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Teemad

 Mida saavad todstressi ennetamiseks ja
vahendamiseks todandja ja t6otaja ise ara

teha

* Praktilised ndbuanded meetoditest ja
abinoudest, naited olukordadest
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* Ennetada lUlemaarast stressi t66 kohandamise
teel inimesega - kohandada tédkorraldus,
toosuhted ja todkeskkond inimese vajadustele
vastavamaks, et ta voika kohaneda muutunud
toooludega

* Leevendada tanapaevases t60s ja monedes
ametites paratamatut toostressi



Tooheaolu hindamine

1. Minu to66 on mulle meeleparane
Mu todkeskkond on turvaline

3. Toopaeva kestus ja pingutused voimaldavad mul
enne jargmist todpaeva kehaliselt ja vaimselt taastuda

4. Olen oma toos voimekas

Saan t66s rakendada oma oskusi, teadmisi ja
kogemusi

Minu t60 voimaldab mul areneda

Suudan toime tulla tavalise argistressiga

Suudan lahendada t6oprobleemid ja ebakdlad
Suudan tootada viljakalt

10 Minu t60 on kasulik kogukonnale ja Ghiskonnale
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TooOstressi ennetamise voimalused

1. Tookeskkonna, -to6otingimuste ja todsuhete
labiraakimine ja nendes kokkuleppimine -
kahepoolselt ja jarjepidevalt

2. Tootajatele arenguks sobiva keskkonna
loomine — et todtaja tuleks toime igapaevase

argistressiga ja saaks t66s rakendada ning
arendada oma oskusi ning tugevusi

3. Vastutustundliku juhtimise arendamine ja
tervisedenduse toetamine



Vahim voimalik, mida saab organisatsioon
tehatddstressi ja ennetamiseks

Knifton, L., Watson, V., Den Besten, H., Dijkman, A., Griindemann, R., Ten Have, K.
(2011).

Suhtevorgustiku loomine ja hoidmine
Toetava suhtluskeskkonna kujundamine

Nii isikuparaste kui ka erinevat tuupi
toimetulekustrateegiate harjutamine

Kognitiiv-kaitumuslike tehnikate rakendamine:
uskumuste muutmine, sokraatiline dialoog,
kehtestamine, enesejuhtimise harjutused

Loogastusvotete Oppimine
Lilkumispausid emotsioonide tasakaalustamiseks

Ametist tingitud vastuolude ja ohutegurite
teadvustamine
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Stressi kogeva tootaja aitamine

Vali vestluseks dige ajastus
Kuula probleemi ja raagi lahendustest
Toetu faktidele ja naita tles moistmist
Kavanda isikuparased sekkumised

Kooskolasta tootajaga tegevused

Arenda valja ja tee teoks organisatsioonilised
sekkumised — kui juhtumid kipuvad korduma



Toostressi aitab kontrolli all hoida vaimse tervise
hoidmise vaartustamine labi vastastikuse
kaasamise (ESENER, 2012)

Tostaja ja téokollektiivi Mojutamisvahendid

tasand e Heades tavades
kokkuleppimine, kuidas tool
Ise endast hoolida, Uksteisest hoolida ning seelabi
kiisida ja labiraakida, kehalist-, vaimset - ja
algatada tegevusi, suhtetervist sailitada.
mis aitavad jaida * Nende rakendamise ja

ergutamine ja autasustamine,
vorgustikupohine jagamine ja
heade praktikate kohandamine
muutvate to6oludega

terveks ja jagada oma
kogemust vorgustiku
kaudu teistega



Toostressi ennetamise ja
vahendamise naited
organisatsioonidest




Edendamine ja ennetamine

Promotion vs. prevention. . saksson, T.Elenurm)

Edendamine
(promotion)

Riskide
vdahendamine

Riskide ohjamine

Tagajargede
likvideerimine

Personaalne
tootervishoid ja
toostiil

Liidrioskuste ja
meeskondade
arendamine

Organisatsiooni
valja-
arendamine

T66 sobivus ja
kohandmine
inimese jargi

Juhtimine ja
juhendamine

Organisatsiooni
ja toéoga
kohanemise
toetamine

Toostressi
juhtimine

Konfliktide,
tookiusamise
reguleerimine

Anallus ja sellel
toetuvad
ettevaatus-
abinoud

Teraapia, ravi

Noustamine ja
konsulteerimine ,
sekkumine
lahendustesse

Sekkumine
lahendustega



Kuidas todandja stressiriski

A. Tookorraldus ja t606
umberkujundamine

vahendab

B Teabevahetus ja
toetus

C. Paratamatu stressi
vahendamine ja sellega

Tooprotsesside
Umberkorraldamine

Iseseisvuse ja
valikuvabaduse
voimaldamine to6tempo
ja -viisi valikul

Ootuste ja huvide
selgitamine

Pingutuste ja tasu
tasakaalustamine

Kaasamine
otsustamisse

Asjakohane ja
usalduslik
kommunikatsioon

Taiendkoolituste
korraldamine

Uksteise toetamine ja
abistamine

kohanemine

Toostressi alaste koolituste
korraldamine

Stressiga toimetuleku
kognitiiv-kaitumuslike
tehnikate dppimine ja
rakendamine

Lodgastumiseks ja
tervisesportimiseks sobiva
keskkonna pakkumine, aja
voimaldamine selleks
Supervisiooni ja
noustamise tellimine



Eesti organisatsioonide naited

A. Tookorraldusja juhtimine -

ennetus

B Teabevahetus, koolitamine,
toetamine — leevandavad

C. Toostressi leevendamine ja
lahendused probleemide korral

Tooprotsesside korraldamine:
Arenguvestlused ja karjaariplaanid

Ootuste ja huvide selgitamine:
Rahulolukusitlused

Iseseisvuse ja valikuvabaduse
vOimaldamine:

Paindlik tooaeg ja kaugtdo
Toode vahetamine

Pingutuste ja tasu
tasakaalustamine: arendava ja
toetava juhtimisstiili dppimine

Heade motete kast

meetmed
Uhiskoolitused
Uhised viljas&idud, Uritused

Kommunikatsioon:

Vaimse tervise hoidmise tegevuste
ja/voi tegevuskava seostamine
organisatsiooni
arengudokumentidega

Kaasamine:tookeskkonna
parandamisse
Toonoustamine

Uksteise toetamine ja abistamine :
Osalemine sotsiaalprojektides,
heategevuses

Toostressi koolitused

Tervise edendamise, peamiselt
liikumise, toitumise ja tasakaalus
tooelu alane teavitus.

Teavitamine ja uued ideed
Tervisejuhi amet
Terviseprogrammide konkurss

L6dgastumiseks ja sportimiseks
sobiva keskkonna pakkumine, aja
vOimaldamine: enesearendamise ja
tervisepaevad.

Taastusravi ja |606gastuspaketid.
Uhisiritused

Psiihholoogiline tugi rasketel
aegadel

Toimetulekuvotete jagamine ja
tervisemeeskonnad



Toostressi reguleerimise peamised
praktikad Eesti organisatsioonides

* Toetatus juhilt ja todkaaslastelt - kui
organisatsioonikultuuri osa

e Vastutulek — paindlikud t6dsuhted ja t60
kohandamine too6tajaga

* Lodgastusvotete koolitamine ja kasutamine

* Kriisitugi




Ulekoormus ehitusettevottes




Muutlikud eesmargid vaikefirmas




Konfliktsed rolliootused
haridusasutuses
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Riskide ja meetmete koondmudel

Ebaselged Koostooprobleemid, Juhtimiskvaliteet: Teavitamine Tookorral-
eesmargid Konfliktid vastutus, Tookoosolekud duse

Vead piirid, eesmargid, Tegevusruum muutmine
Ohujuhtumid

Tookiusamine

L GINAE B Personali voolavus Teavitamine: Tugi Noustamine,
ootused Kompetentsi kaotus  suhtumine Jarelvalve kriisitugi
normid ja reeglid, Kommunikatsioon
faktide arutelud Voimalus

konsulteerida

Ulekoormus JIEEE Dialoog tootajaga Valjadpe Kriisitugi.
Labipdlemine Kompetentne Juhendamine taastumine
Haigused juhtimine Kogemuste jagamine
Toovigastused Konstruktiivne

Tookaotus tagasiside




Tookeskkonna riskianaltusi alusel
ettevoetavad tegevused

A,



Selgitage, mida on juba tehtud
terviseriskide maandamiseks?

e Koolitused ja valjadpe (58% organisatsioonidest)*
e Tookorralduse muutmine(40%)

e Sustemaatilised vaimse tervise hoidmisele suunatud
tegevused (30% organisatsioonidest)
— Protseduurid (nt kahju kasitlemise kord, tegevused kiusamise korral)
— Tavad (‘kirjutamata reeglid’)
— Ressursid (nt finantsid, info, korraldamine)
— Struktuurid (nt to6tajate esindajad)
— Teavitamine ja teadlikkuse tostmine (teave kdige eelneva kohta)

* Uute ja tekkivate riskide Euroopa ettevéotete uuring (ESENER), Euroopa To6ohutuse ja

Tootervishoiu Agentuur, 2010.
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/esener1i osh management




Valige 1-2 olulisemat teemat, millega
tegelda esmajarjekorras

Tooulesannete sobivus ja vastavus
Tootingimuste parandamine
Rolliootuste ja nbuete selgus
Toetav suhtluskeskkond

Juhtimine ja t66 korraldamine




Kaasake mitmed huvigrupid

Parandusmeetmeid ei saa pakkuda valja
uksinda. Kaasake (vastavalt olukorrale):

— Juhtkond, juhid, omanikud — ressurside jagajad
— Tootajad — teadmiste levitajad ja elluviijad
— Eksperdid — hindavad ja analiitisivad tehtut
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Seadke moodetavad eesmargid
Naited

Vahendada t66voimetuspaevade arvu aasta
jooksul 10%

Saavutada aasta jooksul té6tajate rahulolu
kasv 20%

Vahendada kliendikaebuste hulka poole
aastaga 5%

Korraldada klienditeeninduse koolitusi kord
poolaastas
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Tootaja eneseregulatsiooni
voimalused




Toostressiga toimetulek 1.
koormustaluvus

Raagi labi endale optimaalne todpinge- ja
tookoormuse tase, arvesta oma pingetaluvusega ja
selle elu-olulise taustaga

R3aagi oma probleemidest ja vota vastu abi

SOnasta oma too erilised eesmargid

Hinda, mis on oluline ja vdta vastutus oma otsuste
eest. Opi valima ja oma valikuid ellu viima

Vota oma todpaev kokku: millised on Sinu
reaktsioonid t00s paratamatule stressile ja millised on
Sinu personaalsed toimetulekuvotted



Toostressiga toimetulek 2.
head suhted

Suhtle tookaaslastega - nii toost kui ka muust; kuid
pea piiri

Asenda negatiivne sisekdne positiivsete meenutuste
ja enesesisendustega

Muuda motlemist (nt. otsi halvas head; jérelda téendite
alusel, asenda viha iillatusega, mure pénevusega ...)

Naudi huumorit (min 1 kord pdevas)

Before Work After Work



Toostressiga toimetulek 3.
karastatus stressi vastu

* Vaheta tegevusi, kui tunned, et vasid

 Puhka ja vota puhke- voi liikumispause t606s (min
50 min jarel)

e Kailduna ajal valjas/ looduses, liigu ja voimle

e Toitu tervislikult (s66 hommiku- ja Ibunasooki,
jéta dra ndksimine)

 Puhka end enne jargmist todpaeva valja

Vali isikuparased vaimse tasakaalu hoidmise votted
ja vaheta neid aeg-ajalt



Tookurnatusest puhendumiseni

Pole voimalik
mojutada

Ule- vOi

Tunnustamine on
puudulik

Suhted hajutatud voi
pingelised

Konflktid
vaartushinnan-gute
vahel

Taimi Elenurm



Plhendumise moju

Jari Hakanen, 2005

e Soov jatkata tédelus

 Motivatsioon dppimiseks, algatuste tegemiseks ja
oma parima andmiseks

e Koitev too on seotud positiivse heaolutudega
kodus, paarisuhtes ja lapsevanemana

e Too koitvus on kollektiivne ja nakkav

Too jouvarud suurendavad t60 koitvust eriti siis, kui toos vOi
tookeskkonnas on tekkinud lisakoormust (nditeks muudatused
organisatsioonistruktuuris voi to0s).
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Lisalugemist:

Vaimne tervis tookohal. Kisiraamat
tooandjale ja tootajale. www.terviseinfo.ee;

wWww.enwhp.org

Tervislik
EGokoht!

Yamne tervis bodkohal
Kasiraamat todamndjale ja tootagale




