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Teemad

• Mida saavad tööstressi ennetamiseks ja 
vähendamiseks tööandja ja  töötaja  ise ära 
teha 

• Praktilised nõuanded meetoditest ja 
abinõudest,  näited  olukordadest



• Ennetada ülemäärast stressi töö kohandamise 
teel  inimesega - kohandada töökorraldus, 
töösuhted ja  töökeskkond inimese vajadustele 
vastavamaks, et ta võika kohaneda muutunud 
tööoludega

• Leevendada tänapäevases töös ja mõnedes 
ametites paratamatut tööstressi 



Tööheaolu hindamine
1. Minu töö  on mulle meelepärane 
2. Mu   töökeskkond on turvaline
3. Tööpäeva kestus ja pingutused võimaldavad mul  

enne järgmist tööpäeva kehaliselt ja vaimselt taastuda
4. Olen  oma töös  võimekas 
5. Saan töös rakendada oma oskusi, teadmisi ja 

kogemusi
6. Minu töö võimaldab  mul  areneda 
7. Suudan toime tulla tavalise argistressiga  
8. Suudan lahendada  tööprobleemid ja ebakõlad
9. Suudan töötada viljakalt
10. Minu töö on  kasulik kogukonnale ja ühiskonnale



Tööstressi ennetamise võimalused

1. Töökeskkonna,   -töötingimuste ja töösuhete  
läbirääkimine ja nendes kokkuleppimine -
kahepoolselt  ja järjepidevalt

2. Töötajatele arenguks sobiva keskkonna
loomine – et töötaja tuleks toime igapäevase 
argistressiga ja saaks töös rakendada ning 
arendada oma oskusi ning tugevusi

3. Vastutustundliku juhtimise arendamine ja 
tervisedenduse toetamine



Vähim võimalik, mida  saab organisatsioon 
tehatööstressi ja ennetamiseks 

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

• Suhtevõrgustiku loomine ja hoidmine

• Toetava suhtluskeskkonna kujundamine

• Nii isikupäraste kui ka erinevat tüüpi 
toimetulekustrateegiate harjutamine

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

• Lõõgastusvõtete õppimine

• Liikumispausid  emotsioonide tasakaalustamiseks

• Ametist tingitud vastuolude ja ohutegurite 
teadvustamine



Stressi kogeva töötaja aitamine

• Vali vestluseks õige ajastus

• Kuula probleemi ja räägi lahendustest

• Toetu faktidele ja näita üles mõistmist

• Kavanda isikupärased sekkumised

• Kooskõlasta töötajaga tegevused

_____________________________

• Arenda välja ja tee teoks organisatsioonilised 
sekkumised – kui juhtumid kipuvad korduma



Tööstressi aitab kontrolli all hoida vaimse tervise 
hoidmise väärtustamine läbi vastastikuse 

kaasamise (ESENER, 2012)

Töötaja ja töökollektiivi 
tasand

Ise endast hoolida,  
küsida ja läbirääkida, 
algatada tegevusi,

mis  aitavad jääda 
terveks ja jagada oma 
kogemust võrgustiku 
kaudu teistega

Mõjutamisvahendid

• Heades tavades  
kokkuleppimine,  kuidas tööl 
üksteisest hoolida ning seeläbi 
kehalist-,  vaimset - ja 
suhtetervist säilitada.

• Nende rakendamise ja 
ergutamine  ja autasustamine, 
võrgustikupõhine jagamine ja 
heade praktikate kohandamine 
muutvate tööoludega



Tööstressi ennetamise ja 
vähendamise näited 
organisatsioonidest



Edendamine ja ennetamine
Promotion vs. prevention. (K. Isaksson, T.Elenurm)

Edendamine
(promotion)

Riskide  
vähendamine

Riskide ohjamine Tagajärgede  
likvideerimine

Üksikisik Personaalne
töötervishoid ja 
tööstiil

Töö  sobivus ja 
kohandmine
inimese järgi 

Tööstressi
juhtimine 

Teraapia, ravi

Töögrupp/ 
meeskond

Liidrioskuste ja 
meeskondade 
arendamine

Juhtimine ja 

juhendamine 

Konfliktide, 
töökiusamise
reguleerimine

Nõustamine ja 
konsulteerimine ,
sekkumine
lahendustesse

Organisat-
sioon

Organisatsiooni 
välja-
arendamine

Organisatsiooni
ja tööga 
kohanemise 
toetamine

Analüüs ja sellel 
toetuvad
ettevaatus-
abinõud

Sekkumine 
lahendustega 



Kuidas tööandja stressiriski          
vähendab 

A. Töökorraldus ja  töö  
ümberkujundamine

B Teabevahetus ja 
toetus

C. Paratamatu stressi 
vähendamine ja sellega 
kohanemine

Tööprotsesside 
ümberkorraldamine

Kaasamine 
otsustamisse

Tööstressi alaste koolituste 
korraldamine

Iseseisvuse ja 
valikuvabaduse 
võimaldamine töötempo 
ja -viisi valikul

Asjakohane  ja 
usalduslik 
kommunikatsioon

Stressiga toimetuleku  
kognitiiv-käitumuslike 
tehnikate õppimine ja 
rakendamine

Ootuste ja huvide 
selgitamine

Täiendkoolituste 
korraldamine

Lõõgastumiseks ja 
tervisesportimiseks sobiva 
keskkonna pakkumine, aja 
võimaldamine selleks

Pingutuste ja tasu 
tasakaalustamine

Üksteise toetamine ja 
abistamine

Supervisiooni ja 
nõustamise tellimine



Eesti organisatsioonide näited
A. Töökorraldus ja  juhtimine -

ennetus
B Teabevahetus,  koolitamine, 
toetamine – leevandavad 
meetmed

C. Tööstressi leevendamine ja 
lahendused probleemide korral

Tööprotsesside korraldamine: 
Arenguvestlused  ja karjääriplaanid

Ühiskoolitused 
Ühised väljasõidud, üritused

Tööstressi koolitused
Tervise edendamise, peamiselt 
liikumise, toitumise  ja tasakaalus
tööelu alane teavitus. 

Ootuste ja huvide selgitamine: 
Rahuloluküsitlused 

Kommunikatsioon: 
Vaimse tervise hoidmise tegevuste 
ja/või tegevuskava seostamine 
organisatsiooni 
arengudokumentidega 

Teavitamine ja uued ideed
Tervisejuhi amet
Terviseprogrammide konkurss

Iseseisvuse ja valikuvabaduse 
võimaldamine: 
Paindlik tööaeg ja kaugtöö
Tööde vahetamine

Kaasamine:töökeskkonna
parandamisse 
Töönõustamine 

Lõõgastumiseks ja sportimiseks 
sobiva keskkonna pakkumine, aja 
võimaldamine: enesearendamise ja 
tervisepäevad.
Taastusravi ja lõõgastuspaketid.
Ühisüritused

Pingutuste ja tasu 
tasakaalustamine:  arendava ja 
toetava juhtimisstiili õppimine

Üksteise toetamine ja abistamine :  
Osalemine sotsiaalprojektides, 
heategevuses

Psühholoogiline tugi rasketel 
aegadel

Heade mõtete kast Toimetulekuvõtete jagamine ja 
tervisemeeskonnad



Tööstressi reguleerimise peamised 
praktikad Eesti organisatsioonides

• Toetatus  juhilt ja töökaaslastelt - kui 
organisatsioonikultuuri osa

• Vastutulek – paindlikud töösuhted ja töö 
kohandamine  töötajaga

• Lõõgastusvõtete koolitamine ja kasutamine

• Kriisitugi 



Ülekoormus ehitusettevõttes



Muutlikud eesmärgid  väikefirmas



Konfliktsed rolliootused 
haridusasutuses



Riskide ja meetmete koondmudel

Ohuallikas Riskid ja tagajärjed Ennetamine Leevendamine Taastamine

Ebaselged

eesmärgid

Koostööprobleemid,

Konfliktid

Vead

Ohujuhtumid

Töökiusamine

Juhtimiskvaliteet:

vastutus,

piirid, eesmärgid, 

Teavitamine

Töökoosolekud

Tegevusruum

Töökorral-

duse

muutmine

Konfliktsed

ootused  

Ülekoormus

Personali voolavus

Kompetentsi kaotus

Stress

Läbipõlemine

Haigused

Töövigastused

Töökaotus

Teavitamine:

suhtumine

normid ja reeglid,

faktide arutelud

Dialoog töötajaga

Kompetentne 

juhtimine

Konstruktiivne

tagasiside

Tugi

Järelvalve

Kommunikatsioon

Võimalus

konsulteerida

Väljaõpe

Juhendamine

Kogemuste jagamine

Nõustamine,

kriisitugi

Kriisitugi. 

taastumine



Töökeskkonna riskianalüüsi alusel 
ettevõetavad tegevused



Selgitage, mida on juba tehtud
terviseriskide maandamiseks? 

• Koolitused ja väljaõpe (58% organisatsioonidest)*
• Töökorralduse muutmine(40%)
• Süstemaatilised vaimse  tervise hoidmisele suunatud  

tegevused  (30% organisatsioonidest) 
– Protseduurid (nt kahju käsitlemise kord, tegevused kiusamise korral) 
– Tavad (‘kirjutamata reeglid’) 
– Ressursid (nt finantsid, info, korraldamine) 
– Struktuurid (nt töötajate esindajad) 
– Teavitamine ja teadlikkuse tõstmine (teave kõige eelneva kohta)

_________________________________________________________
_
* Uute ja tekkivate riskide Euroopa ettevõtete uuring (ESENER), Euroopa Tööohutuse ja 
Töötervishoiu Agentuur, 2010. 
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/esener1_osh_management
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Valige 1-2 olulisemat teemat, millega 
tegelda esmajärjekorras

• Tööülesannete sobivus ja vastavus

• Töötingimuste parandamine

• Rolliootuste ja nõuete selgus

• Toetav suhtluskeskkond

• Juhtimine ja töö korraldamine 



Kaasake mitmed huvigrupid 

Parandusmeetmeid ei saa pakkuda välja
üksinda. Kaasake (vastavalt olukorrale): 

– Juhtkond, juhid, omanikud – ressurside jagajad

– Töötajad – teadmiste levitajad ja elluviijad

– Eksperdid – hindavad ja analüüsivad tehtut
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Seadke mõõdetavad eesmärgid
Näited

• Vähendada töövõimetuspäevade arvu aasta
jooksul 10% 

• Saavutada aasta jooksul töötajate rahulolu
kasv 20% 

• Vähendada kliendikaebuste hulka poole 
aastaga 5% 

• Korraldada klienditeeninduse koolitusi  kord 
poolaastas
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Töötaja eneseregulatsiooni 
võimalused



Tööstressiga toimetulek 1.
koormustaluvus 

• Räägi läbi endale optimaalne tööpinge- ja 
töökoormuse tase, arvesta oma pingetaluvusega  ja 
selle elu-olulise taustaga  

• Räägi oma probleemidest ja võta vastu abi 

• Sõnasta oma  töö erilised eesmärgid

• Hinda, mis on oluline ja võta vastutus oma otsuste
eest. Õpi valima ja oma valikuid ellu viima

• Võta oma tööpäev kokku: millised on Sinu 
reaktsioonid töös paratamatule stressile ja millised on 
Sinu personaalsed toimetulekuvõtted  
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Tööstressiga toimetulek 2.
head suhted

• Suhtle töökaaslastega - nii tööst kui ka  muust;  kuid 

pea piiri

• Asenda negatiivne sisekõne positiivsete meenutuste 
ja  enesesisendustega

• Muuda mõtlemist (nt. otsi halvas head; järelda tõendite 

alusel,  asenda viha üllatusega, mure põnevusega …)

• Naudi huumorit (min 1 kord päevas)



Tööstressiga toimetulek 3.
karastatus stressi vastu

• Vaheta tegevusi, kui tunned, et väsid 
• Puhka ja võta puhke- või liikumispause töös (min 

50 min järel)

• Käi lõuna ajal väljas/ looduses, liigu ja võimle 
• Toitu tervislikult (söö hommiku- ja lõunasööki, 

jäta ära näksimine)

• Puhka end  enne järgmist tööpäeva välja
_______________________________________
Vali isikupärased vaimse tasakaalu hoidmise võtted 
ja vaheta neid aeg-ajalt
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Töökurnatusest pühendumiseni
Töökurnatus RISKITEGURID Töö köitvus

Üle- või 
alakoormatus

TÖÖKOORMUS Töökoormus on sobiv

Pole võimalik  
möjutada 

KONTROLL OMA TÖÖ  
ÜLE

Võimalus mõjutada oma 
tööprotsessi

Tunnustamine on 
puudulik

TUNNUSTAMINE Tunnustamine ja preemiad 

Suhted hajutatud või 
pingelised

SEOTUS / 
KOLLEKTIIVSUS

Ühtehoidmine

Ebaõigluse tunne ÕIGLUS Ausus, austus, õiglus

Konflktid 
väärtushinnan-gute  
vahel

VÄÄRTUS-HINNANGUD Töö on meelepärane

Taimi Elenurm 27



Pühendumise mõju
Jari Hakanen, 2005

• Soov jätkata tööelus

• Motivatsioon õppimiseks, algatuste tegemiseks ja 
oma parima andmiseks

• Köitev töö on seotud positiivse heaolutudega 
kodus, paarisuhtes ja lapsevanemana

• Töö köitvus on kollektiivne ja nakkav

Töö jõuvarud suurendavad töö köitvust eriti siis, kui töös või 
töökeskkonnas on tekkinud lisakoormust (näiteks muudatused 
organisatsioonistruktuuris või töös).
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Lisalugemist:
Vaimne tervis töökohal. Käsiraamat  

tööandjale  ja töötajale. www.terviseinfo.ee;  

www.enwhp.org


