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SISSEJUHATUS

Viimastel aastatel on vaimse tervise teemad saanud Eesti iihiskonnas itha suurema
tdhelepanu osaliseks, kuna sellega seonduvate probleemide hulk on olnud aastate
jooksul kasvutrendis (Reile, Polajev, Saavaste, 2025). Oma 10-aastase praktika viltel
hingehoidjana olen pidanud tddema sama: suhteliselt paljud inimesed kogevad
mirkimisvddrseid raskusi oma eluolukordade motestamisel ja emotsionaalse
koormuse kandmisel. Samas olen oma praktikas mérganud, et vaimulikud praktikad
ja isiklik jumalasuhe voOivad pakkuda inimestele olulist emotsionaalset tuge ja

leevendust.

Antud tddemus andis mulle tduke luua Eesti Evangeelse Luterliku Kiriku (edaspidi
EELK) Tartu Maarja koguduse juurde kiimnenddalane programm ,,Teekond' dnneni‘.
Programmi nimetus viitab piilidlusele parema enesetunde ja tdhenduslikuma elu
poole?. ,, Teekond dnneni*, mille esimene etapp toimus vahemikus 06.10 - 08.12.2025
ja koosnes kiimnest temaatilisest kohtumisest, iihendas Piibli tekstide késitluse ja
eksistentsiaalse refleksiooni teemad nagu suhted, identiteet ja elu tdhendus.
Programmi pohiline eesmérk oli tugevdada osalejate toimetulekut ja vaimset heaolu,
pakkudes teadmisi ja kogemuste vahetamist, mis aitavad leida rahu ja siivendada

suhet Jumalaga.

Kuna olin oma todkogemusele ning positiivse psiihholoogia ja teoloogilise
refleksiooni pohimdtetele tuginedes nii programmi kontseptsiooni viljatootajaks kui
ka selle elluviijaks, kujunes protsessi kdigus arusaam, et programmi jatkusuutlikkuse
hindamiseks on vaja teaduspdhist analiiiisi. See otsus andiski tduke kdesoleva

magistritdo teema valikuks.

Minu uurimistdd eesmairgiks sai selgitada, kas ja kuidas koguduslikus keskkonnas
toimuv kiimnenddalane programm toetab selles osalejate vaimulikku kasvu ja

subjektiivset heaolu ning kuidas nad ise toimunud muutusi motestavad.

To66 vurimiskiisimused on jargnevad:

!, Teekonna“ metafoor on Eesti kristlikus kontekstis tuntud (nt vabakoguduslik triikis ,,Teekond
allikale* (1989), Christian Braw’ ,,Onne kisiraamat“ jt) ning kdesolev programm paikneb laiemas
vaimuliku tee ja elu motestamise traditsioonis.

2 Teoloogilises traditsioonis tihendab dnn pigem Ondsust (makarios — Mt 5:3-12), mis viitab Jumala
onnistusele ja ligiolu kogemisele. T60s eristatakse kahte tasandit: emotsionaalne heaolu (hedooniline
onn) ja teoloogiline dndsus (jumalasuhte siivenemine). Kristlikus teoloogias késitletakse ondsust
Jumala armu annina, mitte inimese saavutuse vdi eneseteostuse tulemusena (vrd Rm 3:24; 5:1).



(1) Kas ja kuidas kogesid programmis , Teekond Onneni”“ osalejad oma
vaimulikku arengut?

(2) Kuidas kirjeldasid osalejad programmi moju oma subjektiivsele heaolule?

Senine teaduskirjandus kasitleb heaolu ja vaimulikku kasvu peamiselt
psiihholoogilisest® vdi teoloogilisest* vaatenurgast, kuid Eesti koguduslikus
kontekstis on ajaliselt piiratud programmide mdju osalejate subjektiivsele heaolule
vihe uuritud. Rahvusvahelised uuringud viitavad sellele, et religioonipdhised
sekkumised vodivad toetada nii spirituaalset heaolu kui ka psiihholoogilist
toimetulekut (nt Leung ja Li, 2023; Marques et al., 2022). Kéiesolevas td0s
eristatakse emotsionaalset heaolu ja vaimulikku kasvu kui omavahel seotud, kuid
analiilitiliselt eristatavaid tasandeid. Uurimus keskendub osalejate kogemuste ja
omistatud tdhenduste analiiiisile ning tdlgendamisele teoreetilise raamistikuga
dialoogis, olles sellega kvalitatiivne ja fenomenoloogilise suunitlusega (van Manen,

1984).
Uurimisiilesanded olid jargnevad:

(1) Kaardistada programmis osalejate kogemused vaimuliku arengu osas.
(2) Tuvastada osalejate kirjeldustes subjektiivse heaolu muutused.
(3) Analiiiisida kogemusi teoreetilise raamistiku valguses.

(4) Selgitada korduvaid mustreid ja tdhenduslikke nihkeid osalejate narratiivides.

To6 koosneb teoreetilisest ja empiirilisest osast. Teoreetiline raamistik késitleb
subjektiivset, eudaimoonilist ja spirituaalset heaolu, religioosset toimetulekut ning
koguduslikku konteksti kui vdimaliku muutuse raamistikku. Need on aluseks

empiirilise osa tulemuste mdistmisele ja tdlgendamisele.

Empiirilise osa raames viidi ldbi kvalitatiivuuring programmis osalenutega. Enne
programmi algust téitsid osalejad Oxfordi onnekiisimustiku (OHQ), et kaardistada
nende subjektiivse heaolu algpositsiooni. Selle tulemusi kasutati kirjeldavate
taustandmetena, mitte statistilise analiilisi objektina. Pdrast programmi I6ppu viidi
osalejatega 1dbi 11 poolstruktureeritud intervjuud, et uurida nende kogemusi
programmis osalemisel ja tajutud muutusi emotsionaalses enesetundes. Intervjuud

salvestati, transkribeeriti ja analiilisiti. Kuna uurimus on kvalitatiivne, ei voimalda

3 Ryff, 1989; Seligman, 2011.
* Fowler, 1981.



see tulemuste statistilist tildistamist, vaid pakub kontekstipohist ja siivitsi minevat

arusaama osalejate kogemuste tdhendusest.

Kéesoleva magistritod puhul osutus iiheks oluliseks aspektiks uurijapoolne
enesereflektsioon. Olles iihtlasi nii programmi sisu looja, selle ldbiviija kui ka
uuringu teostaja, tekib wuurijal topeltroll, millel on potentsiaalne mdju
uurimistulemustele. Kasutatud fenomenoloogilise 1dhenemise kontekstis ei pea uurija
olema tingimata uuritava néhtuse viline vaatleja, vaid uuringut voib teha ka uuritava
kogemusruumi kujunemises osalenud praktik. Pealegi ei olnud uurimist6o
eesmirgiks moota programmi efektiivsust, vaid uurida, kuidas osalejad oma
kogemusi motestasid ja kirjeldasid. Siiski tuli autoril uurijana oma positsiooni
pidevalt reflekteerida; uurija topeltrolli késitletakse pdhjalikumalt metoodika
peatiikis (vt ptk 2.6), kus selgitatakse fenomenoloogilise ldhenemise eeldusi ja
piiranguid. Fenomenoloogilises uurimuses ei eelda uurija positsioon distantsi

uuritavast, vaid teadlikku refleksiivsust.

Praktiku roll voimaldas uurijal paremini ligi pddseda osalejate kogemusruumile ning
toetuda olemasolevale usaldussuhtele. Selline seesmine positsioon ei vilista
metodoloogilisi riske, kuid vdimaldas koguda siivitsi minevat ja usalduslikku

andmestikku, mis vélise uurija puhul ei pruukinud samal viisil avaneda.

Kéesoleva magistritdd autor avaldab lootust, et uurimistodl on EELK kontekstis
praktiline véartus, osutades viikerithmatd6 formaadi potentsiaalile toetada inimeste
kuuluvuskogemust, refleksiooni ja vaimulikku toimetulekut ténapdevases
linnastunud ja individualistlikumas iihiskonnas. Tulemused pakuvad loodetavasti
inspiratsiooni vOi vdhemalt motlemisainet EELK suurematele kogudustele voi
praostkondadele ennetava hingehoidliku ja kogukondliku t66 arendamiseks, eriti

hiibriidsete ja madala ldvega osalusvormide kaudu.

Magistritoos kasutatavad pohimdisted:

Heaolu — mitmekihiline konstruktsioon, mis holmab nii subjektiivset eluga rahulolu
ja emotsionaalset tasakaalu kui ka psiihholoogilist toimimist ja elu tdhenduslikkust

(Diener et al., 1999; Carol D. Ryft, 1989).



Hedooniline heaolu — heaolu mddde, mis keskendub positiivsete ja negatiivsete

emotsioonide tasakaalule ning eluga rahulolule (Ryan ja Deci, 2001).

Eudaimooniline heaolu — heaolu mddde, mis seostub elu mdtte, eesméirgitunde,

vadrtuste ja eneseteostusega (Ryan ja Deci, 2001; Ryff, 1989).

Subjektiivne heaolu — inimese hinnang oma eluga rahulolule ning positiivsete ja

negatiivsete emotsioonide tasakaalule (Diener et al., 1999).

Spirituaalne heaolu — inimese kogemuslik suhe transtsendentsega ning sellega seotud
sisemise rahu ja tdhenduse kogemus (Gomez ja Fisher, 2003, 1976-1978; Ellison,
1983, 331-332).

Religioosne toimetulek — religioossete uskumuste ja praktikate kasutamine stressi ja

kriisiga toimetulekul (Kenneth I. Pargament, 2011, 96—105).

Vaimulik kasv — protsess, mida osalejad kirjeldavad suhte siivenemisena
transtsendentsega, identiteedi selginemisena ja kogetud eksistentsiaalse kindluse
tugevnemisena; moistet kasutatakse laiemas eksistentsiaalses ja religioosses

tdhenduses (vrd Pargament, 2011; Wong, 2011).

Kéesolevas t00s ei késitleta spirituaalset heaolu, vaimulikku kasvu ja eudaimoonilist

heaolu rangelt eristatavate kategooriatena, vaid omavahel pdimuvate protsessidena.



1. TEOREETILINE RAAMISTIK

1.1 Subjektiivne ja eudaimooniline heaolu

Kéesoleva uurimuse keskseks psiihholoogiliseks ldhtekohaks on subjektiivse ja
eudaimoonilise heaolu késitlused, mida tdiendavad tdhendusloome ning spirituaalse
heaolu teooriad. Kéesolevas t00s késitletakse heaolu emotsionaalseid ja
tdhenduslikke modtmeid omavahel seotud protsessina. Neid késitlusi on oluline
vaadelda, sest need aitavad mdista, kuidas ,,Teekond dnneni* programmis osalejad
kogesid muutusi nii oma emotsionaalses enesetundes kui ka sisemises
tdhenduslikkuses. Nende teooriate avamine loob tervikliku raamistiku, mis seob

osalejate kogemused laiemate heaolu- ja spirituaalse arengu protsessidega.

Ed Diener mdistab subjektiivset heaolu kui inimese hinnangut oma elule, mis
koosneb nii emotsionaalsest kogemusest (positiivne ja negatiivne afekt) kui ka
kognitiivsest eluga rahulolu hindamisest (Diener et al., 1999, 277-278). Subjektiivse
heaolu muutused voivad avalduda nii emotsionaalse tasakaalu nihkena kui ka eluga

rahulolu imberhindamisena.

Positiivsed emotsioonid avardavad motlemis- ja tegutsemisrepertuaari ning toetavad
taastumist stressist (Fredrickson, 2001, 219-221). Barbara L. Fredricksoni
laiendamise ja iilesehitamise teooria kohaselt vdivad positiivsed emotsioonid toetada
pikaajaliste isiksuslike ja sotsiaalsete ressursside kujunemist, mis loob eeldused ka

stigavamateks tdhenduslikeks muutusteks (ibid.).

Hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu eristus vOimaldab késitleda heaolu nii
meeldivate kogemuste kui ka elu motestamise perspektiivist. Hedooniline
ladhenemine rohutab naudingut ja positiivseid tundeid, samas kui eudaimooniline
heaolu keskendub elule mdtestamisele, eesmirgistamisele ja eneseteostusele (Ryan ja
Deci, 2001, 143—145). Eudaimoonilised ja hedoonilised tasandid vdivad kattuda ning
teineteist tdiendada (Ryan ja Deci, 2001).

Elu mote on eudaimoonilise heaolu keskne osa (Ryan ja Deci, 2001, 144—145) ning
tdhendab elu kogemist arusaadavana, suunatuna ja véirtuslikuna (Frank Martela ja
Michael F. Steger, 2016, 533-534). Elu mdtet késitletakse protsessina, milles
pdimuvad psiihholoogiline ja vaimulik tasand ning mis avaldub viirtuste, identiteedi

ja suhete imbermdtestamises.



Dieneri késitlus rohutab emotsionaalset tasakaalu ja eluga rahulolu, samas kui Ryan
ja Deci ning Ryft seovad heaolu elu motte, vdirtuste ja eneseteostusega. Kuigi need
lahenemised on teoreetiliselt eristatavad, ei pruugi kogemuslikul tasandil nende vahel

ilmneda selget piiri (Ryan ja Deci, 2001; Veronika Huta ja Richard M. Ryan, 2010).

Emotsionaalne rahunemine voib luua eelduse védrtuste ja identiteedi
timbermotestamiseks (Fredrickson, 2001). Kéesolevas uurimuses ei késitleta
hedoonilist ja eudaimoonilist heaolu vastanditena, vaid vastastikku mojuvaid
protsesse: emotsionaalne kergendus voib avada tee sligavamale mdtestamisele, samas
kui tdhenduslik iimbermdtestamine voib omakorda stabiliseerida emotsionaalset

tasakaalu.

Lisaks vdib heaolu kisitleda Martin E. P. Seligmani PERMA’-mudeli kaudu, mis
holmab viit dimensiooni: positiivsed emotsioonid (P), kaasatus (E), suhted (R),
tdhendus (M) ja saavutus (A) (Seligman, 2011). Kdesolevas uurimuses ei kasutata
PERMA-t eraldiseisva mooddikuna, kuid see pakub tdiendava tdlgendusraami

,» leekond dnneni‘ programmis osalejate kogemuste eri modtmete mdistmiseks.

Heaolu kisitlemisel on oluline ka enesemédratlusteooria (Self-Determination
Theory), mille tootasid vélja Edward L. Deci ja Richard M. Ryan. Teooria kohaselt
toetab psilihholoogilist heaolu kolme pdhivajaduse rahuldamine: autonoomia
(tegutsemine kooskolas oma viairtustega), kompetentsus (toimetulekutunne) ja seotus
(kuuluvus turvalistesse suhetesse) (Deci ja Ryan, 2000, 68-69). Kéesolevas
uurimuses pakub see raamistik vdimaluse analiilisida, kas programmis osalemine
tugevdas osalejate autonoomiatunnet, enesetShusust vOi koguduslikus ruumis

kogetud seotust.

1.2 Tahendus, eksistentsiaalne heaolu ja vaimulik kasv

Kéesolev alapeatiikk keskendub teoreetilistele 1ihtekohtadele, mis on samuti olulised
uurimistulemuste analiilisimisel ja tdlgendamisel. See vaatenurk vdimaldab
analtiiisida, kas vaimulik kasv avaldub elu loo iimbertdlgendamises, sisemiste

takistuste vihenemises ja jumalasuhte siivenemises.

> PERMA — akroniiiim, mis tuleneb inglisekeelsetest sonadest Positive emotions, Engagement,
Relationships, Meaning ja Accomplishment (Seligman, 2011).



Howard Clinebell réhutab, et elu mdtte otsimine on {iks inimese pohivajadustest, mis
toetab sisemist tasakaalu ja suunatunnet (Clinebell, 1984, 19). Elu mote muutub eriti
oluliseks kriisi ja ebakindluse ajal. Uurimuse kontekstis on see oluline, kuna
osalejate kirjeldatud kogemused ei toimunud ideaalses ega kontrollitud keskkonnas,
vaid igapdevastes tingimustes, kus kogemuste motestamine voib kujuneda nii heaolu

kui ka vaimuliku kasvu eelduseks.

Viktor E. Frankli (1959, 154) jéargi on elu mdtte otsimine inimese keskne motiveeriv
joud ning kannatus voib kujundada siigavamat arusaamist iseendast. See perspektiiv
voimaldab tdlgendada osalejate kirjeldatud muutusi sisemise iimbermdtestamisena.
Ta rohutab, et sisemine kasv voib toimuda ka olukordades, kus osa véliseid vajadusi

on tditmata, kuid inimene leiab oma kogemusele tdhenduse (ibid.).

Elu mdtte pstihholoogilist struktuuri avavad ka Martela ja Steger, kes eristavad siin
kolme pohikomponenti: sidusus (elu loogilisus ja arusaadavus), eesmérgistatus
(suund ja piiiidlused), olulisus (kogemus, et elu ja inimese teod on vairtuslikud)
(Martela ja Steger, 2016, 531). Need dimensioonid vdimaldavad eristada, kas muutus
puudutab eeskitt maailma tajutud korrastatust, isiklikku suunatunnet voi
vadrtuslikkuse kogemust. Kui osalejad kirjeldavad elu terviklikumat moistmist,
selgema suuna leidmist vOi silivenenud viddrtusetunnet, voib seda tdlgendada

tdhenduse siivenemisena.

Paul T. P. Wongi (2011) jérgi ei seisne heaolu iiksnes positiivsete emotsioonide
kogemises, vaid ka negatiivsete kogemuste integreerimises viisil, mis toetab sisemist
arengut (Wong, 2011, 69). Heaolu eeldab positiivsete ja negatiivsete kogemuste
seostamist ning nende tdhenduse motestamist (ibid., 69—71). Sellest vaatenurgast
muutub oluliseks, kas osalejate kirjeldustes ilmneb negatiivsete kogemuste

kujunemine osaks sellest, kuidas inimene oma elu ja usku motestab.

Kui eelnevad kisitlused keskenduvad eelkdige tdhendusloome protsessile, siis Ryff
ja Corey L. M. Keyesi mudel pakub tervikuna raamistiku psiihholoogilise heaolu
modtmete motestamiseks. Mudel kirjeldab heaolu mitmest psiihholoogilisest

dimensioonist® koosneva tervikuna (Ryff ja Corey L. M. Keyes, 1995, 727).

5 Eneseaktsepteerimine, positiivsed suhted, autonoomia, keskkonna valdamine, elu eesmairgi
tunnetamine ja isiklik kasv.
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Kéesolevas uurimuses kasutatakse Ryffi mudelit analiiiitilise orientiirina, mis aitab
tdlgendada osalejate kirjeldusi eneseaktsepteerimise, suhete kvaliteedi, autonoomia
ja elu eesmaérgi stivenemise kaudu. Vaimulik kasv asetub siin psiihholoogilise heaolu
modtmete ja transtsendentse orientatsiooni ristumiskohta. Osalejate kogemusi
késitletakse mitte ainult emotsionaalse muutusena, vaid tdhendusliku nihkena, mis
puudutab enesemdistmist ja suhete tolgendamist. Sellest tulenevalt voib vaimulikku
kasvu késitleda eksistentsiaalse iimberorienteerumisena, milles inimene vOib hakata

oma elu, véirtusi ja suhteid ndgema uues valguses.

James W. Fowleri (1981) jirgi kulgeb usu areng kvalitatiivsete etappidena, milles
inimese tihendusstruktuur ja identiteet muutuvad. Uleminek iihelt etapilt teisele
eeldab sageli seniste arusaamade kriitilist imberhindamist. Seetdttu késitleb Fowler
vaimulikku arengut mitte iiksnes siivenemise, vaid struktuurse limberkujundamise

protsessina.

Tdhendusloome ja jumalasuhte pdimumine suunab edasi spirituaalse heaolu ja
religioosse  toimetuleku  késitluste juurde, mis voimaldavad analiiiisida

transtsendentse mdotme rolli selles protsessis.

1.3 Spirituaalne heaolu ja religioosne toimetulek

Spirituaalse heaolu késitlused iihendavad psiihholoogilise, eksistentsiaalse ja
religioosse modtme. Uurimuse kontekstis on see oluline, sest osalejate kogemused

hoélmavad sageli nii sisemist arengut, suhteid kui ka suhet transtsendentsega.

Kéesolevas t00s tuginetakse John W. Fisheri spirituaalse heaolu mudelile, mille
modtevahendi usaldusviddrsust ja valiidsust’ kirjeldavad Gomez ja Fisher (2003).
Mudel hdlmab nelja tasandit: isiklikku®, kogukondlikku’, keskkondlikku'® ja
transtsendentset tasandit" (Gomez ja Fisher, 2003, 1976-1978). See jaotus
voimaldab analiiitiliselt eristada, kas muutus toimub identiteedi tasandil, suhetes,

keskkonnatunnetuses voi jumalasuhte kvaliteedis.

Craig W. Ellison eristab spirituaalse heaolu kahte modddet: religioosne heaolu

(stabiilne suhe Jumalaga) ja eksistentsiaalne heaolu (elu suuna, eesmairgi ja vadrtuste

7 Spiritual Well-Being Questionnaire, SWBQ.

¥ Suhted iseendaga, elu mdtte, eesmirkide ja vidrtuste kujunemine.
° Suhted teistega, kus olulised on armastus, diglus, lootus ja usaldus.
19 Suhe looduse ja iimbritsevaga.

"' Suhe Jumala vdi kdrgema jouga.
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tajumine) (Ellison, 1983, 331-332). Ellison rdhutab, et religioosne heaolu voib
vihendada iiksildustunnet ning toetada enesehinnangu kasvu (ibid., 333-334).
Ellisoni eristus loob vdimaluse analiiiitiliselt tdpsustada, kas kirjeldatud muutus

puudutab eeskitt jumalasuhet voi laiemat elusuuna selginemist.

Religioonipsiihholoogias on palvet ja teisi vaimulikke praktikaid kasitletud kui viise,
mille kaudu inimesed otsivad emotsionaalset tuge, lohutust ja sisemist tasakaalu
kriisiolukordades (Pargament, 2011, 102—103). Pargamendi jéargi aitab palve suunata
tdhelepanu stressorilt suhtele Jumalaga, toetades iihendust piihaga ning soodustades
tdhenduse loomist ja emotsionaalset tasakaalu (Pargament, 2011, 102-103). Sellises
késitluses ei ole palve iiksnes emotsioonide reguleerimise tehnika, vaid suhet
kinnitav akt, mis struktureerib kogemust teoloogilises raamistikus (Clinebell, 1984,

125-126).

Moned késitlused tdlgendavad jumalasuhet turvatunde ja emotsionaalse
regulatsiooni allikana (Pehr Granqgvist ja Lee A. Kirkpatrick, 2013, 1-4). Selline

perspektiiv vdoimaldab mdtestada religioosset suhet toetava ressursina.

Fisheri, Ellisoni, Pargamendi ja kiindumusteooria késitlused moodustavad
mitmekihilise analiiiitilise raamistiku, mille abil on voimalik eristada, kas muutus
viljendub suhete siivenemises, identiteedi iimberkujundamises, koguduslikus
kuuluvuses vO0i sisemises tasakaalus. Spirituaalset heaolu kisitletakse kéesolevas
uurimuses  eksistentsiaalse protsessina, mis holmab transtsendentset suhet,

tadhendustunnet ja psithholoogilist tasakaalu.

Kiesolevas to0s kasutatakse nende késitluste koondava moistena terminit ,,vaimulik
areng®, mille all mdistetakse inimese suhet Jumalaga, usupraktika siivenemist ning
eksistentsiaalset kiipsemist kristlikus kontekstis, kus tdhendusloome ja kiindumuslik

turvatunne kujunevad vastastikku toetavaks tervikuks.

1.4 Hingehoid ja pastoraalpsiihholoogia
Eksistentsiaalsed ja psiihholoogilised késitlused (nt Frankl, 1959; Ryff ja Keyes,

1995; Wong, 2011) rohutavad elu motte ja sisemise suuna rolli heaolus. Hingehoidlik
ldhenemine on siinse t66 jaoks asjakohane, sest see aitab mdista psithholoogilise ja
vaimuliku toe pdimumist ning analiiiisida, kuidas osalejad kirjeldavad vaimulikku

kasvu.
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Hingehoid késitleb psiihholoogilist ja vaimset tuge 16imitud protsessina. Clinebell
(1984, 20) kirjeldab hingehoidu kui distsipliini, mille eesmérk on aidata inimesel
oma elu probleeme adekvaatsemalt motestada ning kasvada oma potentsiaali suunas.
Hingehoid aitab vidhendada sisemisi blokeeringuid nagu édrevus, sisemised konfliktid
ja traumaatilised kogemused, mis vodivad takistada rahuldust pakkuvate suhete

kujunemist (ibid., 20).

Anton Theophilus Boisen (1876-1965) rohutab, et hingehoid toetab elu motte
otsimist eelkdige inimese elu loo tdolgendamise kaudu (Boisen, 1936, 10-11).
Kéesoleva uurimuse kontekstis on see oluline, kuna analiiiis keskendub osalejate
narratiivsetele nihetele — sellele, kuidas nad kirjeldavad oma elu enne programmi ja
parast seda. Kui nende enesekisitluses ilmneb muutus, voib seda kisitleda identiteedi

tasandil toimunud tdhendusliku nihkena.

Seward Hiltner (1909-1984) ei kasuta otseselt heaolu mdistet, kuid tema vaade
nditab, et kriisiolukorras kujuneb sisemine tasakaal eelkdige toetava suhte ja
jarkjargulise taastumise kaudu (Hiltner, 1958, 118-119, 162). Hiltner rdhutab toetava
kohalolu tihtust kriisiolukorras, mis voimaldab inimesel jarkjargult taastada sisemise
tasakaalu (ibid., 118). See loob véimaluse analiiiisida, kas osalejad kogevad turvalist
ja aktsepteerivat keskkonda, mis toetab sligavamat eneserefleksiooni. Kui
intervjuudes kirjeldatakse kogukonda vdi juhendajat turvatunde allikana, voib seda
mdista hingehoidliku kohaloluna. See osutab, et vaimulik kasv vdib toimuda ka

toetava osaduse kaudu, mitte iiksnes individuaalse pingutuse tulemusena.

David G. Benner (1992/2003) kirjeldab pastoraalset ndustamist ajaliselt piiritletud ja
struktureeritud protsessina, mille keskmes on inimese suhe Jumalaga ning vaimuliku
orientatsiooni selginemine. See perspektiiv osutab, et ka ajaliselt piiratud

hingehoidlik protsess vdib olla sisuliselt tdhenduslik.

Nii pastoraalpsiihholoogia kui ka positiivne psiihholoogia keskenduvad inimese
tugevustele ja voorustele ning ldhtuvad eeldusest, et inimestel on olemas sisemised
ressursid, mida saab toetada ja arendada (Zeynep Agilkaya-Sahin, 2018, 187—189).
Agilkaya-Sahin rohutab hingehoidu ennetavat mdddet: tugi voib olla kéttesaadav
enne kriisi siivenemist ning toetada inimest juba varasemates arenguetappides (ibid.,
188). Lisaks rohutab ta vaimsuse ja religioosse viirtustamise tdhtsust kui heaolu ja

vaimse tasakaalu allikaid (ibid., 190). Sellest ldhtuvalt saab vaimulikku kasvu moista
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voib toimuda ka siis, kui indiviid otsest kriisi ei koge.

Eelnevalt késitletud teooriate pdhjal voib viita, et fookus nihkub iiksnes
individuaalselt kogemuselt suhete ja osaduse kui muutust vahendavate tegurite

suunas.

1.5 Liihisekkumised ja koguduslik keskkond

1.5.1 Kogudus kui sotsiaalne kontekst

Liihikesi ja struktureeritud sekkumisi kasutatakse ilmalikus keskkonnas sageli heaolu
toetamiseks. Meta-analiiiitilised uuringud on nédidanud, et ajaliselt piiratud positiivse
psiihholoogia praktikad vdivad toetada subjektiivset heaolu (Nancy L. Sin ja Sonja
Lyubomirsky, 2009).

Barbara L. Fredricksoni késitluse kohaselt avardavad positiivsed emotsioonid
inimese motlemis- ja tegutsemisrepertuaari, voimaldades ndha uusi vdimalusi ning
kujundada paindlikumaid toimetulekuviise (Fredrickson, 2001, 218-220). Samas ei
toimu selline muutus iseenesest: sekkumiste mdju soltub osalejate valmisolekust,

motivatsioonist ja konteksti tingimustest (Sin ja Lyubomirsky, 2009, 476).

Koguduslikku keskkonda voib selles valguses kisitleda eripdrase tdhendusruumina.
Erinevalt ajutistest programmipdhistest sekkumistest kujutab kogudus endast piisivat
ja suhtepohist kogukonda, kus inimesed kohtuvad regulaarselt ning jagavad oma elu.
Selline kestvus ja suhteline jarjepidevus loob vdimaluse kogemuste jarkjarguliseks
motestamiseks ning identiteedi kujunemiseks (Clinebell, 1984, 148-149; Wong,
2011, 76-78).

Wongi (2011) jargi toimub elu mdtestamine koguduses osaduse kaudu (Wong, 2011,
76-78). Osadus toimib vastastikuse peegeldamisena: koguduse litkmed aitavad
tiksteisel kogemusi sdnastada ja mdtestada (ibid., 76—78). See toimub alati laiema
narratiivi sees — Jumala lugu, lunastus ja lootus — mis pakub identiteeti ja elumottelist
vaatenurka (ibid., 77-79). Kéesolevas t60s kasitletakse koguduslikku keskkonda
narratiivse ja suhtelise raamistikuna, milles individuaalne refleksioon pdimub iihise

tdhendusruumiga.
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Clinebell (1984) ja Kjell Nordstokke (2010) rohutavad piisisuhete ja rituaalide
tdhtsust inimese toimetulekus ja tdhendusloomes (Clinebell, 1984; Nordstokke,
2010). Rituaalid loovad korduva riitmi, mis aitab keerulistes olukordades
orienteeruda ning kogemusi motestada (Bothe-Smith ja Dreyer, 2014). Regulaarne
riitm voib toimida stabiliseeriva tegurina, eriti ebakindluse voi kriisi perioodil,

toetades emotsionaalset regulatsiooni ja tdhendusloomet.

Koguduslik kuuluvus hdlmab nii horisontaalset (suhted inimestega) kui vertikaalset
(suhet Jumalaga) moddet (Nordstokke, 2010, 12). Need kaks moddet koos seovad
kogukondliku toe ja transtsendentse tdhenduse ning vdivad toetada inimese
toimetulekut (ibid., 12). Horisontaalse ja vertikaalse modtme koostoime loob
eripdrase sotsiaal-religioosse toe vormi, mis vOib tugevdada nii kuuluvustunnet kui
ka eksistentsiaalset kindlust. See késitlus vOimaldab analiiiisida, kas osalejad

seostavad koguduslikku kuuluvust sisemise tasakaalu ja elu motte kogemusega.

Diakoonia praktika rohutab, et kogudus ei ole suletud ring, vaid suunatud teiste
teenimisele. Hoolimine ja ligimesearmastus vodivad luua kultuuri, kus inimene kogeb
vaartuslikkust ja hoitust (ibid., 8) — aspekt, mis vdib toetada vaimulikku kasvu.
Teenimise vOimalus lisab sotsiaalsele tocle aktiivse mootme, milles inimene ei ole
iiksnes toetuse vastuvotja, vaid ka selle andja, mis voib tugevdada enesevéértuse

kogemust ja tdhenduslikku osalust kogukonnas.

1.5.2 Sotsiaalne tugi ja toimetulek

Sotsiaalse toe teooriad rohutavad, et inimese heaolu ei kujune iiksnes individuaalsete
psithholoogiliste protsesside tulemusena, vaid on tihedalt seotud tema sotsiaalse
vorgustiku ja toetavate suhetega. Cohen ja Wills (1985) eristavad sotsiaalse toe otsest
moju heaolule ning nn puhvrihiipoteesi, mille kohaselt sotsiaalne tugi vdhendab
stressorite negatiivset moju, toimides kaitsemehhanismina kriisiolukordades. Nad
eristavad emotsionaalset, informatiivset ja instrumentaalset tuge, mis vdivad toimida
nii otsese heaolu allikana kui ka stressi moju leevendava ressursina (Cohen ja Wills,

1985).

Lisaks rohutavad Baumester ja Leary (1995), et kuuluvusvajadus on universaalne ja
plisiv psiihholoogiline vajadus. Kuuluvus tdhendab piisivaid ja vastastikuseid
suhteid, milles inimene tunneb end aktsepteerituna (Baumeister ja Leary, 1995, 497).

See kisitlus vOimaldab analiiiisida, kas koguduslik osadus vastas osalejate
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fundamentaalsele kuuluvusvajadusele ning kuidas see suhestub nende kirjeldatud

heaolu ja turvatunde kogemusega.

Kogudusliku keskkonna puhul on oluline ka toe jatkusuutlikkuse kiisimus. Erinevalt
lithiajalistest sekkumistest ei 10pe koguduslik osadus programmi 16ppedes, vaid voib
pakkuda piisivat sotsiaalset vorgustikku. Piisiv sotsiaalne vOrgustik voib toetada
muutuste kinnistumist ja uute praktikate jatkuvat rakendamist. Seetdttu on oluline
analiilisida, kas osalejad kogevad programmi mdju jitkuva kogukondliku toe

kontekstis.

Teoreetiline raamistik seob subjektiivse heaolu kisitlused tdhendusloome,
spirituaalse heaolu ja religioosse toimetuleku teooriatega. Nende kaudu on vdimalik
analiilisida osalejate kogemusi nii emotsionaalse regulatsiooni, tdhendusliku nihke

kui ka suhete ja jumalasuhte siivenemise vaatenurgast.
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2. METOODIKA

2.1 Uuringudisain ja lahenemisviis

Kéesoleva magistritod raames tehtud kvalitatiivne uuring on fenomenoloogilise
suunitlusega. See tdhendab, et uurimus keskendus osalejate kogemuse tdhenduslikule
struktuurile (van Manen, 1984), mitte pohjuslike seoste tuvastamisele.
Poolstruktureeritud intervjuude kidigus esitatud kiisimused puudutasid seda, kuidas
programmis osalenud motestavad programmi mdju oma eluriitmile, turvatundele ja
vaimulikule arengule. Uurimus ldhtub tdlgendavast kisitlusest: eesmirk ei olnud
modta objektiivset muutust, vaid madista kogetud muutuse tdhendust. Kédesolevas toos
kisitletakse moju osalejate kogetud ja kirjeldatud mojuna, mitte objektiivse

pohjusliku seosena.

Oxfordi ,,Onne kiisimustikku* kasutati programmi alguses osalejate subjektiivse
heaolutaseme kaardistamiseks. Selle tulemusi kasutati t60s vaid kirjeldava taustana

osalejate kogemuste motestamisel, mitte iseseisva kvantitatiivse uurimisosana.

2.2 Valim ja uurimisto6 protseduur

2.2.1 Osalejate Kirjeldus

Valimisse kuulusid erineva vanuselise, soolise ja kogudusliku taustaga tdiskasvanud,
kelle vanus jdi vahemikku 40-83 aastat'’. Intervjueeritute seas oli kaheksa naist ja
kolm meest. Valimi moodustamisel kasutati eesmérgipérast valikut, mille puhul piiiiti
tagada osalejate voimalikult suur kogemuslik mitmekesisus'. Intervjuudesse virvati
programmis nii kohapeal kui veebi teel osalenud inimesi. Eelnevalt selgitati
vérvatutele uuringu eesmérke, kus ja milleks andmeid kasutatakse, samuti seda et
neil on igal ajahetkel vdimalik osalemisest keelduda vdi enda intervjuude materjal
tagasi votta ilma tagajdrgedeta enda ja uurija vahelistele suhetele. Kutse uuringus

osalemiseks said 13 inimest, kellest kaks keeldusid. Kokku viidi 1dbi 11 intervjuud.

Kuus intervjuud viidi 1dbi Tartu Maarja koguduse ruumides, viis telefoni teel,
lahtudes osalejate eelistustest ja voimalustest. Nende keskmine kestus oli ligikaudu

36 minutit.

12 Keskmine vanus oli 59 aastat. Uhel juhul jii see intervjuu kiigus fikseerimata, kuid visuaalse mulje
jérgi otsustades oli intervjueeritava vanus 40 eluaasta ldhedal.
13 Kuna intervjueerija tundis neid inimesi, olid nende taustakogemused histi teada.
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Materjali sisuline kiillastumine hakkas ilmnema alates 9. intervjuust ning kuna 10. ja
11. intervjuu ei lisanud enam uusi temaatilisi kategooriaid, 10petati andmekogumine

11. intervjuu jérel.

Intervjueeritavate seas oli kaheksa luterliku kiriku ning kolm teiste kristlike
konfessioonide liiget (nendest kaks vabakogudustest ja iiks vilismaal tegutsevast

kristlikust kogudusest)'.

2.2.2 Osalejate heaolutaseme kirjeldus

Programmi alguses téitsid koik osalejad (N = 42) Oxfordi dnnekiisimustiku (OHQ);
Hills ja Argyle, 2002), mis on 30 vditest koosnev enesehinnanguline moddik
subjektiivse heaolu hindamiseks. Tulemused annavad {ilevaate valimi iildisest
emotsionaalsest ja psiihholoogilisest heaolutasemest ning aitavad moista osalejate

lahtepositsiooni enne programmi algust.

Valimi keskmine subjektiivse heaolu tase oli M = 3,86 (min = 2,28; max = 5,21; N =
42). 11 intervjueeritu keskmine tulemus oli M = 4,07. See vdib viidata vdimalikule

enesevaliku efektile.

2.3 Andmekogumise meetodid

Poolstruktureeritud intervjuude kdigus keskenduti sellistele teemadele nagu osalejate
ootused ja ldhteolukord enne programmi, kogemus programmist, tajutud muutused
emotsionaalses seisundis, tdhenduse ja vaimse kogemuse muutused, programmi
kdigus omandatud praktikate rakendamine. Intervjuude aluseks oli magistritdo lisas 1
toodud intervjuukava, mida tipsustati ja kohandati vestluse kdigus vastavalt osaleja
vastustele. Kiisimuste sOnastus ja jarjekord voisid vestluse kidigus varieeruda
vastavalt osaleja vastustele ja teemade loomulikule arengule. Intervjuud salvestati ja

transkribeeriti sonasOnaliselt.

Lisaks poolstruktureeritud intervjuudele kasutati analiiiisis ka programmi kéigus
kogutud kirjalikke vastuseid ja suulisi tdhelepanekuid, mis dokumenteeriti
kohtumiste jargselt. Tegemist oli protsessipohise andmestikuga, mis kogunes kogu
programmi viltel erinevatel kohtumistel ning kajastas osalejate vahetuid reaktsioone

ja refleksioone konkreetsete teemade késitlemise jarel.

14 Osalejate anoniiiimsuse huvides olen jitnud koguduste nimetused todst vilja.
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See materjal voimaldas hinnata kogemuse ja vdimaliku mdju kujunemist ajas, mitte
iiksnes retrospektiivselt intervjuude kaudu. Kirjalik tagasiside sisaldas nii toetavaid
kui  ka  kriitilisi ja  ambivalentseid  hinnanguid, sealhulgas viiteid
motivatsioonipuudusele, teemade tajutud lihtsusele voi tehnilistele raskustele

veebiformaadis.

Tédiendava andmestiku kaasamine vdimaldas teostada intervjuudes ilmnenud mustrite

kontrollimist ja tdpsustamist ning suurendada uurimuse sisemist usaldusvéarsust.

2.4 Andmete analiiiis

Analiiiis algas induktiivselt avatud kodeerimisega, kuid tdlgendusetapis toimus

dialoog andmete ja teoreetilise raamistikuga.

Analiiiisiprotsess hdlmas jargmisi etappe: a) intervjuude transkribeerimine, b)
andmete korduv ldbilugemine, c) avatud kodeerimine, d) koodide koondamine
temaatilisteks kategooriateks, e) tulemuste tdlgendamine teoreetilise raamistiku

valguses.

Kodeerimine toimus esmalt andmepohiselt, ilma eelnevalt miiratletud kategooriaid
rakendamata. Iga tdhenduslik tekstildik (tdhendusiiksus) mairgiti esmase sisulise
koodiga, mis viljendas vastaja kogemuse pohisisu (nt ,,rahunemine®, ,,julge otsus®,

,veebiformaadi sobivus®, ,,midagi ei muutunud®).

Jargnevas etapis vorreldi sarnase sisuga koode omavahel ning koondati need
temaatilisteks alamkategooriateks. Alamkategooriad grupeeriti omakorda laiemateks
tilemkategooriateks, mis struktureerisid tulemuste peatiiki. Analiilisi tulemusena
eristus kuus temaatilist dimensiooni: a) programm kui raam, b) kuuluvuskogemus, c)
emotsionaalne regulatsioon, d) vaimulik ja tdhenduslik nihe, e) kditumuslik muutus

ning f) mdju piiratus voi ambivalentsus.

Iga tdhendusiiksus kodeeriti esmalt voimalikult avatud viisil, seejiarel maarati sellele
peamine analiiiitiline rShuasetus — kategooria, mis kandis vastava tsitaadi puhul
suurimat tahenduslikku kaalu. See vdimaldas viltida iihe ja sama tekstildigu liigset

dubleerimist mitmes kategoorias ning siilitada analiiiitilise selguse.

Jargnevas tdlgendusetapis seostati kujunenud teemad teoreetilises raamistikus

kiasitletud moistetega (nt subjektiivne heaolu, religioosne toimetulek, spirituaalne
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heaolu). Teooriat ei kasutatud eelneva filtreeriva raamistikuna, vaid tdlgendusliku

vahendina, mis aitas siivendada andmetest esile kerkinud mustrite mdistmist.

Analiiiisi eesmérk oli mdista osalejate kogemuste tdhendusstruktuuri nende endi
vaatenurgast. Erilist tdhelepanu poorati nii muutust viljendavatele kui ka muutuse
puudumist voi piiratust rohutavatele kirjeldustele. Mitmetdahenduslikkust ja piiratud
moju ei késitletud analiiiitilise kdrvalekaldena, vaid iseseisva tdhendusmustrina, mis

voimaldas véltida eeldust, et programm peab avaldama muutvat mdju.

Analiitisi kdigus ilmnes tdiendav temaatiline dimensioon, mis puudutas uurija rolli
voimalikku mdju osalejate kogemuste sOnastamisele. See kood lisati hilisemas
anallilisietapis parast esialgset kodeerimisringi, kui andmestikus hakkasid korduma
viited ldbiviija isikule ja suhete mddtmele. See on kooskodlas analiilisi iteratiivse

iseloomuga, kus koodisiisteem vdib andmestikuga siiveneva t66 kédigus tdieneda.

Uurimuse usaldusvidirsuse toetamiseks loeti andmeid korduvalt 1dbi ning vorreldi
koode kogu andmestiku ulatuses. Tolgendustes piiiiti véltida iiksikute tsitaatide
tilemddrast tildistamist. Lisaks kontrolliti, et iga temaatiline jareldus toetuks mitmele

tdhendusiiksusele erinevatest intervjuudest, mitte {iksikjuhtumile.

Tulemuste esitlemisel kasutatakse tsitaate, mis illustreerivad kujunenud teemasid ja
voimaldavad lugejal jélgida analiiiitiliste jérelduste kujunemist. Tsitaadid on valitud
esindama nii tiitipilisi kui ka erandlikke kogemusi, et sdilitada andmestiku

mitmekesisus.

2.5 Uurimiseetika ja andmekaitse

Uuring viidi 1dbi kooskodlas teaduseetika pohimotetega, tagades osalejate teadliku
ndusoleku, anoniilimsuse ja andmete turvalise kisitlemise. Intervjuude ldbiviimisel
jargiti Eesti Evangeelse Luterliku Kiriku Usuteaduse Instituudi uuringueetika ja
andmekaitse juhendmaterjali (2024) ndudeid. Kodik osalejad andsid enne intervjuu
labiviimist informeeritud kirjaliku ndusoleku uuringus osalemiseks. Intervjuud viidi
labi privaatses keskkonnas, salvestisi ja transkriptsioone siilitati vastavalt
andmekaitse nduetele. LOputdds ei avalikustata intervjueeritute anoniiiimsuse
huvides transkriptsioone. Tsitaadid on esitatud viisil, mis ei vodimalda

intervjueeritavaid tuvastada.
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2.6 Uurija positsioon ja refleksiivsus

Kéesoleva uurimistdd eripdraks on asjaolu, et autor on {ihtlasi nii uuritava
tootoaprogrammi ,, Teekond Onneni“ looja ja ldbiviija kui ka selle uurija. Uurijal
kujuneb siin mitme rolli ithendus, mis vOib teatud médral mdjutada nii valimisse
varbamist kui ka intervjueeritavate vastuseid, vaatamata sellele, et nimetatud riskide
maandamiseks voeti kasutusele erinevaid meetmeid'®. Seega tuleb kdesolevat t66d
lugedes arvestada uurija mitme rolli pdimumisega kui iihe peamise metodoloogilise
piiranguga, sest uurija mdju uuritavatele ja nende vastustele ei ole téielikult voimalik

korvaldada.

Teisalt aga ei olnud see ka eesmérgiks, kuna kéesoleva uurimuse peamine véértus ei
seisne programmi efektiivsuse tOestamises, vaid selles, et see avab osalejate
kogemuslikku maailma ning kirjeldab, kuidas inimesed mdtestavad vaimulikku
kasvu, heaolu ja koguduslikku kuuluvust konkreetse EELK koguduse kontekstis.
Uurija rolli teadlik reflekteerimine, tulemuste ettevaatlik tdlgendamine ja vastandlike

kogemuste kaasamine aitavad toetada uurimuse usaldusvéérsust.

Kuna t66 autoril oli osade uuritavatega varasem lihedane kontakt, voisid inimesed
religioossete, eksistentsiaalsete ja vaimulike teemade puhul avaneda talle paremini
kui véljast tulnud vodrale uurijale. Uurija seesmine positsioon uuritava ndhtuse
suhtes oli peamine pohjus, miks kdesolevas t00s otsustati kasutada fenomenoloogilist

ldhenemisviisi.

'S Néiteks Ohutati intervjueeritavaid julgelt tooma viélja programmi kriitikat, probleeme ja puudusi,
kuna seda teades on voimalik programmi edaspidi parendada.
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3. TULEMUSED

3.1 Programmi kogemus

3.1.1 Osalejate ootused ja lihtekoht
Osalejad joudsid programmi peamiselt kirikliku infovélja kaudu (jumalateenistus,
koguduse koduleht, kiriklik viljaanne, e-posti list, isiklik kontakt). Enamik

osalejatest oli varasemalt kogudusliku taustaga.

Intervjuudest ilmnes, et osalejad liitusid programmiga erinevate ootuste ja
hoiakutega. Eristus neli peamist ootusetiliiipi: 1) uudishimulik tulija, 2) osaduse

otsija, 3) Oppimisest huvitatud osaleja ning 4) teadliku siivenemise otsija.

Kuigi ootused voisid kattuda, joonistus intervjuudest vilja iga osaleja puhul {iks
domineeriv ldhtekoht. Osa liitus programmiga pigem uudishimust kui elumuutuse
ootusega (nt V22). Teiste jaoks oli kesksel kohal osaduse kogemine. Ilmekaks
nditeks on siin V7: , Minu peamine ootus ... oli see, et ma saan kohale tulla ... et tulla
kohapeale osadusse.” Kolmandal riihmal oli selge Oppimise ja arutelu ootus ning
neljandat tiitipi iseloomustas teadlik vaimulik otsing. V10 sonastas selle lakooniliselt:

,,Ma otsin vastuseid.*

Seega paiknesid osalejate ootused skaalal uudishimulikust katsetamisest kuni
teadliku vaimuliku silivenemise soovini. Osalejate kirjelduste pdhjal varasem

kogemus ja osalemise jérjepidevus seostusid nende kirjeldatud muutuse ulatusega.

Uldine hoiak programmi suhtes oli positiivne ning rohutati selle terviklikkust ja
labimodeldud iilesehitust (V4, V36, V33). Kriitika puudutas peamiselt korralduslikke
asjaolusid: ,,Alguses ma iitleks, et ldks iile kivide ja kdndude... aga muidu meeldis.*
(V4). Negatiivseid hinnanguid programmi sisule ei esinenud, kiill oli neid, kellele

materjal oli varasemast osaliselt tuttav.

Arendussoovitused puudutasid eelkdige programmi riitmi (pikemad kohtumiste

vahed) ning vajadust jatkutoe jarele (V7, V16).

3.1.2 Programmi raam
Programmi kirjeldati loogiliselt struktureeritud tervikuna ning rohutati korduvalt

selle tilesehituse ja riitmi olulisust (nt V36, V4, V16, V33). Osalejate hinnangul aitas
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tilesehitus kisitleda inimest terviklikult (vaim, hing ja ihu) ning siduda erinevad

teemad omavahel. Nagu sonastas V36, oli see ,,vdga hésti nagu iiles ehitatud®.

Regulaarsed kohtumised ja eelnevalt madratletud teemad toetasid jarjepidevust ning
muutsid osalemise etteaimatavaks. Programmi kestust ja kohtumiste pikkust hinnati
tasakaalukaks; liihem formaat oleks osalejate hinnangul muutnud késitluse
pealiskaudseks. Oluliseks peeti ka arutelu ja koolitusosa selget jérjestust, mis aitas

siduda teoreetilise kisitluse ja isikliku refleksiooni.

Osalejad hindasid voimalust osaleda nii kohapeal kui ka veebis ning kasutada
kohtumiste salvestiste vaatamise vOimalust. Veebiosalust ei peetud siiski
kohapealsega vordvdirseks, kuna see ei voimaldanud samal méiiral kogeda osadust.
Salvestiste vaatamist kirjeldati toetava ja motiveerivana; V10 sonul andis see

,»pisutki joudu, lootust ja usku.*

Oluline oli ka fuisiline ruum, kus koolitus toimus. Kirikuhoone kui toimumiskoht
kandis osalejate jaoks siimboolset ja vaimulikku tdhendust, mis mdjutas kogemuse

tajutud sligavust.

Osalejate kirjelduste pohjal ei olnud programmi struktuur pelgalt tehniline raam, vaid
toetas turvatunde kujunemist ning aitas késitletud teemasid jark-jargult

igapdevaeluga siduda.

3.2 Osaluskogemus

Osalejad kirjeldasid programmi kui turvalist ja avatud ruumi, mille kujunemisel oli
oluline roll lébiviija autentsusel. Labiviijat kogeti ruumi hoidja ja arutelu suunajana,

kes toetas hinnanguvaba arutelukeskkonda.

Teiseks aitasid turvalisust tekitada osalejad ise 1abi kokkulepitud konfidentsiaalsuse
ja vastastikuse avatuse. Osa osalejaid olid omavahel varasemast tuttavad ning
varasem tutvus lisas turvatunnet. Konfidentsiaalsust peeti enesestmaoistetavaks osaks
grupiprotsessist, mis voimaldas avatumat eneseviljendust (V4). Viljendati tunnet, et
rddgitu jéi radkija, koolitusel osalenute ja Jumala vahele (V4). Mitme osaleja jaoks
oli turvaline jagamisvdimalus ja kuulatud saamise kogemus ise juba véirtuslik ning

toetas olukorra uut motestamist (V16).
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Osadust kirjeldati perekondliku ja vastuvotva dhkkonnana, kus iga osaleja arvamus
oli oodatud ning julgustati sdona vOtma (V33). Valitsev atmosfddr tekitas
»kodutunnet* (V43), mis viitas kuuluvusele ja vastastikusele usaldusele. Tadnu

programmi veebivdimalusele kogeti geograafilisi piire iiletavat vaimset iihendust.

Osaduskogemus suhestus ka laiemasse koguduslikku kuuluvusse ning toetas
tihtsustunde kujunemist, mida véljendati nditeks mottega: ,,me oleme koik ikkagi iihe

Jumala lapsed* (V4).

Programmis osalemist néhti véartuslikuna ka koguduse seisukohalt: leiti, et saadud
kogemus voib koguduse elu rikastada (V7) ning et selline programm on koguduses

vajalik (V22).

Mitmed osalejad seostasid kirjeldatud muutusi just kogetud suhete ja
grupikeskkonnaga. Lébiviija autentsus, konfidentsiaalsus ja vastastikune kuulamine

tekitasid keskkonna, kus enesereflektsioon ja jagamine said siiveneda.

3.3 Sisemine muutus

3.3.1 Emotsionaalne ja eneseregulatiivne muutus
Intervjuudest ilmnes, et programm mdjutas osalejate subjektiivset heaolu mitmel

tasandil, holmates nii emotsionaalseid kui eneseregulatiivseid muutusi.

Programmiga seoses kogeti rodmsaid ja positiivseid tundeid (nt V43, V13). Osalejate
kirjeldustes kordus kujundlik viljendusviis: programmi nimetati ,,vitamiiniks®,
»palsamiks®, | motivatsioonisiistiks®, , palverinnakuks®. Metafoorne keelekasutus

viitab kogemuse emotsionaalsele intensiivsusele ja isiklikule tdhenduslikkusele.

Positiivne kogemus seostus mitmel juhul sisemise tasakaalu ja toimetuleku
muutustega. Tasakaal viljendus suuremas stabiilsuses ja vdhenenud reaktiivsuses.
Oluliseks kujunes ka teadlikum eneseregulatsioon. V10 kirjeldas teadlikku peatust ja

»lahustamist®, viidates hingamise ja kohalolu praktikatele.

Mitmed osalejad rohutasid meelerahu leidmist ja vaatenurga muutust (V10, V16,
V13). Rahu ei tdhendanud probleemide kadumist, vaid enesekindluse ja julguse
kasvu (V4, V22, V36, V10): ,Jah, julgust ja seda, et ma saan hakkama® (V4).

Osalemine aitas modnel juhul vdhendada enesekriitikat ja soodustada enese
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aktsepteerimist. V36 viljendas julgest hakata hoolekandeasutustes misjonit6od

tegema.

Lisaks positiivsetele tunnetele kirjeldati ka tajutud pingeid ja ebakindlust. Kodustest
ilesannetest tingitud sisemisi pingeid ja endale seatud ootuste teadvustamine (V7) toi
esile, et kogemus ei olnud iiksnes toetav, vaid vois aktiveerida ka enesekriitilisi
protsesse. Samas hakati raskusi ndgema ajutise protsessi osana, mitte I0pliku

seisundina.

Emotsionaalne moju ei olnud iihesuunaline, vaid varieerus soltuvalt osaleja
olukorrast ja valmisolekust kogemust integreerida. Kokkuvdtlikult kirjeldasid
osalejad muutust pigem jarkjargulise rahu- ja julgustustunde siivenemisena ning

teadlikuma eneseregulatsioonina, mitte jirsu murranguna.

3.3.2 Vaimulik siivenemine ja identiteedi selginemine

Osalejad kirjeldasid Jumalasuhte tugevnemist (nt V4). Muutus puudutas eeskitt
suhte kvaliteeti — Jumala kohalolu kogeti ldhedasema, hoolivama ja
usaldusvddrsemana. Suhet seostati ka praktilise toimetulekuga (V7). Mitmes
intervjuus tousid esile vaikuse ja kuulamise praktikad, mida kirjeldati kohana ,,kus
lasta Jumalal konelda.” (V16). V13 refleksioonis ilmnes, et tema suhet Jumalaga
mojutab kdige enam see, kui ta ,lihtsalt aecga veedab Jumalaga®“. Nii kirjeldati
olemasoleva suhte muutumist teadlikumaks ja igapdevaeluga seotumaks. Samas ei
olnud suhte siivenemine koigi jaoks selgepiiriline. V29 kohkles, kas tema usuelu on

elavnenud voi pigem vaibunud.

Kogeti ka usupraktikate slivenemist, mis enamasti ei tdhendanud uute praktikate
lisandumist, vaid olemasolevate teadlikumat ja terviklikumat 16imimist igapédevaellu.
Naiteks nentis V36, et ta on Piiblist palju kuulnud, aga ise lugenud ei olnud ning et
»see programm innustas kiill.“ V16 viljendas, et tema Piibli lugemine oli aja jooksul
muutunud rituaalseks, kuid programm aitas otsida Piibli lugemises sisulisemat
tadhendust. Samuti toodi esile, et programmi kdigus hakati moningaid teoloogilisi
moisteid stigavamalt motestama. Lisaks usu kogemisele ilmnes ka vajadus siigavama

arusaamise jarele usust (V22).

Vaimuliku siivenemise iihe véljendusena kirjeldasid osalejad ka usu tervenemist,

mille kdigus taastus lootus ja kogeti tdnutunde kasvu (nt V7 ja V10). V7 kirjeldas
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oma kogemust kujundlikus ja emotsionaalselt laetud keeles: ,,Ma arvan, et ma
kogesin, ... et noh Jumal viibki mind praegu sellest pimedast orust 1dbi.*“ (V7). Usu

tervenemine ei tdhendanud raskuste kadumist, vaid jou kogemist nende keskel.

Programmi kogemus tdi monel juhul kaasa maailmapildi laienemise, mis valjendus
védrtuste ja suhtumiste paindlikumaks muutumises. V4 o1 esile inimeste viirtuse ja
vordsuse rohutamise, mis mdjutas tema isiklikku hoiakut. V36 tunnistas, et tema
konfessionaalne hoiak muutus avaramaks — varasem eksklusiivsem arusaam asendus
oikumeenilisema vaatega. Moni osaleja koges sisemise muutuse asemel pigem

silmaringi avardumist (V28).

Mitmest intervjuust ilmnes eneserefleksioon siivenemine (V4, V22, V33, V43, V16).
See avaldus teadlikumas sissepoole vaatamises, kiisimuste esitamise sagenemises
ning hoiakute timberhindamises. Sageli ei pruukinud tegemist olla tdiesti uute

teemadega, vaid programm toi esile varasemaid kiisimusi.

Eneserefleksioon ei jddnud ainult sisemise motestamise tasandile, vaid kandus
mitmel juhul edasi osalejate rollitunnetusse ja praktilistesse valikutesse. Kiisimuse
peale, kas programm muutis midagi vastas V4: | péris palju. Ma sain enda sisse
vaadata ja see andis mulle ka julguse votta oma t60 juures iiks teine t00 vastu, mida
mulle juhtkond pakkus, et siis minust sai juhtivama vastutusega tootaja“. Kirjeldatu
viljendus suuremas vastutusvalmiduses ja enesevairtustamises (V10). V16 kirjeldas

idealistliku minapildi ja reaalsuse pinget ning rohutas enesehoole tihtsust.

Programmi kirjeldati ka kditumist mojutavana — mitmel juhul kandus sisemine nihe
edasi konkreetsetesse tegudesse (V4, V7, V13, V10, V36, V16). Moned osalejad
kirjeldasid, et tinu programmile on neil julgust vabamalt suhelda (V4, V13), mis
toetab konfliktide viltimise asemel nende lahendamist suhtlemise teel. Mitmed
osalejad kirjeldasid programmi kui tduget voi suunavat impulssi (V29, V7, V10, V4).
Monel juhul ei loonud kogemus tdiesti uut algatust, vaid toimis olemasoleva

tegevuse tugevdava ning suunava elemendina.

Programm siivendas mitmete osalejate jumalasuhte kogemust ning toetas
usupraktikate teadlikumat 10imimist igapdevaellu. Enamasti ei toonud see kaasa

tdiesti uusi hoiakuid, vaid aitas olemasolevaid arusaamu paremini motestada ja
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kinnistada. Katkendlik osalemine mojutas kogemuse terviklikkust ning mone osaleja

puhul jii moju pigem kinnistavaks.

Kéesoleva temaatilise analiiiisi pdhjal voib koondada jargmised pohitulemused:

(1)

2)

€)

(4)
()

(6)
(7)

(8)

)

Osalejad liitusid programmiga erinevate ootuste ja ldhtekohtadega, mis
mojutasid kogemuse sligavust.

Programmi loogiline iilesehitus ja regulaarne riitm toetasid turvatunde
kujunemist.

Fiitisiline kirikuruum kandis osalejate jaoks siimboolset ja vaimulikku
tdhendust.

Veebiosalus oli toetav, kuid ei asendanud kohapealset osaduskogemust.
Léabiviijja  autentsus  ja  konfidentsiaalne  Ohkkond  vdimaldasid
eneserefleksiooni siivenemist.

Osadus ja kuuluvuskogemus kujunesid muutuse oluliseks kontekstiks.
Programm toetas emotsionaalset stabiliseerumist ja teadlikumat
eneseregulatsiooni.

Mitmed osalejad kogesid jumalasuhte siivenemist ja usupraktikate teadlikku
16imimist.

Sisemine nihe kandus osal juhtudel edasi konkreetsetesse kditumuslikesse

otsustesse.

(10) Programmi moju oli valdavalt kinnistav ja varieerus soltuvalt osaleja

lahtepositsioonist ja jarjepidevusest.
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4. TULEMUSTE VORDLUS TEOREETILISTE

KASITLUSTEGA

4.1 Heaoluteooriad

Empiiriline materjal kattub hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu eristusega (Ryan ja
Deci), osutades, et emotsionaalne stabiliseerumine eelnes mitmel juhul siigavamale
tahenduslikule refleksioonile (vrd Fredrickson). See toetab Fredricksoni laiendamise
ja iilesehituse teooriat, mille kohaselt positiivsed emotsioonid loovad eeldused

stigavamaks tdhendusloomeks.

PERMA mudeli mootmetest tousid esile eelkdige positiivsed emotsioonid, suhted ja
tdhendus, samal ajal kui saavutuse modde jdi osalejate kirjeldustes tagasihoidlikuks.
See viitab, et programmis kogetud heaolu oli valdavalt relatsiooniline ja tdhenduslik,
mitte saavutuspdhine. Eriti ndhtavad olid PERMA emotsioonide, suhete ja tdhenduse
modtmed osalejate kirjeldatud turvatunde, kuuluvuse ja sisemise rahu kaudu (vt ptk

3.3.1).

Enesemaddratlusteooria  pOhivajadustest tugevnesid seotus ja kompetentsus.
Autonoomia avaldus pigem teadlikuma osalusviisi ja vastutuse votmise kaudu, mitte

elusuuna radikaalse iimberkujundamisena.

Fowleri késitluse valguses ei ilmnenud tdhendusstruktuuri kvalitatiivset
timberkujundamist. Samal ajal varieerus hedoonilise ja eudaimoonilise modtme seos

osalejate vahel, mis osutab muutuse tingimuslikkusele.

4.2 Spirituaalne heaolu

Martela ja Stegeri tdhenduse kolme mdotme vordluses ilmnes eeskitt sidususe ja
olulisuse tugevnemine, samal ajal kui eesmairgitaju siivenemine ei olnud koigi
osalejate puhul iiheselt ndhtav. See viljendus elu terviklikuma mdistmise ja
vaartuslikkuse kogemuse kasvuna, mis ei tdhendanud tingimata uute eesmaérkide
sonastamist. Ellisoni religioosne (suhe Jumalaga) ja eksistentsiaalne (elu
motestamine ja suunatunne) heaolu ilmnesid ldbipdimunult, mis on kooskdlas
osalejate kirjeldatud vaimuliku ja psiihholoogilise tasandi pdimumisega (vt ptk

3.3.2).
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Fisheri spirituaalse heaolu mudelist leidsid kinnitust isiklik, kogukondlik ja
transtsendentne mdodde, samal ajal kui keskkondlik dimensioon jdi andmestikus

tagaplaanile.

Pargamendi religioosse toimetuleku kisitlus aitab moista religioossete praktikate
stabiliseerivat  rolli, kuid andmestik ei viidanud kriisist ldhtuvatele
maailmavaatelistele murrangutele. Kuigi mones kirjelduses vois aimata jumalasuhte
turvalisuse mdddet, ei ilmnenud kiindumusteooriale omaseid selgeid mustreid.
Benneri ja Boiseni usulist refleksiooni rohutavad késitlused leidsid osalist kinnitust,

kuna osalejad kirjeldasid oma usu teadlikumat mdtestamist ja sdnastamist.

4.3 Koguduslik kontekst

Coheni ja Willsi sotsiaalse toe teooria leidis kinnitust, kuna kuuluvuskogemus toetas
emotsionaalset stabiliseerimist (vt ptk 3.2 ja 3.3.1). Sarnane rohuasetus ilmneb ka
Baumeisteri ja Leary kuuluvusvajaduse késitluses. Nordstokke horisontaalse (suhted
inimestega) ja vertikaalse (suhe Jumalaga) mdotme eristus ilmnes pigem pdimunult,
mis on kooskolas osalejate kirjeldatud kogudusliku osaduse ja vaimuliku siivenemise

seotusega. Suhe Jumalaga silivenes sageli just osaduskogemuse kaudu.

Programmi regulaarne struktuur ja etteaimatavus suhestuvad ka Fredricksoni
kisitlusega, kuna emotsionaalne turvatunne loob eeldused refleksiooniks ja
tadhendusloomeks. Empiiriline materjal viitab, et kiimnenddalane formaat toetas
refleksiooniprotsessi kdivitamist, kuid ei viinud ulatuslike elusuuna muutusteni, mis

on kooskdlas lithisekkumiste mdjupiiridega.
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5. ARUTELU

5.1 Millisena kogeti vaimulikku arengut?

Vastus esimesele uurimiskiisimusele — kas ja kuidas kogeti vaimulikku arengut —
osutab, et areng viljendus eelkdige olemasoleva jumalasuhte teadlikumas
motestamises, praktikate kinnistumises ning sisemise suuna selginemises. Andmestik
ei viidanud radikaalsetele muutustele ega tdhendusstruktuuri timberkujundamisele.
Seega ei seostunud kogetud areng mitte niivord késitletud teemadega, kuivord

turvalise suhteruumi ja osaduskeskkonnaga (vt ptk 3.2).

Tulemused viitavad, et koguduslikus kontekstis voib vaimulik areng avalduda pigem
refleksiivse slivenemise kui struktuurse iimberkujundamisena. Tolgenduslikult voib
vdita, et programm aitas osalejatel oma usku teadlikumalt ldbi motestada ja
sOnastada, ilma et see eeldanuks seniste arusaamade kdigutamist. Fowleri usulise
arengu teooria valguses voib seda tdlgendada olemasoleva usupraktika integratiivse

suvenemisena.

Samas ei kirjeldanud koik osalejad sisemise rahu, kindlustunde voi tajutava
vaimuliku kasvu kogemist. Uhes kirjalikus vastuses mérgiti: ,,ma ei ole aru saanud,
et mingi sisemine tugevus mul niilid viimasel ajal oleks eriliselt kasvanud.“ See

osutab, et vaimulik areng ei pruugi olla subjektiivselt selgelt tajutav ega sdnastatav.

Programmi iilesehitus vdis suunata kogemust rahuliku ja turvalise siivenemise poole.
Eksistentsiaalsete teemade késitlemine toimus toetavas raamistikus, mis ei eeldanud
jarske arusaamade muutusi. Programmi roll ndib seega olevat ruumi loomine
sisemiseks refleksiooniks, mitte intensiivse muutumisprotsessi kdivitamine.
Teoloogilisest vaatenurgast lisandub siia arusaam, et vaimulik kasv ei ole iiksnes
inimliku sekkumise tulemus, vaid seotud Jumala tegutsemisega. Sellest tulenevalt ei
ole vaimulik areng téielikult planeeritav ega empiiriliselt lineaarse protsessina
moddetav. Programmi rolli voib seega mdista tingimuste loomisena, milles vaimulik

stivenemine voi korrastav moju voib toimuda loomulikus tempos.

5.2 Muutuse tingimuslikkus ja osalejate lihtepositsioon

Uurimuses osalenute heaolu ja religioosne orientatsioon olid juba suhteliselt
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refleksiivseks siivendamiseks. Tulemused on kontekstispetsiifilised: stabiliseerunud
ja religioosselt seotud osalejate puhul ei saa teha jareldusi kriisikesksete sihtrithmade

kohta.

Subjektiivse heaolu tasandil véljendus moju eelkdige emotsionaalse stabiliseerumise
ja teadlikuma eneseregulatsioonina (vt ptk 3.3.1), mitte eluga rahulolu ulatusliku

timberhindamisena. See puudutab molemat uurimiskiisimust.

Vaimuliku arengu kogemus ja subjektiivse heaolu muutus ei ilmnenud vordselt koigi
osalejate puhul. Tuleb arvestada, et kirjeldatud kogemused vdivad olla seotud ka
osalejate varasema arengu ja motivatsiooniga. Seetdttu jddb avatuks kiisimus, kas
programm kéivitas uue arenguprotsessi voi aitas osalejatel teadlikumalt sdnastada ja

kinnistada juba olemasolevaid arusaamu.

Modju varieeruvus ja kohatine ambivalentsus osutavad, et programm ei toiminud
universaalse mehhanismina. See viitab, et programm toetas pigem olemasolevat

tasakaalu kui kriisist valjumist.

Osalejate suhteliselt stabiliseerunud religioosne ja psiihholoogiline ldhtepositsioon
suunas kogemuse siivendavale, mitte murrangulisele trajektoorile. See juhib
tdhelepanu kiisimusele, mil maiédral soltub kirjeldatud vaimuliku arengu ja

heaolukogemuse laad osaleja esialgsest psithholoogilisest ja vaimulikust seisundist.

Kirjalik tagasiside viitas pigem véikestele praktilistele muutustele kui ulatuslikule

elusuuna iimberkujundamisele.

5.3 Programmi sisu, struktuuri ja suhete analiiiitilise eristamise
piiratus
Metafoorne keel (nt ,palsam®, ,palverdnnak®, ,kodutunne*) osutab kogemuse

autobiograafilisele tdlgendamisele, kuid nendel metafooridel siinkohal pikemalt ei

peatuta (vt ptk 3.3.1).

Samuti ilmneb, et programm ei loonud iiksnes ajutist osadusruumi, vaid toimis
keskkonnana, kus vodisid kujuneda ja sliveneda ka sdprussuhted. Osalejad viitasid

jatkuvale suhtlusele ja kogudusliku kuuluvuse tugevnemisele (vt ptk 3.2).
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Just see suhteline mddde seostus osalejate kirjeldustes nii vaimuliku siivenemise kui
ka subjektiivse heaolu stabiliseerumisega. Andmestiku pohjal ei eristunud vaimulik
areng ja subjektiivne heaolu osalejate kogemuses selgepiiriliselt, vaid kujunesid

turvalises osadusruumis ldbipdimunult.

Baumeisteri ja Leary (1995) kuuluvusvajaduse kasitlusest ldhtuvalt voib viita, et
plisivate ja vastastikuste suhete kujunemine toetab psiihholoogilist heaolu siigavamal
tasandil kui pelgalt hetkeline grupikuuluvus. See aitab selgitada, miks mitmed
osalejad seostasid programmi moju eeskdtt kuuluvuse ja vastastikuse toe

kogemusega.

Kuuluvusvajaduse kirjalikud kirjeldused varieerusid mérkimisvairselt. Osa osalejaid
koges tugevat kuuluvust (,,kuulun absoluutselt oma kogudusse®), samas kui teised
viljendasid ebakindlust voi distantseerumist (,,ei tunne end kogukonda kuuluvana®,
»pole oma kogukonda*). See osutab, et koguduslik dimensioon ei aktiveerunud koigi

puhul {ihtviisi ning sdltus varasemast kogemusest ja identiteedist.

Tehnilised ja vormilised tegurid (nt veebiplatvormi kvaliteet) voisid mojutada
kogemuse intensiivsust. See nditab, et mdju kujunes sisu, struktuuri ja suhete

koosmdjus.

5.4 Uurija roll ja tulemuste télgendamise piirid

Uurija topeltroll programmi looja, ldbiviija ja intervjueerijana vois mojutada nii
osalejate eneseviljendust kui ka analiilisi tdlgendusraami. Kuigi analiiiisis poorati
teadlikult tihelepanu nii positiivsetele, kriitilistele kui ka ambivalentsetele
kirjeldustele, ei ole voimalik tdielikult vilistada suhtediinaamika moju kogemuste

sonastamisele ning esiletdusvatele tdhendustele.

Uurija teadlikkus oma voimalikust mdjust uuringule tingis analiiiisiprotsessis
refleksiivset eneseditsipliini ning pidevat kriitilist enesekontrolli, et viltida
kinnistuskalduvust. Andmestikus esinenud kriitilised ja kohklevad hinnangud

viitavad siiski sellele, et osalejate vastused ei olnud tihemotteliselt idealiseerivad.

Lisaks jadb avatuks kiisimus, mil mééral on voimalik osalejate kogemuses eristada
programmi modju nende varasemast arenguteest, kogukondlikust kuuluvusest ja
isiklikust motivatsioonist. Kuna religioosne kogemus kujuneb alati konkreetsetes

suhetes ja olukordades, on keeruline eristada, milline osa kirjeldatud muutusest
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tulenes programmist ja milline osalejate varasemast teekonnast. Kidesolev uurimus ei
voimalda neid tegureid analiititiliselt lahutada, vaid keskendub sellele, kuidas

osalejad ise oma kogemust motestasid.

Metodoloogilisi piiranguid késitletakse pohjalikumalt jargmises peatiikis.
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6. UURIMUSE PIIRANGUD

Kéesoleva uurimuse tulemuste tdlgendamisel tuleb arvestada mitmete sisuliste ja

metodoloogiliste piirangutega, mis mojutavavad jarelduste ulatust ja iildistavust.

6.1 Vaimuliku arengu ja heaolukogemuse piirid

Osalejate kogemused ei olnud iihesuguse siigavuse ega intensiivsusega. Mitmed
osalejad kirjeldasid kogemust pigem kinnistava kui iimberkujundavana, mis osutab,
et vaimulikku arengut kogeti erineva ulatuse ja tdhenduslikkusega. Seega ei saa
uurimiskiisimusele (1) vastata iihtse muutusloo kaudu, vaid mitmekesiste kogemuste

kirjeldusena.

Oluliseks piiranguks on osalejate varasem religioosne kiipsus. Enamik
intervjueeritutest kuulus kogudusse ning nende vaimulik identiteet oli eelnevalt
kujunenud. Seetdttu ei ole voimalik selgelt eristada, mil méadral kirjeldatud vaimulik

areng oli seotud programmiga voi mil médral osalejate varasema arenguprotsessiga.

Samuti tuleb arvestada enesevaliku efektiga. Programmis osalesid vabatahtlikud, kes
juba olid huvitatud vaimulikust siivenemisest ja enesearengust. See tdhendab, et
uuritud riihm ei esinda juhuslikku koguduseliikmete valimit, vaid pigem
motiveeritud osalejaid, kelle kirjeldused vdivad peegeldada kdrgemat valmisolekut

refleksiivseks eneseanaliilisiks ja vaimulikuks siivenemiseks.

Intervjueeritavate heaolutase oli monevdrra korgem kui kogu programmis osalenute
keskmine, mis viitab voimalikule tdiendavale valikulisusele kvalitatiivses valimis.
Seetdttu voivad madalama heaolutasemega osalejate kogemused olla alaesindatud.
Seetottu ei saa uurimiskiisimuse (2) puhul teha jédreldusi programmi mojust

subjektiivsele heaolule laiemas koguduslikus populatsioonis.

Lisaks ilmnes osalusaktiivsuse ja motivatsiooni varieeruvus, mis tihendab, et koik
osalejad ei suhestunud programmi {ilesehituse ja refleksiivse todviisiga iihtviisi.
Seetottu kajastavad tulemused eeskitt nende osalejate kogemusi, kes olid valmis oma

vaimulikku arengut ja heaolukogemust teadlikumalt sdnastama ja reflekteerima.

6.2 Metodoloogilised piirangud
Valim koosnes 11 intervjuust, mis vdimaldas siivitsi minevat fenomenoloogilist

analiiiisi, kuid piirab tildistatavust.
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Uuring tugines enesekirjeldustele, mistdottu kajastavad tulemused osalejate
enesetolgendusi. Uurimus ei modtnud objektiivselt heaolutaseme muutust ega

vaimuliku arengu astet, vaid analiiiisis nende subjektiivset kogemust.

Arvestada tuleb ka sotsiaalselt soovitava vastamise vOimalusega, eriti seoses uurija
rolliga programmi ldbiviijana. Kuigi andmestikus esines kriitilisi ja ambivalentseid
kirjeldusi, ei saa tdielikult vélistada lojaalsusest voi usaldussuhtest tulenevat mdju

vastuste tonaalsusele.

Lisaks oli uuring kontekstispetsiifiline — EELK koguduslik raamistik erineb nii
teistest konfessionaalsetest kui ka sekulaarsetest keskkondadest. Seetottu tuleb

tulemusi tolgendada konkreetse kogudusliku ja kultuurilise konteksti raames.

6.3 Kogemuse kujunemistegurite eristamise piirid

Uurimus ei vdimalda analiititiliselt eristada, milline osa kirjeldatud vaimulikust
arengust ja heaolukogemusest tulenes programmi sisust, selle struktuursest
regulaarsusest, koguduslikust kontekstist, osalejate varasemast arengust voi ldbiviija
isiklikust kohalolust. Seetottu tuleb kirjeldatud kogemust kisitleda tervikliku
protsessina, milles sisu, struktuur ja suhted toimisid koosmdjus. Edasistes uuringutes

oleks otstarbekas analiiiisida programmi eri komponentide rolli eraldi.

6.4 Refleksiivsuse voimekuse varieeruvus

Osade intervjueeritute vastused viitasid raskusele abstraktsete ja eksistentsiaalsete
teemade sOnastamisel. See voOib tdhendada, et refleksiivsed tlesanded eeldavad
teatud eneseanaliiiisi ja verbaalse eneseviljenduse taset, mis ei pruugi koigil
osalejatel olla iihtviisi arenenud. Seetdttu voib osa kogemusest jddda uurimuses
sOnastamata, mis tdhendab, et andmestik ei pruugi tdielikult peegeldada osalejate

kogemuse koiki voimalikke tahke.

35



7. JARELDUSED JA SOOVITUSED

Uurimistulemuste pdhjal tduseb esile mitu tdhelepanekut ja jireldust, mis
puudutavad nii programmi ,,Teekond Onneni“ edasiarendamist kui ka kogudusliku

heaolut6o laiemat kujundamist EELK kontekstis.

7.1 Peamised oppetunnid libiviijale ja kogudusele

Uurimistulemused osutavad, et programmi eelduseks oli selge ja etteaimatav raam.
Regulaarne riitm, temaatiline iilesehitus ja ajaliselt piiritletud formaat 16id
psiihholoogiliselt turvalise keskkonna, mis vOimaldas osalejatel jéark-jargult
stiveneda. Struktuur ei olnud iiksnes korralduslik aspekt, vaid mdjutas otseselt
emotsionaalset stabiliseerumist ja sisemise tasakaalu kujunemist (vt ptk 3.1.2).
Sellest tulenevalt tuleks programmi kujundamisel séilitada struktureeritud raam ning

teadlik tileminek argipdevast refleksiooniruumi (nt vaikusehetk voi lithike palvus).

Programmi mdju kujunes eelkdige suhete kaudu. Kuulamine, konfidentsiaalsus ja
hinnanguvaba 6hkkond toetasid nii eneserefleksiooni kui ka kuuluvustunnet (vt 3.2).

Subjektiivset heaolu kirjeldati eelkdige turvalise osadusruumi kogemusena.

Nagu juba varem 6eldud, oli programmi mdju valdavalt kinnistav ja suunav, mitte
murranguline. See aitab realistlikult midrata programmi eesmirke ja véltida

ebarealistlikku ootust kiiretele muutustele.

Moju siigavus soOltus osaleja ldhtepositsioonist ja osalemise jarjepidevusest (vt ptk
3.11 ja 3.3). Seetottu ei saa programmi késitleda universaalse lahendusena, vaid {ihe

toetava vormina.

Veebiformaadi roll osutus ambivalentseks: see suurendas ligipdédsetavust, kuid vois
vihendada osaduse intensiivsust. Tehniline kvaliteet mdjutas otseselt kogemuslikku

kaasatust.

7.2 Programm ,,Teekond 6nneni*“ edasiarendamise suunad

Mitmed osalejad véljendasid soovi jatkugrupi voi tugigrupi jarele. Kiimnenddalane
programm toimis pigem algusena; jatkustruktuur v3iks toetada kogetu kinnistumist.
Religioonisotsioloog Liina Kilemit rohutab, et kogudusega liitumine ei ole protsessi
16pp, vaid algus ning liitujad vajavad tulemuslikuks integratsiooniks kogudusega

teadlikku ja jérjepidevat toetust koguduse poolt (Kilemit 2020, 145). See annab
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jatkugrupi ideele teoreetilise pohjenduse. Programmi voib seega kisitleda iihe
voimaliku jitkumudelina, mis loob struktureeritud ruumi vaimulikuks siivenemiseks
ja kogukondlikuks kinnistumiseks. Lisaks vaimuliku siivenemise toetamisele voib

jatkugrupil olla ka sotsiaalne funktsiooni.

Programmi kiivitamine eeldab markimisvdirset ettevalmistust ja teadlikku
teavitustodd. Osalejate leidmine ei toimu iseenesest, vaid nduab jdrjepidevat
kommunikatsiooni erinevates kanalites ning isiklikku kutsumist. Seetottu tuleb

programmi kavandamisel arvestada nii ajakulu kui ka véimalike lisakuludega.

Oluliseks osutus meeskondlik td6jaotus. Tehnilise toe olemasolu (eriti
veebikohtumiste puhul) véimaldab lébiviijal keskenduda sisule ja osalejatele. Samuti
toetab kohtumiste sujuvust ja turvalise dhkkonna kujunemist see kui koguduses on
eraldi praktiliste kiisimuste eest vastutaja, kes aitab nt teelaua vOi ruumide

ettevalmistusega.

Osalejate valmisolek kujunes samuti oluliseks teguriks. Kaaluda voib lithikest
eelnevat vestlust voi vabas vormis motivatsioonikirja, mis aitaks hinnata, kas
programm vastab inimese ootustele ja vajadustele. Aktiivses kriisis olev inimene

vOib vajada teistsugust ja intensiivsemat tuge, kui programm suudab pakkuda.

Téiskasvanud Oppija kogemus siiveneb siis, kui tal on voimalus aktiivselt panustada.
Rohkem aruteluruumi, véiksemad pisivad tugigrupid ning kohtumiste vaheline

suhtlus voivad toetada nii Oppimist kui ka omavaheliste suhete kujunemist.

Kuigi tegemist on ithe koguduse kogemusega, voivad kirjeldatud ettepanekud
pakkuda ldhtekohti sarnaste programmide kavandamisel ka teistes kogudustes,

arvestades nende kontekstilisi eriparasid.

7.3 Kogukondliku heaoluto6 laiem kontekst ja voimalik
misjonimoode

Uuring néitab, et koguduslik keskkond vOib toimida emotsionaalse toe allikana,
tdhendusloome ruumina ja religioosse toimetuleku ressursina. Tulemused viitavad, et

sarnaste programmide puhul pdimuvad Opetuslik, hingehoidlik ja kogukondlik

moode loomulikult ttheks tervikuks.
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Programmi tiitipi sekkumised ei asenda traditsioonilisi koguduse praktikaid, vaid

toimivad nende tdiendava vormina, luues struktureeritud stivenemisvoimaluse.

Kéesoleva uurimuse pohjal ei saa viita, et programm toimiks otsese
misjonivahendina, kuna osalejad olid juba kogudusega seotud voi religioosselt
motiveeritud. Samas voib turvaline ja toetav keskkond pakkuda esmase positiivse

kogemuse ka kogudusega vihem seotud inimesele, mis vajaks eraldi uurimist.

7.4 Edasised uurimissuunad

Kéesolev uurimus oli kvalitatiivne ja kontekstispetsiifiline, mistdttu vajavad saadud
tulemused kontrollimist ja vdordlevat analiilisi. Edasised uurimissuunad voiksid
keskenduda eelkdige kogemuse pikaajalise moju hindamisele, et selgitada, millises

ulatuses programmis kogetu ajas kinnistub.

Samuti on oluline uurida, kuidas erinevad osalejate ldhtepositsioonid (néiteks
vaimulik kiipsus, kriisikogemus vdi motivatsioon) mojutavad kogemuse intensiivsust
ja iseloomu ning kas sarnased programmid toimivad erinevates koguduslikes voi

sekulaarsetes kontekstides erinevalt.

Tédiendavalt vajab kasitlust kiisimus, mil mééral tuleneb kogetud mdju programmi

sisulisest iilesehitusest voi mil mééral grupisuhetest ja 14biviija rollist.

38



8. KOoKKUVOTE

Kéesoleva magistritdd eesmdrk oli analiiisida programmi ,,Teekond dnneni® mdju
EELK Tartu Maarja koguduse kontekstis ning selgitada, kas ja kuidas kogesid
osalejad vaimulikku arengut ning millisel viisil suhestus programm nende

subjektiivse heaoluga.
Uurimus ldhtus kahest vurimiskiisimusest:

(1) Kas ja kuidas kogesid osalejad vaimulikku arengut?

(2) Kuidas kirjeldasid nad programmi mdju oma subjektiivsele heaolule?

Tulemused osutavad, et programm toetas eelkdige emotsionaalset stabiliseerumist,
jumalasuhte teadlikumat kogemist ning osadus- ja kuuluvustunde tugevnemist. Mdju
ei avaldunud enamasti murrangulise identiteedimuutusena, vaid olemasolevate

vaartuste, uskumuste ja praktikate teadlikumas sOnatamises ja kinnistamises.

Vaimulik areng viljendus eelkdige jumalasuhte kvaliteedi siivenemises. Osalejad
kirjeldasid usalduse kasvu, teadlikumat palvepraktikat, Piibli lugemise elavnemist
ning lootuse tugevnemist. Jumalasuhe toimis mitmel juhul toetusallikana, mis aitas
toime tulla ebakindluse, vastutuse ja igapdevaste pingetega. Muutus oli enamasti

kinnistav.

Heaolu kogemuse tasandil ilmnes suurem rahu, teadlikum eneseregulatsioon ning
vihenenud enesekriitilisus. Emotsionaalne rahunemine 161 mitmel juhul eeldused
siigavamaks eneserefleksiooniks. Programmi moju seisnes pigem kogemuste

teadlikumas motestamises kui emotsioonide intesiivistumises.

Oluliseks osutus programmi struktuurne raam ja suhetega seotud keskkond.
Regulaarne riitm, selge temaatiline iilesehitus, konfidentsiaalne dhkkond ja kuulatud
saamise kogemus kujunesid mdju seisukohalt sama kandvaks kui kisitletud teemad
(vt ptk 3.1.2 ja 3.2). Struktuur, suhted ja praktikad toimisid vastastikku pdimunud
tervikuna. Monel juhul kandusid sisemised nihked edasi konkreetsetesse otsustesse ja

kaitumuslikesse muutustesse (vt ptk 3.3.2).

Samas ei olnud mdju kdigi jaoks iihtviisi sligav ja piisiv. Muutuse ulatus sdltus

osalejate ldhtepositsioonist, motivatsioonist ja osalemise jarjepidevusest.
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Tulemused néitavad, et koguduslikus kontekstis pdimuvad omavahel suhted,

tdhendusloome ja jumalasuhe ning nende koosmdju toetab jirkjargulist arengut.

Uurimus oli kvalitatiivne ja fenomenoloogilise suunitlusega ning tugines 11
poolstruktureeritud intervjuule. Tulemused ei ole statistiliselt iildistatavad, vaid
pakuvad kontekstispetsiifilist ja siivitsi minevat arusaama konkreetse koguduse

keskkonnas toimunud protsessidest.

Too nditab, et ajaliselt piiritletud koguduslik programm voib pakkuda turvalist

ruumi, kus inimesed saavad oma usku ja elu teadlikumalt motestada.

Kokkuvotvalt voib jireldada, et kiimnenddalane koguduslik programm vdib toetada
sisemist selginemist ja stabiliseerumist, kuid selle mdju ei ole universaalne ega
tdhenda tingimata murrangulist muutust. Pigem kujuneb mdju suhete, struktuuri ja
osalejate ldhtepositsiooni koostoimes ning viljendub jarkjargulises, kinnistavas

arengus.

40



SUMMARY

The aim of this master’s thesis was to analyse the impact of the programme
,» leekond dnneni* (,,Journey to Happiness *‘) implemented in the EELK Tartu Maarja
congregation and to explore whether and how participants experienced spiritual

development and changes in subjective well-being.
The study was guided by two research questions:

(1) How did participants experience spiritual development during the
programme?
(2) How did they describe the programme’s impact on their subjective

well-being?

The research followed a qualitative phenomenological approach. The empirical
material consisted of eleven semi-structured interviews conducted after completion
of the ten-week programme. In addition, the Oxford Happiness Questionnaire (OHQ)
was administered at the beginning of the programme to describe participants’
baseline subjective well-being. The questionnaire results were used as contextual
background rather than statistical impact analysis. The overall mean well-being score
of the full sample (N=42) was 3.86, while interview participants (N=11) showed a
slightly higher mean of 4.07.

The findings indicate that the programme’s impact was multidimensional and varied
in depth. Participants described increased emotional stability, greater inner peace,
and more conscious emotional regulation. For many, emotional stabilisation created
space for deeper existential reflection and spiritual engagement. Spiritual growth was
expressed primarily through deepening of the relationship with God, renewed prayer

practices, and strengthened hope.

Rather than producing radical identity transformation, the programme functioned
mainly as a consolidating and integrative process. It helped participants articulate
and strengthen already existing values, beliefs, and spiritual practices. The structured
format, regular rhythm, and relational atmosphere of the group emerged as central

elements supporting reflection and perceived growth.
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The findings can be interpreted in dialogue with theoretical frameworks of positive
psychology, eudaimonic well-being, religious coping, and spiritual well-being.
Emotional stabilisation appeared to precede and enable the meaning-making process,
suggesting an interaction between hedonic and eudaimonic dimensions of well-being

within a congregational context.

The study is limited by its small, context-specific sample and the dual role of the
researcher as both programme facilitator and interviewer. The results are therefore
not statistically generalisable but provide an in-depth understanding of participants’

lived experiences in a Lutheran congregational setting.

The study suggests that a structured, time-limited congregational programme can
function as a relational and reflective space that supports gradual spiritual
consolidation rather than dramatic transformation. Its significance lies in highlighting
the role of relational and structural conditions in supporting emotional stabilisation

and spiritual deepening.
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LisA 1. INTERVJUU KAVA

1.

3.

10.

11

12.

13.

Kuidas joudis Teieni info programmi ,,Teekond dnneni‘ toimumise kohta?
Kas olete mdne koguduse liige? Millise?

Kui Te niitid motlete tagasi programmile ,, Teekond dnneni®, siis kuidas Te
iildisemas plaanis selles osalemise kogemust praegu hindate?

Vajadusel tipsustada...

Mida see Teile andis?

Kas see muutis midagi? Palun selgitage natuke 1dhemalt, mida?

Milliseid tundeid/emotsioone see Teis programmi viltel tekitas?

Milliseid tundeid tekitab praegu?

Milliste ootustega Te sellesse programmi tulite? Kas need ootused said
taidetud? Millised ootused said tdidetud?
Millised ootused ei tditunud ja miks?

Kuidas sobis Teile programmi iilesehitus ja korraldus?
Ajakava, kohtumiste sagedus, veebis/kohapeal osalemise korraldus, pikkus?

Millised osad programmist (nt teemad, grupiarutelud, teelaua osadused) jaid
Teile eriti meelde? Miks?

Milliseid muutusi mérkasite oma enesetundes programmi ajal v3i vahetult
pérast selle 10ppu?

Kuidas Te tunnete end niitid kui programmi 16pust on juba moned niddalad
moddas? Kas programm on kuidagi mdjutanud Teie praegust heaolu?

Teie vaimset elu?

Suhet Jumalaga?

Suhet kogudusega?

Kuidas Teile sobis, et programm toimus koguduses?

Kuidas sobisid programmi Teie arvates sellised tegevused nagu palvused,
vestlused ja grupiarutelud? Vajadusel voib iikshaaval iile tipsustada — mis
sobis ja mis mitte?

Kas programm muutis kuidagi seda, kuidas te nidete oma elu, eesmérke voi
védrtusi? Kuidas?

. Kas programmil on olnud mingit moju sellele, kuidas Te tulete toime oma

igapédevaste pingete voi probleemidega? Milline see mdju on olnud?

Kas on veel midagi, mida sooviksite oma kogemusest esile tosta voi lisada,
mida ma pole osanud kiisida, aga mis tundub Teie jaoks oluline?

Ja 10petuseks, palun 6elge oma vanus?

Téanan vastamast!
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LisA 2. NOUSOLEKU VORM

Austatud programmis ,,Teekond dnneni* osalenu

Olen oma dpingute raames Eesti Evangeelse Luterliku Kiriku Usuteaduse Instituudi
magistrioppes kirjutamas [0put66d. Uuringu eesméirk on mdista programmis
,» Teekond dnneni“ osalenute kogemusi — kas ja kuidas programm toetas nende heaolu
kasvu ja vaimset arengut. Soovin aru saada, milliseid muutusi osalejad kogesid ning
kuidas sellist programmi saaks edaspidi veel paremini ldbi viia, et see oleks

osalejatele voimalikult toetav.

Uurimistod kdigus teen intervjuud 10-12 inimesega, kes on selles programmis
osalenud. Kdik sattusid valimisse juhuslikult. Soovin ka Teiega teha uurimistoo
tarvis intervjuu, mille kdigus vestleme Teie kogemusest programmis ,,Teekond
onneni“: millised olid Teie ootused, mida Te programmist saite ning milliseid
muutusi voi mojusid Te mérkasite oma heaolus ning usulises voi vaimulikus elus,
sealhulgas suhtes Jumalaga. Radgime ka sellest, kuidas Teile sobis programmi

ilesehitus ja millised osad to6tasid Teie hinnangul kdige paremini.

Intervjuu kestus on orienteeruvalt 1 tund ning selle aja ja koha valikul ldhtun Teie

voimalustest ja soovidest. Intervjuu voib toimuda telefoni teel, veebis voi kohapeal.

Intervjuud on tdiesti anoniilimsed ehk siis rdégitut ei seostata hiljem kusagil Teie
nimega. Intervjuu salvestatakse, kuid salvestist kasutab ainult intervjueerija
mirkmete tegemiseks ja kustutab salvestise kohe pérast kirjapanekut (hiljemalt 31.
mirts 2026). Toos voidakse kasutada tsitaate intervjuust, kuid ainult sellisel kujul,

kus Teie isik pole tuvastatav.

Te vodite loobuda uuringus osalemisest uurimistdo tegemise véltel ning enda esitatud

informatsiooni tagasi votta ilma et sellega kaasneks mingeid ebamugavusi.

Kéesolevaga palun Teie luba intervjuus osalemiseks. Nousoleku korral palun Teil see

vorm allkirjastada.

Mind,  (eesnimi,  PEreNIMI)  ..cccceeviiireriiieeiiieeeieeeetreeeieeeereeesreeesereeeenes , on

informeeritud
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tilalmainitud uuringust ja ma olen teadlik ldbiviidava uurimisté0 eesméirgist ja

uuringu
metoodikast. Kinnitan oma ndusolekut uuringus osalemiseks.

Tean, et uuringu kidigus tekkivate kiisimuste kohta annab mulle tdiendavat
informatsiooni intervjuu ldbiviija Nelli Vassila (nelli.vassila@gmail.com;

58519514):

Uuritava allKiri: ..oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,

Kuupéev, kuu, aasta ..........ccoceveeevieeeiieennnnnns
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mailto:nelli.vassila@gmail.com

Lisa 3. Oxrorp HAPPINESS QUESTIONNAIRE (OHQ)

Oxford Happiness Questionnaire (Hills ja Argyle, 2002) on 30 viitest koosnev

hinnanguline mdddik, mis hindab subjektiivset heaolu.
Vastamine toimub 6-pallisel Likerti skaalal:

1 —iildse ei ndustu

2 — enamasti ei ndustu
3 —veidi ei ndustu

4 — natuke nous

5 — enamasti nous

6 — tdiesti ndus
Kéesolevas uurimuses kasutati kiisimustikku osalejate 1&htepositsiooni

kirjeldava taustandmena. Kiisimustiku tédielikku versiooni ei esitata

autoridiguste tottu.
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Lisa 4. ProGrRaAMMI ,,TEEKOND  ONNENI*

VIDEOMATERJAL

1.

10.

Teekond Onneni — 1. kohtumine: [Tervis, toitumine, uni, litkumine, puhkuse
vaartus|

URL: "Teekond dnneni" - 1. kohtumine

URL: 06.10.25 toimunud programm "Teekond dnneni" 1. loeng - heliga algus
Teekond Onneni — 2. kohtumine: [Eluriitm, aja planeerimine, vadsimuse
ennetamine]

URL: "Teekond dnneni" - 2. kohtumine

Teekond Onneni — 3. kohtumine: [Majanduslik teadlikkus, eelarvestamine,
rahaline toimetulek]

URL: "Teekond dnneni" - 3. kohtumine

Teekond Onneni — 4. kohtumine: [Emotsionaalne turvatunne, stressi ja
drevuse maandamine]

URL: Teekond onneni - 4. kohtumine

Teekond Onneni — 5. kohtumine: [Lihedased suhted, soprus, kogukond,
sotsiaalne tugi]

URL: Teekond onneni - 5. kohtumine

Teekond Onneni — 6. kohtumine: [Koguduse roll, osadus, teenimine,
kuuluvustunne]

URL: Teekond dnneni - 6. kohtumin

Teekond Onneni — 7. kohtumine: [Enesevéirtus, identiteet, tugevused ja
piirid]

URL: "Teekond dnneni" - 7. kohtumine

Teekond dnneni — 8. kohtumine: [Kutsumus, tddalane rahulolu, motivatsioon]
URL: Teekond onneni - 8. kohtumine

Teekond Onneni — 9. kohtumine: [Elu eesmirk, tdhenduse leidmine ka
raskustes]

URL: "Teekond dnneni" - 9. kohtumine

Teekond Onneni — 10. kohtumine: [Side Jumalaga, vaimulik praktika,
usaldus]

URL: "Teekond onneni" - 10. kohtumine
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https://www.youtube.com/watch?v=QCMOq4AGnB0&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Y-caYGHDr-c&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=87w9qEq5MbE&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=F-FfZ4vCg34&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=_1SRwGH3B68&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=MLo-7TxOuXk&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=x9kEPKr_ur0&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=JWhWFSTW7vk&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=TupLG-Me_b0&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=gpl269BHmRk&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=wBwfUa53yF0&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=1

11. Teekond Onneni — tutvustav video

URL: Registreeru programmi "Teekond dnneni"
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https://www.youtube.com/watch?v=Xca8qp-yUNo&list=PLYtXXZVlDC56jAJWxJ0XZ0-DNPun1VeVt&index=12

Lisa 5. PERMA MUDEL (SELIGMAN, 2011)

Komponent

Selgitus

P — Positive Emotions

Positiivsete emotsioonide kogemine —

rodm, tidnulikkus, rahulolu ja lootus.

E — Engagement

Stigav kaasatus ja tdielik haaratus

tegevusest.

R — Relationships

Toetavad ja vastastikused suhted.

M — Meaning

Tahendus ja kuuluvus millessegi
suuremasse kui iseenda elu. Tdhendus
voib tuleneda religioonist, kogukonnast,

vaartustest vo1 missioonitundest.

A — Accomplishment

Saavutused, kompetentsus ja
eesmirkide tditmine. Eneseareng ja

jérjepidevus.

Viide: Seligman, M. E. P. (2011, 16-20). Flourish. New York: Free Press.
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