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

Tervislikud töökohad – vähem stressi

Piret Einpaul
juuni 2014
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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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TÖÖSTRESS

on kogum emotsionaalseid, kognitiivseid, 
käitumuslikke ja füsioloogilisi 
reaktsioone, 

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

(Euroopa Komisjon)
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Probleemi ulatus

� üle poole Euroopa töötajatest väidab, et nende 
töökohal esineb stressi

� umbes pooled puudutud tööpäevadest on 
arvatavalt seotud  tööstressiga 

� umbes neli töötajat kümnest leiab, et nende 
töökohal ei tulda stressi maandamisega hästi 
toime
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Tööstressi võimalikud tagajärjed

Töötajale
• keskendumisraskused ja vead
• psühholoogilised probleemid 
• uimastite ja alkoholi kuritarvitamine
• kehv füüsiline tervis 

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

• rohkem õnnetusi ja vigastusi 
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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, 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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• Tööl võivad stressisümptomeid 
tekitada igasugused olukorrad, mille 
tajumine kahjuliku või ohtlikuna 
määrab stressi ulatuse. 

• Stress on põhjustatud paljude 
stressorite koostoimest.
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Tööstressi esinemine 
on märk selle kohta, et 

organisatsioonis esineb 
lahendamist vajavaid probleeme, 

mitte märk töötaja nõrkusest 
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Tööstressi allikaid on oluline tuvastada, sest

• tööstress on üha kasvav probleem;
• tööstress on probleem nii töötajale kui ka 

tema organisatsioonile ja ühiskonnale; 
• tööstressi vähendamine on tööandjale

Euroopa Liidu raamdirektiiviga määratud 
kohustus

• paljud stressorid ja tagajärjed on välditavad  
- ja see on kasulik kõigile kolmele 
osapoolele tööturul
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Tööstressi vähendamine
Üldine reegel:
• Tööstressi vähendamisel tuleks peamine rõhk 

panna organisatsioonilistele muutustele, et 
parandada töötingimusi. 

Samas - ka kõige teadlikumad püüdlused 
parandada töötingimusi ei anna tulemuseks seda, 
et kõigi töötajate jaoks oleks stressitase 
võimalikult madal. 
Seetõttu on tihti kõige tõhusamaks tööstressi 

ennetamise lähenemiseks organisatsiooni 
muutuste ja stressijuhtimise kombineerimine 
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Kuidas vähendada tööstressi ja 
psühhosotsiaalseid riske

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

• Kõige tõhusam viis vähendada psühhosotsiaalseid 
riske töökohal on tegutseda proaktiivselt ja 
koostada probleemide ennetamise tegevuskava. 

• Riskihindamine aitab tuvastada ohud ja leida 
sobivad lahendused.

• Psühhosotsiaalsete riskide tõhusaks juhtimiseks 
on olemas praktilised vahendid ja juhised.
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Juhtkonna roll

• Juhtide ülesandeks on edendada toetavat 
töökeskkonda, julgustades töötajaid oma 
muredest rääkima ja ettepanekuid tegema. 

• Keskastmejuhtidel on määrav roll - nemad 
suhtlevad töötajatega igapäevaselt

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

• Vabatahtlike meetmete rakendamine 
psühholoogilise heaolu edendamisel annab olulise 
panuse tervislike töökohtade loomisse. 

15

www.healthy-workplaces.eu

Töötajate osalemise olulisus

• 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 aitab tagada, et 
kasutuselevõetavad meetmed on kohased ja 
tõhusad.
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Tööstressi ennetamine

• Ennetusprogrammi ülesehitus ja sobilikud 
lahendused olenevad paljudest teguritest –
organisatsiooni suurus ja keerukus, kasutada 
olevad ressursid ning 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 tasandi 
muudatused    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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Stressi mõju vähendamise võimalused

• Positiivsed suhted ja toimiv toetusvõrgustik 
sõpradest ja kaastöötajatest

• Tasakaal töö- ja pere-/eraelu vahel
• Positiivne ellusuhtumine

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

Positiivsed suhted tööl
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HEAOLU: PERMA mudel (Seligman, 2011) 

22

www.healthy-workplaces.eu

HEAOLU 3 KOMPONENTI

Psühholoogiline 
heaolu

/suutlikkus  tulla 
toime stressoritega; 
hoida positiivset ja 
eesmärgipärast 
suhtumist/ Füüsiline heaolu

/kehaline aktiivsus, 
toitumine, 

uneharjumused jm/
Robertson ja 
Cooper, 2011

Sotsiaalne 
heaolu

/positiivne ja 
toetav sotsiaalne 

võrgustik; 
suhete kvaliteet/
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Positiivsed suhted tööl

Käsitleme läbi Seligmani raamistiku:
1. Positiivsed emotsioonid
2. Positiivsed suhted
3. Seotus (engagement)
4. Tähenduslikkus
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1. Positiivsed emotsioonid

• .. . toetavad avatust uutele ideedele ja 
loovust

• … suurendavad töötajate, meeskondade ja
organisatsioonide produktiivsust

• … võivad aidata vähendada töötajate
haiguspäevade hulka ja töölt puudumisi -
õnnelikud töötajad on tervemad
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Negatiivsed emotsioonid

• … on ellujäämise seisukohalt olulised ja neid ei
tohi eirata

• inimesed suudavad olla täpsemad, probleeme
leida ja detailset tööd teha tõhusamalt, kui nad
on neutraalses või kergelt negatiivses
meeleolus (Caruso ja Salovey, 2004)

• positiivne psühholoogia aitab tagada, et 
negatiivsed emotsioonid ei muutuks
destruktiivseks
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Tassi- ja-lusika-teooria (Don Clifton)      

… originaalis ÄMBRI-ja-kulbi-teooria (bucket

and dipper)

• igaühel meist on oma nähtamatu tass, mida 
täidetakse /tühjendatakse pidevalt sõltuvalt 
sellest, mida teised inimesed meile ütlevad 
või kuidas käituvad  - positiivsed või 
negatiivsed suhtlusolukorrad

• kui meie tass on täis, tunneme end hästi
• kui tass on tühi, tunneme end väga halvasti
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Tassi- ja-lusika-teooria (Don Clifton)      

• igaühel meist on ka nähtamatu lusikas, mida 
igas suhtlusolukorras kasutame teiste tassi 
täitmiseks või tühjendamiseks

• meil on päevast päeva valida – kas täita või 
tühjendada teiste tasse

• kui otsustame teiste tassi täita (öeldes või 
tehes midagi, mis nende positiivseid 
emotsioone suurendab), täitub ka meie 
enda tass

• Kui kasutame lusikat teiste tasside 
tühjendamiseks, kahjustame ka ennast
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Tassi- ja-lusika-teooria  tööl

Tühja tassi tagajärjeks on negatiivsus.
Töötaja, kelle tass on tühi …
• on vähem produktiivne
• kipub tühjendama ka kaastöötajate 

tasse negatiivsete märkuste, 
küünilisusega 

• ehmatab eemale kliendid, kahjustab 
õpilasi/patsiente
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Maagiline suhtarv: suurem kui 3:1

• Meeskonnad, milles positiivsete-negatiivsete 
kontaktide suhtarv on suurem kui 3:1-le, 
on oluliselt produktiivsemad kui 
meeskonnad, kes selle suhtarvuni ei jõua.
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Maagilise suhtarvu suurendamine

• Enneta teiste tassi tühjendamist (5:1)
• Keskendu sellele, mis on hästi
• Sõbrune – neil, kel on tööl olemas sõber, on 

paremad klienditagasiside ja suuremad 
produktiivsuse näitajad; 

• Pööra Kuldreegel ümber – Tee teistele seda, 

mida nemad tahaksid, et sa neile teeksid
(Clifton ja Rath)
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Tassitäitmisel oluline arvestada

• Kõigile sama mõõdupuuga ei toimi: 
et töötaja päriselt tajuks, et teda 

väärtustatakse, peaks tunnustus olema 
täpne/üksikasjalik ning just selle töötaja 
jaoks isikliku tähendusega/oluline

• Produktiivsuse suurendamisel on tõhus 
just individuaalne lähenemine 
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2. Positiivsed emotsioonid ja töösuhted

• Meid tõmbab nende poole, kes on 
õnnelikumad ja optimistlikumad – võime 
tunda end inspireerituna ka ise oma tööd
paremini tegema (Carver et al, 2010)

• positiivsete emotsioonide taseme tõstmine
tööl on väga otstarbekas eesmärk

• eeldab strateegilist planeerimist ja
tegutsemist organisatsiooni eri tasemetel.

• Tehnika “Parimad asjad”
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3. Seotus  (engagement )

• Uuringud näitavad, et inimesed on 
õnnelikumad ja oma töö suhtes 
entusiastlikumad, kui nad saavad tööl 
kasutada oma tugevaid külgi.

• Tasub luua võimalused, et  töötajaid 
saaksid igapäevaselt oma tugevaid külgi 
kasutada – mida see eeldab?
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Tugevused (strengths)

Tugevused (võimed, eeldused – püsivad ajas ja 
olukordades (Peterson ja Seligman, 2004)

• TARKUS JA TEADMISED  (nt õpihimu, loovus jm)
• VAPRUS (julgus, püsivus, ausus ja innukus)
• INIMLIKKUS JA ARMASTUS (nt lahkus, 

armastus)
• ÕIGLUS (meeskonnatöö, õiglus, eestvedamine)
• MÕÕDUKUS (enesekontroll, ettevaatlikkus, 

tagasihoidlikkus, andestamine)
• TRANSTSENDENTSUS (ilu väärtustamine, 

tänulikkus, lootus, huumorimeel, spirituaalsus)
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FLOW /kulgemine/

• … vaimne seisund, milles inimene on 
täielikult haaratud mingi tegevusega, 
kogedes energilist keskendumist, 
täielikku seotust ja edu selle tegevuse
protsessis

• … ilmneb kõige sagedamini siis, kui
teeme midagi, mis meil kõige paremini
välja tuleb. 

/M. Csikszentmihalyi/
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4. Tähenduslikkus tööl

… võib edendada positiivseid suhteid

• Juht saab rõhutada ülesande mõtet või seost 
laiema visiooniga

• Töötaja - kuivõrd minu töö muudab midagi 
maailmas?

• Uuringud: edukatel org-del on selged
eesmärgid, visioon ja väärtused ning nad
lähtuvad sellest oma äritegevuses (Collins ja
Porras, 1994).
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Lihtsalt töö, karjäär või kutsumus?

Wrzesniewski defineerib töö tähendust järgnevalt:
• Lihtsalt töö – rõhk on töötasul ja vajadusel, 

mitte meeldivusel ja eneseteostusel; 
• Karjäär – rõhk on edutamise saavutamisel
• Kutsumus – rõhk on rahuldustpakkuva ja

sotsiaalselt olulise töö nautimisel

38

www.healthy-workplaces.eu

Kuidas valida töö, milles koged kulgemist?

Martin Seligmani retsept (“Ehe õnn”):
• Määrake kindlaks oma loomupärased 

tugevused
• Valige töö, milles saate neid iga päev 

rakendada
• Kohandage oma praegune töö selliseks, et 

saaksite neid võimeid enam rakendada
• Tööandjana – valige töötajad, kelle 

loomupärased võimed sobivad kõige 
paremini kokku nende tööülesannetega 
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Kuidas luua ja hoida positiivseid töösuhteid?

• Positiivse psühholoogia koolitused -
arusaamad, tehnikad ja harjutused

• Suhtluse arendamine inimeste vahel ja 
koosolekutel:  konstruktiivsus, positiivse-
negatiivse suhtarv

• Tugevate külgede kasutamine ja  arendamine 
• Tähenduslikkuse loomine (visioon ja 

väärtused, autentne juhtimine)

(Langley, 2013)

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

Kuidas juhtida oma töö- ja pereelu
suurema tasakaalu suunas?
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Töö- ja pereelu ühitamise olulisus

Üks kaasaja suurematest väljakutsetest, 
millega toimetulek mõjutab

• isiklikku heaolu ja tervist
• pereelu toimimist
• töötulemusi
ning millega tasub teadlikult tegeleda
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Töö- ja pereelu ühitamine: 
miks päevakorral?

• paljudel korraga käsil karjäär ja pereelu
(naiste suurenenud tööhõive, 
kahe-leivateenijaga-perede hulk)

• meeste suurem panus pereelus
• tehnoloogia areng ja 24/7 ühiskond –

piiride seadmine
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Kasu ettevõttele

• Töötajate töö- ja pereelu ühitamise 
toetamine ettevõttes viib 
rahulolevamate töötajate ja seega ka 
paremate tulemusteni

• Kui väheneb töötajate stressitase, 
väheneb ka personalivoolavus ning 
ettevõttel kulub vähem ressursse uute 
töötajate leidmisele ja koolitamisele
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Tööalane heaolu

• töö ja pereelu tasakaal aitab kaasa 
sellele, et töötaja innukus/ pühendumine
ei kustuks

• tasakaal aitab luua ka parema üldise
töökeskkonna ja –moraali

• see omakorda tähendab õnnelikumaid
töötajaid, kes on produktiivsemad ning
tõenäoliselt soovivad ettevõttes töötada
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Kaasaegne definitsioon

Töö ja pereelu tasakaal = 
• madal rollidevaheline konflikt ja
• kõrge rollidevaheline positiivne mõju

(Frone, 2003)

46

www.healthy-workplaces.eu

1. Töö- ja pereelu konflikt 

• Rollide nõuded ei sobi kokku – ühe rolli 
nõuded takistavad teises rollis osalemist
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See definitsioon viitab töö-pere konflikti    
2-suunalisusele -

• tööga seotud rollid võivad häirida perega 
seotud rollide täitmist: 

töö ���� pere konflikt
• perega seotud rollid võivad häirida tööga 

seotud rollide täitmist: 
pere ���� töö konflikt
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Töö- ja pereelu konflikti liigid

• aja(kasutuse)st tulenev konflikt
• pingetest tulenev konflikt
• käitumisest tulenev konflikt

(Greenhaus & Beutell, 1985)
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Ajast tulenev konflikt

Ühes rollis veedetud aeg ei võimalda 
samal ajal pühenduda teisele 
rollile:

• tööülesanded segavad pereelu 
tegevustes osalemist

• pereelu-nõudmised võivad segada 
töötegemist
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Pingest tulenev konflikt

ühes rollis tekkinud pinge mõjutab teises 
rollis tegutsemist

• tööstressoritega kaasnev  pingesolek, 
ärrituvus, kurnatus, meeleolulangus ja 
eemalolek mõjutavad lähedastega 
suhtlemist

• keerulised lähisuhted võivad mõjutada 
tööga hakkamasaamist

51

www.healthy-workplaces.eu

Käitumisest tulenev konflikt

• ühes rollid kasulikud ja sobivad 
käitumised on teises rollis 
kasutamiseks kohatud

Teatud ametite esindajatel eriti tõenäoline
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Töö- ja pereelu konflikti esinemine

Euroopa elukvaliteedi uuring (2010):
• 27%  töötajatest leiab, et veedavad liiga 

palju aega tööl
• 28%, et veedab liiga vähe aega perega
• 36%, et pole piisavalt aega sõprade ja 

teiste sotsiaalsete kontaktide jaoks
• 51% tunnistab, et pole piisavalt aega 

oma hobide/huvialadega tegelemiseks

53

www.healthy-workplaces.eu

T-P konflikti tagajärjed töötajale

Halvenenud tervise ja vähenenud heaolu 
näitajaid:

• kehvem vaimne ja füüsiline tervis
• madalam eluga rahulolu
• kõrgem stressitase
• kõrgem emotsionaalse kurnatuse tase
• vähem füüsilist aktiivsust
• suurenenud ärevuse ja depressiooni 

näitajad
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T-P konflikti tagajärjed organisatsioonile

• vähenenud töörahulolu
• suurenenud personali voolavus

ja töölt puudumised
• vähenenud töösoorituse tase ja

kõrge tööstressi tase
• organisatsioonist lahkumise

kavatsused
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2. Töö- ja pereelu rikastamine

… leiab aset siis, kui ühes rollis saadud 
ressursid võimaldavad parandada 
sooritust ja suurendada rahulolu teises 
rollis. 

Ressurss on vahend, mida saab kasutada 
näiteks probleemi lahendamisel või 
väljakutsega toimetulemisel. 
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Töö- ja pereelu rikastamine

Samuti kahesuunaline:
• töö-pere rikastamine ilmneb, kui 

töökogemused parandavad pereelu 
kvaliteeti ning 

• pere-töö rikastamine ilmneb, kui 
pereelu-kogemused parandavad 
tööelu kvaliteeti

(Greenhaus ja Powell, 2006)
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Rollis osalemine annab ressursse
(Greenhaus, Callanan ja Godshalk, 2010)

• uute oskuste areng
• uute vaatenurkade areng 

olukordade käsitlemiseks ja 
lahendamiseks

• enesekindluse suurenemine läbi 
ülesannete eduka sooritamise

• sotsiaalse kapitali suurenemine
• materiaalsete ressursside 

omandamine (nt raha ja kingitused)
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Pereelu soodustab tööelu - näited

• oskused, mida oleme lihvinud partneri ja 
lapsevanemana, aitavad olla tõhusam 
meeskonnaliige

• pereelus tekkinud äratundmine, et oluline on 
lasta inimestel endil püüda olukorda 
lahendada, võimaldab olla tööl tõhusam juht 
või mentor 

• pereelust saadud enesekindlus võimaldab 
läheneda tööülesannetele suurema 
kindlustundega

• elutark ja kogenud pereliige võib anda häid 
karjäärisoovitusi või aidata alustada oma äriga
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Tööelu soodustab pereelu - näited

• koolitustel õpitu kasulikkus kodus
• tööl saadud eduelamused annavad 

kindlust koduste olukordade 
lahendamisel

• töökaaslastelt saadud info/ soovitused 
võivad olla pereelus abiks

• suurenenud töötasu võimaldab perele 
vajaliku pakkumist
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Töötaja tasandi võimalused

• sotsiaalse toetuse võrgustik tööl/kodus
• vähendada või reorganiseerida aega, 

mis kulub töö- või pereelu kohustustele
• vähendada töö/perega seotud rollide 

psühholoogilist tähendust enda jaoks
• leida võimalusi töö ja pereeluga seotud 

stressorite vähendamiseks või nendega 
edukamaks toimetulemiseks
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Sotsiaalne toetus on 

teistelt saadav informatsioon selle kohta, et
• meist hoolitakse, meid armastatakse, 

hinnatakse ja väärtustatakse, ning et
• me oleme osa vastastikusest suhtlemise 

ja kohustuste võrgustikust, mis meil on 
oma vanemate, abikaasa/kallimaga, 
teiste sugulaste, sõprade, muude 
kontaktidega, isegi lemmikloomaga.
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Sotsiaalse toetuse liigid

• Materiaalne abi – nt teenused, 
finantsabi, teatud asjad (nt toit, riided)

• Informatsiooniga seotud toetus – oma 
sarnase kogemuse jagamine; stressi korral 
jagatud info stressirohke sündmuse kohta, 
toimetuleku-soovitused; 

• Emotsionaalne toetus – nt võime 
kinnitada kurvale inimesele, et ta on 
väärtuslik ja temast hoolitakse; soojus/ 
osavõtlikkus
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Töö-pere konfliktiga toimetulek

• piiride seadmine - keeldutakse ületunnitööst 
ning reisimist ja kodust kaugel töötamist 
eeldavatest ametitest

• "töö vs karjäär"  - ühel partneril on karjäär;  
teisel on lihtsalt töö ja tema on peamine laste 
eest hoolitseja; kolib, kui kaaslase karjääriks 
vaja; vähendab tööaega, kui lapsed on 
väikesed. 

• vahetustega "töö versus karjäär" –
vahetatakse seda, kelle karjäär peres 
esiplaanil on, seoses karjäärivõimaluste 
muutusega või pereelu etapiga. 
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Organisatsiooni tasandi võimalused

• paindlik töökorraldus (paindlik tööaeg, lühem 
töönädal, vähendatud töötunnid, kodus 
töötamine, videokoosolekud, paindlik 
lähenemine karjäärile)

• erinevad puhkused
• abi lastehoiusüsteemi korraldamisel (nt laste 

päevahoid tööl, lastehoiutoetused)
• toetavad teenused (nõustamine/koolitused) 
• suhtumise muutmine töö- ja pereelu 

ühitamisse – organisatsioonikultuuri tasand 
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Töö-ja pereelu tasakaalust hoolimine

Mõned võimalused:
• jälgida, et inimesed puhkuse ajal 

puhkaksid
• võimaldada paindlikku  tööaega
• toetada tõhusamalt töötamist
• tagada, et töötajaid oleks piisavalt
• pakkuda tööl lastehoidu
• pakkuda lapsevanematele lisapuhkust
• pakkuda soodustusi
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TÄNAN KAASA MÕTLEMAST!

piret.einpaul@eek.ee


