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1. Tööstress

… on pingeseisund, mille on põhjustanud tööl esinevad stressorid ehk 
stressi põhjustajad

.... on kogum emotsionaalseid, kognitiivseid, käitumuslikke ja 
füsioloogilisi reaktsioone, mida kutsuvad esile töö sisu, töökorraldus ja 
töökeskkonnas erinevad faktorid (European Commission, 1999)

28% Euroopa töötajatest leiab, et stress mõjustab nende tervist ja 
töövõimet (Cooper, 2002)

USA – stressi all kannatab ca 20% (RoperASW poll, 2002)

Stressi all kannatavate inimeste hulk 38% (Sotsiaalministeerium, 2002)

Tööstressi tõttu SKT vähenemine EL liikmesriikides (1999) 2,6 – 3,8%, ja 
Suurbritannias 5 - 10% (Cooper, 2006)

2010.a. oli tööjõu tootlikkus Eesti ettevõtetes 69.3% Euroopa Liidu riikide keskmisest
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Töö mõju töötaja tervisele (%)
(European Foundation for the Improvement Living and Working 
Conditions, 2009)
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Tööalane heaolu ja tootlikkus Suurbritannias
(Cooper, 2011)

Well-being & Productivity
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Seos: tööalane heaolu ja tootlikkus (r=0.3) 
(Cropanzano & Wright, 1999; Wang, 2000; Donald et al., 2005) 



6

www.healthy-workplaces.eu

2. Taustaks: töömaailm on muutunud

1. Tööaeg – millal me töötame

2. Töökoht – kus me töötame

3. Informatsioon – millega me töötame

4. Töövahendid ja virtuaalne reaalsus – kuidas me töötame

5. Suurenenud nõudmised töötajale – suurenenud nõuded psüühikale 

(mälu, tähelepanu jms), teadmistele, oskustele, kompetentsusele, 

tulemuslikkusele orienteeritus, suhtlemisele, koostööle, pidev 

enesetäiendamise vajadus, toimetulek uute töövahendite ja 

tehnoloogiatega

Informatsiooni
üleküllus

Informatsiooni
üleküllus

Vajaliku
informatsiooni

defitsiit

Vajaliku
informatsiooni

defitsiit
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3. Mida saaksime ette võtta tööstressiga?
- Töötaja tasandil

� Esmaabi – tegeleda tööstressi ilmingutega (lõõgastumine, 
hobid, sport, suhtlemine, muusika, looduse nautimine, 
kultuurivitamiinid jms)

� Tegelik toimetulek – tegeleda tööstressoritega ja
probleemidega:

1. Probleemide lahendamine

2. Emotsioonide juhtimine

3. Põgenemine



8

www.healthy-workplaces.eu

Tööstressorid Eestis
(Teichmann, M. ,  TTÜ, AS PE Konsult, 2005 – 2007)

Stressorid

Töökoormus
Suhted tööl
Töö/pereelu tasakaal
Tööalased rollid
Isiklik vastutus
Pisi-stressorid
Tunnustus
Organisatsiooni psüh. kliima

25,2  23,9 23,8              22,8
33 34,2 34                 34,9
19 20,7 21,3               19
13,6                  14,2            14,2               13,5
16                     16,1            15,9               15,5
14                     13,7            13,7               13,1
15                     16,1            15,6               16,5
15                     15,5            15,2               15,5

Juristid                Insenerid Juhid       Ametnikud

* Suurem number näitab suuremat stressorit
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3. Mida saaksime ette võtta tööstressiga?
- Organisatsiooni tasandil

DILEMMADILEMMA

TÖÖTAJA 
sobitamine

tööga

TÖÖTAJA 
sobitamine

tööga

TÖÖ 
sobitamine
töötajaga

TÖÖ 
sobitamine
töötajaga

Töötajate valik, koolitus, 
juhendamine

Töö, tööülesannete, 
tööaja, töövahendite, 
töötingimuste mutmine
selleks, et need vastaksid
paremini töötaja füüsilistele
ja psüh. omadustele

?
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Bürokraatia ja tööviljakus

BÜROKRAATIA

TULEMUSLIKKUS
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Tööstressiga toimetuleku programm (Cooper, 2011)

A Participative Approach

Sekkumine

� Esmatasand – Tööstressoritega tegelemine
� Personalivalik

� Töökoormuse planeerimine
(töö analüüs, tööülesannete jaotamine jms)

� Töö/pereelu tasakaal

� Juhtide arenduspsrogrammid

� Teisene tasand – Aidata töötajatel tööstressiga toime tulle
� Toimetuleku koolitused

� Igaastased uuringud, tööstressi taseme ja tööstressorite hindamised
ja individuaalsed arendusprogrammid

� Tervislike eluviiside ja tööalase heaolu programmid

� Kolmas tasand – Aidata töötajatel töövõimet taastada
� Employee Assistance Programmes
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3. Mida saaksime ette võtta tööstressiga?
- Ühiskonna tasandil

Töötervishoiu ja tööohutuse seadus (lühend - TTOS)

§ 6. Füüsikalised ohutegurid

§ 7. Keemilised ohutegurid

§ 8. Bioloogilised ohutegurid

§ 9. Füsioloogilised ja psühholoogilised ohutegurid

(2) Psühholoogilised ohutegurid on monotoonne või töötaja võimetele
mittevastav töö, halb töökorraldus ja pikaajaline töötamine üksinda ning
muud samalaadsed tegurid, mis võivad aja jooksul põhjustada muutusi
töötaja psüühilises seisundis.

On oluline eristada termineid ‘psühhosotsiaalne’ ja
‘psühholoogiline’, viimane on kitsam mõiste (Burton, Kendall, 
Pearce, Birrell, Bainbridge, 2008) 

Psühhosotsiaalsete ohtutegurite hulgas on töö sisu, töö korraldamine ja 
–juhtimine ning teised töökeskkonna ja organisatsiooniga seotud
erinevad tegurid
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Psühhosotsiaalne töökeskkond (Teichmann, 2011)

� Psühhosotsiaalsed ohutegurid on seotud sellega, kuidas
töötaja tuleb toime oma töökeskkonna ja tööalaste
nõudmistega (Kompier,  Van Den Beek, 2008) 

Tööga seotud nõuded

Tööalane kontroll

Toimetulek

Töötajaga seotud tegurid

Organisatsiooniga seotud
tegurid
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Psühhosotsiaalsed ohutegurid
(European Agency for Safety and Health at Work, 2007)
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13 psühhosotsiaalset ohutegurit (Simon Fraser University)
Need tegurid on aluseks võetud Canadian case law and 
legislation

1. Psychological Support

2. Organizational Culture

3. Clear Leadership & Expectations

4. Civility & Respect

5. Psychological Job Fit

6. Growth & Development

7. Recognition & Reward

8. Involvement & Influence

9. Workload Management

10. Engagement

11. Balance

12. Psychological Protection

13. Protection of Physical Safety

Psühhosotsiaalsed ohutegurid
(Canadian Centre for Occupational Health and Safety (CCOHS)
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Psühhosotsiaalsete riskide juhtimine
(European Agency for Safety and Health at Work, 2012)
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