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Tööohutus ja töötervishoid läheb korda kõigile. Hea sinule. Hea äritegevusele.

Tervislikud töökohad – vähem stressi
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Tänased sihid

• Psühhosotsiaalsed ohutegurid  ja nendega 
tegelemise olulisus

• Filmilõikude arutelu  - milliseid ohutegurid 
ilmnevad antud vangla töökeskkonnas; 
mida nendega teha

• Psühhosotsiaalsed ohutegurid teistes 
valdkondades, võimalikud lahendused
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Psühhosotsiaalsed ohutegurid 

• on psühholoogilised, füüsilised ja 
sotsiaalsed tagajärjed (sh tööstress), 
mille on põhjustanud töö puudulik 
kavandamine, korraldus ja juhtimine

• on tegurid, mis võivad mõjutada 
töötaja psühholoogilist reaktsiooni 
oma töö ja  töökeskkonna suhtes
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Psühhosotsiaalseteks ohuteguriteks on 
Teatud töötingimused, nt

• liigne töökoormus või ajapuudus

• liiga kõrged või vastuolulised nõuded
• vähene kaasatus või vähene otsustusõigus tööl
• töötaja rolli ebaselgus
• ebatõhus suhtlus
• halvasti juhitud organisatsioonimuutused;

Ebasoodne sotsiaalne kontekst, nt
• puudub juhtkonna või kolleegide toetus
• inimestevahelised suhted on halvad
• esineb ahistamist, agressiivsust  ja vägivalda
• töö- ja pereelu on raske sobitada
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Stress ja töö

• Tööst tulenev pingeseisund võib parandada 
töösooritust ja pakkuda rahuldust, kui 
püstitatud eesmärgid on saavutatud. 

• Kui nõudmisi ja pingeid koguneb liiga palju, 
viivad need tööstressini - ja see on kahjulik 
nii töötajatele kui nende organisatsioonidele 
(EU-OSHA). 
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TÖÖSTRESS

• on halva psühhosotsiaalse töökeskkonna 
üks raskeimaid tagajärgi

• tekib, kui töökoha nõuded ületavad 
töötaja võime nendega toime tulla

• on organisatsiooni probleem ja ei teki 
töötaja süül

• toob kaasa füüsilised, psühholoogilised või 
sotsiaalsed tagajärjed (kaebused).
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TÖÖSTRESS

on kogum emotsionaalseid, kognitiivseid, 
käitumuslikke ja füsioloogilisi 
reaktsioone, 

mida kutsuvad esile mitmed
töö sisust, töökorraldusest ja 
töökeskkonnast tulenevad  tegurid.
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TÖÖSTRESS

• on pingeseisund, mis tekib, kui tööga 
seotud nõuded ületavad töötaja võime
nendega toime tulla või neid kontrollida

• on organisatsiooni tasandi probleem ja ei 
teki töötaja süül

• on halva psühhosotsiaalse töökeskkonna 
üks raskeimaid tagajärgi
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• tööl võivad stressisümptomeid tekitada 
igasugused olukorrad, mille tajumine
kahjuliku või ohtlikuna määrab stressi ulatuse

• stress tekib paljude stressorite koostoimel
• mõned ametid on olemuselt stressirohkemad 

kui teised, kuid mingis koguses tööstressi 
esineb kõigi ametite esindajatel

• tööstressi esinemine on märk sellest, et 
organisatsioonis esineb lahendamist vajavaid 
probleeme, mitte märk töötaja nõrkusest 

Tööstressi kohta tasub teada, et
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Probleemi ulatus

�Üle poole Euroopa töötajatest väidab, 
et stress on nende töökohal levinud.

�umbes pooled puudutud tööpäevadest 
on tingitud tööstressist ja muudest 
psühhosotsiaalsetest riskidest.

�umbes neli töötajat kümnest leiab, et 
nende töökohal ei tulda stressi 
maandamisega hästi toime.
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Tööstressi varased hoiatusnähud

• peavalu
• unehäired
• keskendumisraskused 
• ärrituvus
• rahulolematus tööga
• madal töömoraal
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Palmer & Cooper: tööstressi mudel    1

6 tegurit, mis võivad stressi põhjustada:
• nõudmised – töökoormus, töömustrid ja 

töökeskkond (nt töö hulk ja keerukus, 

vahetustega töö, ebarealistlikud tähtajad) 

• kontroll – kui palju sõnaõigust ja kaasatust 
töötajal on oma töö tegemise viiside valikul 
(nt iseseisvuse puudumine, liiga palju 

juhendamist) jätkub
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Palmer & Cooper: tööstressi mudel    2

• puudub toetus - sisaldab julgustust, tuge  
ja vahendeid organisatsiooni, juhtkonna ja 
kolleegide poolt (nt tööalane väljaõpe,  

individuaalsete erinevustega arvestamine) 

• suhted – konfliktid ja lubamatud käitumised 
(nt kiusamine, vägivald, ahistamine) 

jätkub
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Palmer & Cooper: tööstressi mudel 3

• roll - kas töötaja mõistab oma rolli 
organisatsioonis; kas org. tagab, et töötajal 
ei ole vastuollu minevaid rolle 
(vastuoluliste rollide vältimine; hägusad 

ametijuhendid)

• muutused – kuidas org-s muudatusi 
juhitakse ja kommunikeeritakse (töötajate 

arusaam muudatuste vajalikkusest; 

vähene või olematu teavitamine)
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Tööstressi kogemine ja mõju oleneb mitmetest 

teguritest, näiteks:

• isiksuseomadustest, soost ja vanusest;
• oskustest ja teadmistest;
• eelnevatest kogemustest ning 

positsioonist tööl;
• terviseseisundist;
• töövälistest kohustustest;
• olemasolevast sotsiaalsest toetusest jm
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Tööstressi peamised tagajärjed

Töötajale
• keskendumisraskused ja vead
• läbipõlemine ja depressioon
• isiklikud probleemid 
• uimastite ja alkoholi kuritarvitamine
• kehv füüsiline tervis 

Organisatsioonile
• kehvad üldised majandusnäitajad
• rohkem töölt puudumisi ja haigena 
töölkäimist 

• rohkem õnnetusi ja vigastusi 

17

www.healthy-workplaces.eu

Psühhosotsiaalsete riskide juhtimise eelised

• paraneb töötajate heaolu ja tööga rahulolu
• töötajad on tervemad, motiveeritumad ja 

produktiivsemad
• paranevad üldised majandusnäitajad ja 

tootlikkus
• väheneb töölt puudumine ja personali voolavus
• vähenevad kulud ja koormus ühiskonnale 

tervikuna
• õigusnõuetele vastavus
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Juhtkonna roll

� Tööandjad vastutavad psühhosotsiaalsete riskide 
ennetamise/vähendamise meetmete rakendamise eest.

� Juhtide ülesanne on edendada toetavat töökeskkonda, 
julgustades töötajaid muredest rääkima ja ettepanekuid 
tegema. 

� Keskastme juhtidel on määrav roll - nemad suhtlevad 
töötajatega iga päev.

� Head juhtimistavad ja oskus töötajaid juhtida loovad 
hea psühhosotsiaalse keskkonna; neid oskusi saab 
õppida ja arendada.

� Vabatahtlike meetmete rakendamine vaimse heaolu 
edendamiseks annab olulise panuse tervislike 
töökohtade loomisse. 
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Töötajate osalemise olulisus

� Tööstressi ja psühhosotsiaalsete riskide vähendamist 
edendavate heade juhtimistavade kõrval on väga 
oluline töötajate osalemine.

� Tööandjate ja töötajate vahel peab toimuma dialoog.

� Töötajatel ja nende esindajatel on hea ülevaade 
töökohal esinevatest probleemidest ning nad saavad 
lahenduste väljatöötamisele ja rakendamisele kaasa 
aidata.

� Töötajatega konsulteerimine parandab üldist 
motiveeritust ja tagab, et võetavad meetmed on 
asjakohased ja tõhusad.
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Stressi ja psühhosotsiaalsete riskide 

vähendamine 

• Psühhosotsiaalseid riske saab tõhusalt hinnata 
ja vähendada ka üsna piiratud vahenditega.

• Kõige tõhusam viis selleks on tegutseda 
proaktiivselt ja koostada probleemide 
ennetamise tegevuskava. 

• Riskihindamine aitab tuvastada ohud ja leida 
sobivad lahendused.

• Psühhosotsiaalsete riskide tõhusaks juhtimiseks 
on loodud praktilised vahendid ja juhised.
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Psühhosotsiaalsete ohutegurite juhtimine

• vaid u 30% Euroopa organisatsioonidest on 
kehtestanud tegevused psühhosotsiaalsete 
riskidega toimetulekuks (EU-OSHA uuring, 2010). 

• peetakse keerulisemaks kui traditsiooniliste 
tööohutuse ja -tervishoiu riskide juhtimist, 
samas on psühhosots. riske võimalik hinnata 
ja vähendada sama süsteemselt. 

• psühhosotsiaalsete riskide ja tööstressi 
vähendamise eelised on selgelt suuremad 
kui nende riskide juhtimise kulud
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Võimalikud käitumised tööstressi suhtes

• ignoreerida... ja tegelda hiljem tööstressi 
kahjulike tagajärgedega (ebatõhus viis)

• muuta töötajat
• muuta organisatsiooni
• kasutada teadlikult kombineeritud 

lähenemist – organisatsiooni tasandi ja 
töötaja tasandi meetmed
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Tööstressi ennetamine

• Pole olemas lihtsat ja standardiseeritud 
lähenemist, mis sobiks tööstressi ennetamiseks 
mistahes ettevõttes. 

• Ennetusprogrammi ülesehitus ja sobilikud 
lahendused olenevad paljudest teguritest –
organisatsiooni suurus ja keerukus, kasutada 
olevad ressursid, ja eriti just konkreetses 
organisatsioonis esinevate stressiga seotud 
unikaalsete probleemide liigid.  
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7 sammu tööstressi vähendamisel:
• adekvaatse riskianalüüsi läbiviimine
• tööstressi ennetavate tegevuste põhjalik 

kavandamine (ennetuskava loomine)
• tööle-suunatud ja töötajale-suunatud 

meetmete kombineerimine
• konteksti-spetsiifilised lahendused
• kohase välise abi kasutamine (eksperdid!)
• tõhus dialoog, koostöö ja töötajate 

kaasamine
• pidev ennetustegevus ja juhtkonnapoolne 

toetus
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Tööstressi ennetamine:  organisatsiooni tasand     
American Psychologist

• tagada, et töökoormus oleks kooskõlas töötaja 
suutlikkuse ja ressurssidega 

• kujunda töö selliseks, et see pakuks töötajale 
tähenduslikkust, stimulatsiooni ja võimalusi oma 
oskusi/tugevusi kasutada 

• selgelt defineerida töötaja rollid ja kohustused 
• anda töötajatele võimalus osaleda nende tööd 

mõjutavate otsuste ja tegevuste juures. 
• parandada kommunikatsiooni  - vähendada 

ebakindlust seoses karjääri arengu ja edasiste 
tööga seotud väljavaadetega 

• luua võimalused töötajate omavaheliseks 
suhtlemiseks

• seada sisse töögraafikud, mis ühilduksid 
töötajate töövälise elu kohustuste ja nõuetega. 
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Tööstressi ennetamiseks vajalikud sammud 1

1. Probleemi kindlakstegemine - mitmekülgse info 
kogumine – diskussioonid; uurimuse 
läbiviimine, objektiivsete andmete kogumine; 
andmete analüüs, et saada ülevaade 
stressirohketest tööga seotud aspektidest

! Korrektse uurimuse läbiviimisel ja andmeanalüüsil 
võib olla vajalik ekspertide abi; üldine 
ennetusprogrammiga seotud pädevus ja 
vastutus peaks jääma organisatsioonile
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Tööstressi ennetamiseks vajalikud sammud 2

2. Ennetuskava koostamine ja elluviimine
• stressiallikatega seotud muutuste 

kavandamine; 
• tegevuskava punktide väljapakkumine ja 

tähtsuse järgi järjestamine;
• kavandatud ennetusplaani tutvustamine 

töötajatele (mis hakkab toimuma ja millal); 
• ennetuskava elluviimine/rakendamine
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Tööstressi ennetamiseks vajalikud sammud 3

3. Ennetuskava hindamine – vajalik, et teha 
kindlaks, kas kava annab soovitud tulemusi 
ning kas tuleks mingeid muudatusi sisse viia

Vaadata tegevuskava üle ja pöörduda tagasi 1. 
sammu juurde.

! Tööstressi ennetamise protsess ei lõpe selle 
hindamisega. 
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Tööstressi ennetamine on pidev protsess

Tööstressi ennetamist tuleks võtta kui 
pidevat jätkuvat protsessi, milles 
kasutatakse ennetuskava hindamisel saadud 
andmeid ennetuskava täiendamiseks või 
muutmiseks.
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Stressi mõju vähendamise võimalused

• tasakaal töö- ja pere/era/-elu vahel
• positiivsed suhted ja toimiv 

toetusvõrgustik sõpradest ja 
kaastöötajatest

• positiivne ellusuhtumine

TÄNAME OSALEMAST!  


