, et teiste inimeste suhtes ollakse oluliselt armulisemad

kui enda suhtes.

Nii nagu t60 teooria osas on toodud vélja oluliste vaimset tervist toetavate meetoditena
enesekaastunne ja teadvelolek, on selgelt niha ka pastorite hoiakutest, et need pastorid, kes on
enda suhtes armulisemad, tulevad paremini toime vaimse tervise viljakutsetega. Kuigi
enesekaastunne ja teadvelolek on pastorite jaoks uudsed mdisted ja nende praktiseerimine on
rohkem intuitiivne kui teadlik, siis on aru saada, et isegi korgete standarditega ja kdrgeid
ootusi enda suhtes tajuvad pastorid, kes protsessivad ebadnnestumisi enda suhtes suuremat

armulisust liles ndidates, on sdilendtkemad. (Vt. Lisa 4).

Nii nagu teoreetilise osas on tdheldatud pastori sdilendtkuse puhul iihe keerulise kohana t66
tulemuste hindamist, on ka uuringu tulemusel selgelt niha, et pastoritel on kohati keeruline
oma edukust hinnata. Piilitakse hinnata pigem pikaajalist mdju ja ndha oma t66d 1abi mingite
véartuste (ustavus, kuulekus, piisivus, suhtekvaliteet Jumalaga). Pastorid, kes oskasid néha

oma tod tulemusi selgemini ja kes samal ajal véljendasid suuremat rahulolu t66ga, on
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sdilendtkemad (hinnang vaimsele tervisele on parem ja hindavad paremini end vastamas neile
esitatavatele ootustele). Seda isegi hoolimata suhteliselt korgest hindest perfektsionismi
skaalal. Selline tulemus on histi kooskdlas perfektsionismi teooriaga, mille jargi joukohaste
eesmirkide saavutamine ja rahulolu nende tditmisest mdjub vaimsele tervisele haésti.
Ebarealistlikud ootused mdjutavad vaimset tervist negatiivselt, seda eriti juhul, kui inimesel
on perfektsionistlik kalduvus ja ta piiiiab nendele ootustele vdimalikult hésti vastata. Seda
kinnitas samuti ldbiviidud uuring, sest mitmed pastorid, kes tajusid liiga kdrgeid ootusi enda
suunal, andsid madalama hinde oma vaimsele tervisele, samuti vois nende puhul tdheldada
suuremat noudlikkust iseenda suhtes. Samal ajal oli ka neid vastanuid, kes kiill andsid endale
aru, et nad ei suuda koikidele ootustele vastata, aga see ei mdjuta nende vaimset tervist
negatiivselt. Nende puhul saab tuua vilja kohasema ja parema suhtumise iseendasse ja ka
madalama hinde perfektsionismi skaalal. See kinnitab sotsiaalse perfektsionismi késitlust ehk
inimese ptiiidlusi perfektsionismi suunas, et pélvida teiste heakskiit. Otseselt ei tule vilja, et
kiisitletud pastorite jaoks oleks teiste heakskiit nii méérav, et nad kuidagi ennast selle 14bi
hindaks, aga samal ajal tunnistatakse, et tagasisidet oodatakse rohkem ning védga oluline on
tajuda, et nende t66 ldheb inimestele korda. Leian, et vihese tagasiside tottu on suurem risk
piitielda inimestele meeldimise ja ootustele vastamise suunas ja niisugusel piitidlusel voib olla
negatiitvne moju vaimsele tervisele. Pastor tajub pidevalt enda t66s puudujddke ja

mittepiisavust.

Nii nagu teooriaosast tuleb esile, et religioosse perfektsionismi puhul on vdga oluline see,
kuidas tajutakse Jumalat (kas karmi ja ndudlikuna voi armulise ja lahkena jne), siis vdib
intervjuudest samuti ndha, et ennekdike mojutab pastorite rollipdhist enesehinnangut just
nende suhe Jumalaga. Kui suhe Jumalaga on rahulduspakkuv ja praktiseeritavad vaimulikud
distsipliinid regulaarsed, siis ei ole pastori puhul takistavateks teguriteks ka kdorged
standardid. Ebadnnestumistel suudetakse nd Jumalaga asjad dra klaarida ja siilitundest
kiiremini iile saada. Samuti tuleb teooriast vélja see, et elutervet suhet Jumalaga ja usu
positiivset mdju inimese vaimsele tervisele iseloomustab vdime tunda piisivat rodmu.
Pastorite puhul saab kiisitluse tulemusel kinnitada, et pastorid, kelle vastustest peegeldus
rodmu, rahulolu, tdnulikkust, andsid parema hinnangu vaimse tervisega seotud kiisimustele ja

nende puhul saab tidheldada ka paremat séilendtkust.
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Pastori rolli osas tuleb teooria peatiikis esile pastori kui karjase roll. Selliselt kirjeldab pastorit
ka pastoraalsonastik ning antud t66s haakub karjase vordpildiga véga hésti ka kaastunne kui
pastoritelt oodatav omadus. Kiisitluse tulemusel tuli viga selgelt esile, et ka pastorid ise
ndevad koige olulisemana just karjaseks olemist ja sellest tulenevaid iilesandeid (hingehoid,
jingerlus ehk inimestele kasvukeskkondade loomine ja nende hingele vaimuliku toidu
pakkumine). Karjase narratiiv on minu hinnangul iilimalt tdhendusrikas pastori kui koguduse
juhi identiteedi maddramisel. Sellist juhi narratiivi ei leia kusagilt mujalt kui koguduslikus
praktikas ja Piibli késitluses, mistdttu on tegemist unikaalse rolliga. Samal ajal on selles osas
pastoritele selge eeskuju Jeesuse enda ndol ja voib Oelda, et sellele juhirollile peaks iga pastor
plitidma vastata ehk pastoritdd seisukohalt on tegemist mingis mdttes universaalse rolliga.
Pastoritelt oodatakse karjase omadusi (kaastunne, julgustus, toetamine, kaasas olemine,
hoolimine). Leian, et ilma karjase rolli tajumata ja seda praktiseerimata on pea voimatu pastor
olla. Julgen teha jirelduse, et karjase rolli tdiitmine mojutab samuti pastori sdilendtkust, sest
see on suures osas seotud kutsumusega, mis lihelt poolt peegeldab inimeste ootust, aga teisalt

ja veel enam on see Jumala poolse kutsumuse suur osa.

Sdilendtkuse tunnuseks on kohanemine olukordadega, ennekdike iseloomustab sdilendtkust
positiivne kohanemisvOime stressi ja ebadnnestumistega. Labiviidud uurimuse tulemused on
sellega igati kooskolas. Pikaajalise kogemusega pastorite puhul on mérgata aja jooksul
tekkinud muutusi nende suhtumises iseendasse ja teistesse, mis viitab positiivsele
kohanemisvoimele. Samuti on hakatud rohkem teadvustama stressi riski ja vajadust pingeid
tervislikult maandada. Enamus pastoreid rakendab mingeid stressimaandamismeetmeid, kuid
on mairgata, et neid, kelle puhul taolised tegevused on sihipdrasemad ja regulaarsemad,

iseloomustab parem vaimne tervis. (Vt. Lisa 2).

Uks ohte pastori t6d puhul on jiidda isolatsiooni ja tunda ennast iiksildasena.
Endassetdmbumine on ohuks just korgendatud pingeolukorras ja halvenenud vaimse tervise
puhul. Uuringus osalenud pastorid andsid oma ldhisuhetele viga korge hinnangu. See on viga
hea mirk ja kindlasti otseselt seotud ka kiillalt hea vaimse tervise olukorraga nende pastorite
hulgas. Isegi madala hinde oma vaimsele tervisele andnud pastorid tddesid, et abikaasaga on
neil hea voi viga hea suhe. See on kindlasti asendamatu ressurss olukorras, kus stress ja pinge

on korged, veelgi enam kui tegemist on tdsisemate vaimse tervise véljakutsetega.
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Teoloogiline arutelu

Oma t66s olen késitlenud teaduspsiihholoogias kasutatavat terminit religioosne
perfektsionism ja samuti kristlikku perfektsionistlikku pilirgimust Wesley teoloogiale
tuginedes. Taiuslikkuse piirgimus on ajendatud enamasti Jumala pildist, mille puhul Jumalat
tajutakse noudlikuna ja temale meelepédrane olemiseks tuleb anda endast alati parim, mis on
16puks ikkagi puudulik. Samuti pdhjendab tdiuslikkuse vdimalikkust arusaam, et me oleme
Kristuses uus loodu ja meil on voimalik elada ideaalis patuta elu, vdhemalt moraalses
tadhenduses. Vihemalt iihel juhul tuli selline arusaam ka intervjuu kiigus vélja. Mitmel puhul
vOis aga tajuda just teoloogilist pdhjendust kdrgete standardite seadmisele ja nende jargi
elamisele. Sellist arusaama pdimitakse siiski armuteoloogiaga ehk kiisitletud pastorite seas
valitseb pigem “sola gratia” teoloogiline veendumus. Siiski jddb ohku kiisimus, millise
taiuslikkuseni siin elus meil oleks pdhjust piirgida? Minupoolne vastus sellele oleks, et Jeesus
toesti seab iihes kontekstis meie ette tdiuslikkuse standardi ja selleks on armastus. Leian, et
just selles kontekstis kdlab Jeesuse iileskutse, millega tdiuslikkuse standardit pdhjendatakse:
“Teie olge siis tdiuslikud nagu teie taevane Isa on tdiuslik!” (Mt 5:48). Jeesus seab méaejutluse
kuulajate ette armastuse standardi, mille jérgi tuleks armastada ka oma vaenlasi, neid, kes on
kurjad ja kes meile isegi halba soovivad. Just selle motte 10petuseks asetab Jeesus selle
taiuslikkuse mdddupuu. Sama ootust toetab Jeesus ka iileskutsega oma jiingritele enne ristile
minemist: “Ma annan teile uue kdsu: armastage liksteist! Nonda nagu mina teid olen
armastanud, armastage teiegi iiksteist!” (Jh 13:34). See on tdiusliku armastuse iileskutse.
Sellise tédiusliku armastuse poole pilirgimine on tdesti pohjendatud, kuid see ei tohiks olla
legalistlik (mida soodustab perfektsionism ja mis ei ole Jeesuse eeskujul armastamine).
Taiuslikku armastust iseloomustab muuhulgas kaastunne koikide vastu (ka enda vastu), sest
selline armastus kannab koige paremini Jumala armu mododdet. Teoloogilist diskussiooni
perfektsuse teemal sobib minu meelest kdige paremini kokku votma teoloog A. D. Carson,
kes kirjutab: “Igasugune tdiuslikkusepiirgimus, mis ei ole iileni kaetud Jeruusalemma kiilje all
viikesel miel véljendunud Jumala armuga, juhib meid paratamatult teelt korvale” (Carson

2010, 3).
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Uhiskondlik arutelu

Minu t66 kontekstis on oluline pastori karjase roll. Selles osas pdimuvad hésti nii teoreetiline
kui uurimuslik osa. Pastorid ise ndevad ennekdike ennast karjase rollis ja seda rolli toetab ka
piibellik kisitlus nii Vanas testamendis kui Uues Testamendis. Uhiskonnas on sageli pastori
roll kiisimusi tekitav. Véljaspool kogudust olevad inimesed ei oska vaimulikele anda viga
palju rohkem praktilist valjundit kui teatud talituste labiviimine (matused, laulatused, vahel ka
sissepiihitsemised). Minu hinnangul on aga vidga pdhjendatud iihiskondlikus tdhenduses
pastorile just karjase narratiivi omistamine. Pastor kui ithiskonna karjane ehk keegi, kes on
valmis hoolt kandma, pakkuma keskkonda, kus inimhing saab siilia ja juua, astuma vélja nii
inimeste aga ka iihiskonna terve plisimiseks oluliste véértuste kaitsmiseks. Inimeste hingede
eest hoolekandmine on minu hinnangul vaimulike koige tdhtsam roll. Leian, et see on ka
tihiskondlikult arusaadav ja tunnustatud roll, mille vajadus tuleb eriti teravalt esile

uhiskondlike kriiside korral.

Uldistavalt saab 6elda, et uurimustdds tdstatatud teoreetilised kisitlused leiavad kinnitust

pastorite hulgas ldbiviidud uuringu tulemuste néol.

Oma t60 tulemusena teen moned ettepanekud, mis minu meelest on olulised pastori vaimse
tervise hoidmisel, parandamisel ning sdilendtkuse arendamisel:

1.  Enesekaastunde praktiseerimine. Pastorid on Jumala armu vahendajad ja seda sageli
1abi kaastunde ja teiste inimeste toetamise. Enda suhtes ollakse oluliselt karmimad ja
endale kaasa tundmine (enesekaastunne), kui midagi on halvasti ldinud, on pastorite
jaoks uus, isegi vOOras mdte. Seda seostati sageli enesehaletsusega. Minu soovitus
pastoritele on teadlikumalt podrata tdhelepanu endasse suhtumisele. See voiks olla
leebem, lahkem, armulisem. Isegi kui endale kaastunde pakkumine tundub ebamugav,
tasub seda praktiseerima hakata. Usun, et 14bi selle saab Jumal vahetumalt teha
pastorite jaoks oma armu kogetavaks;

2.  Teadveloleku Oppimine. Teadvelolekut ei osata ndha vaimuliku praktikana. Seda
seostatakse vahel uute vaimsustega nagu New Age. Tasuks kaaluda, kas selline teadlik
Jumalaga aja votmine nt paar korda pievas, kus kdik muu korraks no vaikseks keerata,
voiks olla abiks ka enda vaimsuse ja vaimse tervise heaolu seisukohalt. Sellist

praktikat nimetatakse monel puhul inglisekeelse viljendiga “Daily Office” (ladina
90



keeles officium divinium) ehk igapdevane vaikne aeg. Samuti tuleks eristada
teadveloleku moiste kognitiivne tdhendus meditatiivsest tdhendusest. Kognitiivses
mottes on teadvelolek puhtalt tdhelepanu teema ja tihendab oskust keskenduda iihele
asjale korraga;

Tagasisidesilisteemide arendamine. Pastorid soovivad saada rohkem tagasisidet. See on
koguduse, tipsemalt ilmselt juhatuse, iilesanne leida viise ja luua kommunikatsioon
tagasisideks pastoritele. Julgustamist vOiks ka rohkem olla ja siinkohal oleks oluline
kogudusel teadvustada, kuidas nende pastor tunneb ennast véirtustatuna ja
armastatuna;

Tulemuslikkuse ja edu hindamine. Uldiselt on pastorid suhteliselt tagasihoidlikud oma
to0 edukuse hindamisel ja mingeid hdid moddikuid ei ole. Siinkohal oleks soovitus
mdtestada nn hindamissiisteem iimber. Uldiselt piiiitakse edukust hinnata tulemuste
ehk mingisuguse vilja ndol. Pastoritel oleks ehk aga innustavam viis hakata oma t66
edukust hindama 14bi seemnete, mida nad kiilvavad ja vdimaluste, mida nad loovad.
Vili on Jumala t66, seemnete kiilvamine meie t66. Selline sisendi modtmine véljundi
modtmise asemel on ka perfektsionismi seisukohalt oluline kuna perfektsionismi
puhul keskendutakse ennekdike tulemustele. Keskendumine sisendile pddrab aga
fookuse tulemuselt palju olulisemale ehk tulemuse eeldusele;

Koguduse vastutus. Leian, et kogudusel on oluline roll pastori vaimse heaolu
tagamisel. Kui pastor karjasena kannab hoolt “karja” eest, siis koguduse kohus on
vastata samamoodi hoolt kandes pastori eest. See holmab nii materiaalset varustamist

kui ka emotsionaalset tuge ning pastori tunnustamist, julgustamist.

Tahan téhelepanu juhtida ka oma t66 piirangutele. Kuna tegemist oli kvalitatiivse uuringuga

ja vastused on antud pastorite enda hinnangutena, siis ei saa jareldada, et kdik need hinnangud

vastaksid professionaalsel hindamisel samavéirsetele tulemustele. Seda ennekdike just

vaimse tervise ja perfektsionismi osas, kus pastorid hindasid kiimnepalli siisteemis enda

seisundit. Teisalt on minu uurimust6d eesmérgiks just hinnata pastorite olukorda nende enda

tunnetuse alusel ja seetdttu pidasin ka oluliseks ldbi viia kvalitatiivauringu. Edasiseks

uurimiseks oleks vajalik haarata valimisse suurem grupp pastoreid ja teha ka

kvanitatiivuuring, mis pohineks professionaalsemal andmete kogumisel ja toGtlemisel. Leian,

et oleks huvitav teha pikemaajalisem uuring, mille kdigus pastorite vaimset tervist jilgida ja

seejuures arvesse votta konkreetseid keskkondi (kogudusi). Samuti oleks vajalik kaasata
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uuringusse pastorite abikaasad ja/vdi perelitkmed. Huvitav oleks uurida erinevate
konfessioonide vaimulike olukorda ja hoiakuid. Kuna vaimse tervise viljakutsed on iiha
sagedasemad ja tosiste mdjudega, siis on minu hinnangul vajalik selliste uuringute tegemine

ja vdoimalike pastoritele loodud tugisiisteemide mitmekiilgsem arendamine.

92



KOKKUVOTE

Kéesolevas t60s olen uurinud perfektsionismi mdju pastori vaimsele tervisele ja pakkunud
vélja meetodeid pastori sdilendtkuse parandamiseks. Teadaolevalt ei ole Eestis pastorite
vaimse tervise teemat uurimustoona késitletud. Arvestades vaimse tervise iildist negatiivset
trendi Uihiskonnas ja seda, et pastorid on oma t66 tottu sageli inimeste eluraskuste pingeviljas,

leian, et pastorite vaimse tervise olukord vajab suuremat tdhelepanu.

Uurimustdd teoreetilises osas olen kasitlenud vaimse tervise viljakutseid, millega pastorid
kokku puutuvad. T66s olen keskendunud ennekdike perfektsionistlikule kditumisele. Selle
rohuasetuse seadmine minu to6le tuleneb minu hiipoteesist, et pastorid omavad kas teadlikult
vOi endale teadvustamata perfektsionistlikke hoiakuid. See voib olla tingitud nende enda
véadrtushinnangutest, tuleneda keskkonnamdjudest vdi teoloogilistest arusaamadest. Sageli
on need mojutegurid omavahel pédimunud. Minu hiipoteesi kinnitab nii t66 teooriaosa kui ka
labiviidud uuring 20 Eesti EKB Koguduste Liidu pastori hulgas. Uuring sai ldbi viidud
intervjuude vormis (kvalitatiivuuring). Valim moodustas 25% Eesti EKB Koguduste Liidu
pastoritest, kellest pooled olid alla 50 aasta vanused ja pooled iile 50 aasta vanused. Kinnitust
sai ka hiipotees, et noorema pdlvkonna pastorite vaimse tervise olukord on monevorra halvem

jarisk vaimse tervise véljakutseteks on suurem.

Olen toonud vilja erinevaid teoreetilisi késitlusi perfektsionismi kohta, samuti olen késitlenud
religioosse perfektsionismi teemat. Eraldi olen késitlenud perfektsionismi seost depressiooni
ja sotsiaalse &drevusega. Arvestades pastorite kalduvust perfektsionismile olen juhtinud

tahelepanu sellega seonduvatele vaimset tervist halvavatele ohukohtadele.

Oluliseks pastori vaimse tervisega seotud teemaks pean siilendtkust. Uldine vaimne tervis ja
sdilendtkus on omavahel tihedalt seotud ning pastori kutsumuse seisukohalt on sidilendtkus
suure mojuga. Minu td0st tuleb esile, et pastor ei ole niivord amet kui kutsumus ja sageli on

see kutsumus eluaegne vOi1 vihemalt pikaajaline. Just seetdttu on vajalik rddkida
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sdilendtkusest ja selle arendamisest. Siilendtkuse arendamiseks on terve rida tervislike
eluviisidega seotud praktikaid (treening, puhkus, vaimulikud distsipliinid), kuid oluline on ka
motteviisi ja -mustrite muutus. Sellest ldhtuvalt olen pakkunud oma t66s vilja enesekaastunde
ja teadveloleku praktiseerimise kui voimalikud meetodid sdilendtkuse arendamisel. Uuringu
tulemustest selgub, et tavaparasemad eluviisipraktikad on pastoritele teada ja neid vihemalt
mingil madral kasutatakse. Enesekaastunne ja teadvelolek on aga tdiesti uued moisted ning

nende harjumuspirasteks praktikateks kujunemine vajab teadlikku motteviisi muutust.

Sdilendtkus ei soltu ainult pastori pingutustest, vaid selles on suur roll tdita ka kogudusel.
Kogudused peaksid selles osas oluliselt rohkem pastorile tdhelepanu podrama. Parandamist
vajavad teemad on pastoritele esitatavate ootuste selgem kommunikeerimine ning pastoritele

tagasiside andmine. Pastorid vajavad ka rohkem praktilist tuge ning inimlikku julgustust.

Uurimustooks esitatud hiipoteesid said valdavalt t66 kdigus kinnitust. Nagu juba mainitud,
siis enesekaastunne ja teadvelolek on pastorite jaoks tdesti uudsed moisted ja neid teadlikult
el praktiseerita. Kinnitust leidis ka see, et pastorid suhtuvad endasse noudlikumalt kui
teistesse. Kiill aga saab 0Oelda, et pastorid, kes on enda suhtes armulisemad, on ka

sdilendtkemad ja nende vaimse tervise heaolu on paremal tasemel.

Too alguses esitatud hiipotees, et perfektsionismil on negatiivne moju vaimsele tervisele,
otseselt antud t660 uurimusosas kinnitust ei leia. Pastorid andsid kiillalt hea keskmise hinde
oma vaimsele tervisele (7,35) ja samal ajal hindasid ka oma perfektsionismi taset korge (7)
hindega. Selline ambivalentsus vdib olla tingitud erinevast arusaamast perfektsionismi kui
termini osas, aga samas vO0ib see viidata pastoriameti unikaalsusele. Kuna tegemist ei ole vaid
inimlikule oskuspagasile toetudes tehtava todga, vaid ennekdike nédhakse ennast Jumala
kutsututena ja tema poolt varustatutena ametikandjaina, siis tunnetatakse Jumala
tileloomulikku abi. Seda kinnitavad ka uuringu tulemused, millest peegeldub enda t66 ja rolli

motestamisel tugev Jumala kesksus.

EKB Koguduste Liidu pastorite kiillalt hea vaimne tervis on rddmustav ja erineb mdnevdrra
minu t60s viidatud Ameerika pastorite olukorrast. Samal ajal on oluline teadvustada, et pea

koik vastanud on mingisuguse vaimse tervise probleemiga kokku puutunud ja iga neljas on
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saanud depressiooni diagnoosi. Uhe vastanu puhul oli perfektsionism depressiooni ja

sotsiaalse drevuse peamine pohjustaja, mis kinnitab minu t66 teooria osas késitletut.

Too kdigus tuli vélja, et pastorid ndevad oma rolli ennekdike karjase narratiivi kasutades.
Selline arusaam sobitub hésti kokku ka t60 teooria osas késitletuga. Karjane, kes on olemas

(hingehoid), toidab (Opetab) ja kaitseb (juhib), on minu meelest parim pastori kirjeldus.

Lahutamatuks pastori rolli juurde kuuluvaks omaduseks saab pidada kaastunnet. Pastorite
ilesanne ja sage praktika on pakkuda kaastunnet inimestele. Pastorid on enamasti head
kaastunde pakkujad teistele, kuid enda suunas ei osata seda védga histi teha. Selleks aga, et

Jumala armu vahendada teistele, tuleb dppida seda vahendama (vastu votma) ka endale.

Leian, et minu uurimustod tditis oma eesmérgi. Pastorite vaimse tervise véljakutsete
tostatamine, perfektsionistlike hoiakute ohukohtade teadvustamine, sdilendtkuse arendamise
seisukohalt oluliste praktikate nagu enesekaastunne ja teadvelolek teadvustamine ning pastori
rolliga seonduvate ootuste sOnastamine annavad suuniseid nii pastoritele kui ka kogudustele
paremaks koostooks omavahel. Edasised sammud peaksid olema ajendatud pastorite

sdilendtkust silmas pidades nendele suurema toe ja tagasiside pakkumise néol.

Dorte Hansen kirjeldab raamatus “Mere ddrde” pastor Matthiast, kelle abikaasa leiab, et mees
on lasknud inimestel talle liiga pealetiikkivaks muutuda ehk eraellu liigselt tungida. Aga
pastor ei saa ju paluda olla konkreetne oma mehe matnud lesel voi iiksildasele inimesele piire
seada... “Ta ei ole koertekooli treener, ta on pastor”. Kui ta iihel varahommikul ennast
kriiksuvat aiavdravat lohutamas leiab, mille peale leerilapsed iitleksid OMG, peab ta oma

“kiiksu”, pastorikiiksu nagu {itleb abikaasa, tunnistama (Hansen 2022, 25-26).
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LISA 1
KUSITLUS PASTORI VAIMSE TERVISE, PERFEKTSIONISMI JA
SAILENOTKUSE KOHTA

Nimi:

Vanus:

Kogudus:

Intervjuu aeg:

1.

A

10.
11.

12.
13.
14.
15.

Kuidas hindad oma vaimse tervise seisukorda? 1-10, kus 1 tdhistab “vdga halb” ja 10
tahistab “suurepdrane”
Milliseid vaimse tervisega seotud véljakutseid endal tdheldad?
Milline on sinu isiklik kokkupuude lédbipdlemise, drevuse, depressiooniga?

Mida tdhendab sinu jaoks termin tdiuslikkus/perfektsionism?
Kuhu sa asetaksid enda perfektsionismi skaalal? 1-10, kus 1 tdhendab “ma ldhtun viga
madalatest standarditest, saavutused ei Oma mingit tdhtsust ja mulle ei ole oluline teiste
heakskiit” ja 10 tdhendab “Sean endale vdga korged standardid, piitidlen alati
maksimumtulemuse poole ja teiste heakskiit on mulle darmiselt oluline”

Milliseid standardeid piistitad iseendale? (Kas need on saavutatavad ja kas nende
saavutamine pakub sulle piisavalt rahulolu?)

Kuidas on sinu standardid muutunud pastoriks olemise ajal?
Milline ndeb vélja sinu jutluse ettevalmistamise protsess?
Mille jérgi hindad oma t66 edukust?
Mida tdhendab sinu jaoks termin enese kaastunne?
Millised tunded valdavad sind ebadnnestumisel, ldbikukkumisel ja kuidas sa neid
protsessid
Mida tdhendab sinu jaoks teadvelolek (mindfulness)?
Kui hésti sul dnnestub oma meeli, motteid vaigistada ja viibida hetkes?
Milliseid ootusi tajud inimeste poolt endale kui pastorile?

Kuidas sa hindad enda vastavust inimeste ootustele?
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16.
17.
18.
19.
20.
21.

Millist tagasisidet ootad/saad inimestelt enda ja oma t66 kohta?
Kuidas sa hindad enda suhtumist iseendasse?
Nimeta pastori tooga seotud rolle/iilesandeid? Aseta need téhtsuse jarjekorda
Mis aitaks sind pastori to0s kdige rohkem?
Milliseid stressi ja pingega toimetuleku viise sa oma elus rakendad?
Kuidas hindad oma ldhisuhteid? 1-10, kus 1 tdhistab “minu suhe lihedastega (abikaasa,
lapsed, perekond, sdobrad on vdga halb” ja 10 téhistab “minu suhe ldhedastega (abikaasa,
lapsed, perekond, sdbrad on suurepirane”.

Kirjelda lithidalt
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LISA 2
PASTORI SAILENOTKUSE SKEEM (CLARK 2023, 244)

Suur tihendus
(C-faktor)
Teoloogiline tahenduslikkus
Kutsumus
Koost66 Jumalaga

+ voi - / \ + voi -

Vastupanu Ressursid
(A-faktor) (B-faktor)
Res%rsid voivad leevendada vastupanu mdju
Tookoormus | Ootused Vaimulik Léhisuhted
el Organisatsiooni
Bl Isolatsioon IS]kl;{kl'l(;i abi
viliakutsed A
Vastupanu vdib takistada ligipadsu ressurssidele
Séilendtkuse protsess (X-faktor)
Diisfunktsionaalne Taastumine Tasakaalustatud Sailendtkus
taastumine kaotustega taastumine

(1abipdlemine)
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LISA3

KOGUDUSE JA PASTORI KOKKUSOBIVUSE MAATRIKS

Pastori
perfektsionismi
telg

Ro6mutu kultuur
Frustreerunud pastor;
kasutuna tundev kogudus;
oht kibestumisele; kartus, et
pastor lahkub; koguduses
haigetsaanud inimesed

Piirgiv kultuur

Seatakse ambitsioonikaid
eesmirke, korge
vastutustundlikkus

Oht liigsele ndudlikkusele
Kui eesmérgid ei téitu, siis oht
pettuda

Seltsilik kultuur

Madalad ootused, lihtsalt
ollakse koos

Oht muutuda “siseringiks” ja
16puks hadbuda

Plahvatusohtlik kultuur
Pastorilt oodatakse rohkem;
Pastoril pidev mittepiisavuse
tunne; suur oht
labipdlemiseks ja
konfliktideks

[
»

Koguduse perfektsionismi telg
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LISA 4

ISIKSUSETUUBID ARMU-P

Perfektsionismi
telg

Isetegija

“Ise tuleb pingutada, teisi ei
saa usaldada, Jumalat tuleb
aidata

Mis arm? Karm aitab”

ERFEKTSIONISMI TELJEL

Jeesuse sober

“Teie olete mus sobrad, kui te
teete, mida ma teid kédsin”
(Jh15:14)

Armu vastuvottev ja andev,
Kuulekas ja missioonitundlik

Apu

“Ma ei saa millegagi
hakkama, teised minust ei
hooli ja Jumal on ka mu
peale pahane”
Enesehaletseja

Hipi
“Elu on ilus, Jumal on hea,
midagi tegema ei pea”

»
»

Armu telg
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LISAS
PASTORITE VAIMSE TERVISE, PERFEKTSIONISMI JA
LAHISUHETE HINNANG

10

~
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Hinnang vaimsele tervisele — Perfektsionistlik kalduvus Rahulolu ldhisuhetega

107



THE IMPACT OF PERFECTIONISM ON MENTAL HEALTH OF
PASTORS IN THE ESTONIAN UNION OF FREE EVANGELICAL AND
BAPTIST CHURCHES AND METHODS FOR IMPROVING THEIR
RESILIENCE

Meelis Kibuspuu

SUMMARY

This thesis explores the mental health challenges faced by pastors, with a particular focus on
the role of perfectionism and the development of resilience. The theoretical element provides
an overview of mental health issues for Christian, including pastors. Specifically it look at
the concept of perfectionism and its mental health. Special emphasis is given to two mental
health disorders commonly associated with perfectionism: depression and social anxiety.
Additionally, the concept of Christian perfectionism—a topic that has gained increasing

academic interest in recent years—is examined.

My motivation for this study originates from the assumption that pastors are naturally inclined
toward perfectionism. This in part comes from the nature of being a pastor and the

expectations placed on them. It is also a personal theological conviction.

Another reason for this research is the limited data on pastors’ mental health in Estonia. While
organizations like the Barna Group have conducted multiple studies on this topic in the
United States—often with concerning results—similar research in Estonia is lacking. To gain
information, I conducted qualitative interviews with 20 pastors from the Union of Free

Evangelical and Baptist Churches of Estonia.

The findings suggest that the overall mental health of Estonian pastors is reasonably good. On

a scale of 1 to 10, the average self-assessment of mental well-being was 7.15 out of 10.
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Notably though, younger pastors (under age 50) reported more mental health challenges than
their older counterparts. Twenty-five percent of participants reported having been diagnosed

with depression.

Pastors tend to score higher on measures of perfectionism, with an average rating of 7 out of
10, this data was consistent with my initial hypothoses. While this level may still fall within
the bounds of “normal perfectionism,” it carries certain risk factors—such as high personal

standards and unmet expectations—that may negatively affect well-being.

Concepts like self-compassion and mindfulness were unfamiliar to the pastors I interviewed.
Often pastors were suspicious toward these ideas and none reported intentionally practicing
these approaches. Both the theoretical and research parts of the study show the importance of
compassion in the character of a pastor. While pastors are often deeply compassionate toward
others, they tend to be more self-critical and less forgiving toward themselves. This imbalance
is one of the most significant findings of the study, highlighting a need for increased
awareness and practice of self-compassion and mindfulness. These skills are crucial for
building resilience. The data indicates that even unintentional engagement in self-compassion

correlates with greater resilience among pastors.

Resilience is also influenced by external factors, particularly the church environment. Many
pastors expressed a need for better support from their congregations. Common concerns
included a lack of constructive feedback and encouragement, unclear or unspoken

expectations, insufficient administrative assistance, and financial insecurity.

It is my hope that this study will give more understanding of mental health challenges and the
dangers of perfectionism in the lives of pastors. At the same time, I aim to encourage churches
to become more attentive to the emotional and practical needs of their pastors. As the research
suggests, pastors—who serve as compassionate caregivers—often yearn for similar care and
understanding themselves. Supporting them in this way will not only strengthen their

resilience but also enhance their effectiveness and longevity in ministry.
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