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Mida püüame saavutada

ABB tervise strateegia
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Terve ja töövõimeline 
töötajaskond

Visioon

Heade tervisetavade
integreerimine kõigi
töötajate igapäevaellu

Missioon Teadlikkuse tõstmine
Osalemine programmides
(liikumine, vaimne tervis, 
toitumine, kaugtöö, ergonoomika 
jne)

Töötajate kaasamine

‒ Juhtide eeskuju

‒ Töötajate järjepidevad 
terviseharjumused

‒ Vajadusel tugivõrgustikud

Igapäevategevustesse 
integreerimine- ABB 
kultuur

‒ Tervislikud tavad oma isiklikku ja 
tööellu - viige tervisekultuur koju

‒ Luua töökeskkond, mis aitab
tugevdada vaimset ja füüsilist
tervist

Tervislike harjumuste viimine ABB kultuuri



Vastupidav inimene on enesekindel, kohanemisvõimeline ja paindlik. 
Tal on energiat ja vastupidavust väljakutsuvate eesmärkide
saavutamiseks, keerukate olukordade tegelemiseks ja tervisliku, 
tasakaalustatud perspektiivi säilitamiseks nii kodus kui ka tööl.

Vaimse tervise all võib mõista heaolu seisundit, kus inimene mõistab
oma võimeid, suudab toime tulla tavaliste elupingetega ning saab
töötada produktiivselt ja viljakalt.
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Töötajate säilenõtkuse toetamine vaimse tervise 
hoidmiseks

Vastupidav isik

Vastupidav organisatsioon on see, mis saavutab edu, kasvatades oma
inimeste võimet raskustes mitte tagasi põrgata, väljakutsetel edukalt
areneda, oma potentsiaali täielikult ära kasutada ja ümbritsevatele
inimestele positiivset mõju avaldada.

Vastupidav organisatsioon toetab ja hoolib.

Vastupidav organisatsioon



Vaimse tervise tugevdamine
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Säilenõtkus- vastupidavus stressile- paindlikkus



• Hea vaimne tervis on enamat kui vaimse tervise häirete puudumist – see 
on kombinatsioon subjektiivsest heaolust, muutustega toime tulemise 
oskusest, enda võimete rakendamisest ning positiivsest tegutsemisest 
kodus, tööl, kogukonnas kogu elukaare jooksul

• Heaoluseisund võimaldab:

• inimesel maksimaalselt realiseerida enda võimeid, 

• tulla toime igapäevaelu pingetega, 

• tegutseda tulemuslikult,

• anda oma panus kodus, tööl, kogukonnas

• Vaimset tervist ja heaolu saab hoida ja edendada vaimse tervise 
kaitsetegurite tugevdamise ja riskitegurite vähendamisega nii 
individuaalsel kui ka töökeskkonna tasandil

• Kuidas õppida olema optimistlik ja rõõmus

Vaimne tervis ja heaoluseisund
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Mis põhjustab stressi tööl
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Peamised 
stressi 

põhjused

Karjääri puudus

Rolli ebaselgus

Vahetustega töö

Rolli konflikt

Juhtimine

Vähene kaasatus

Töö intensiivsus, 
ajasurve

Töökorraldus

Koostöö puudumine

Konfliktid isikute vahel 
ja meeskonnas

Muudatused 
organisatsioonis

Vähene sotsiaalne tugi

Ületöötamine



Stress
Teie keha viis reageerida mis tahes nõudmistele või ohtudele ning see on loomulik kaitsemehhanism.

Stressi tegur

Stiimul

STRESS

Reaktsioon
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Aargh!!! A Bear!!

Sinu füüsilised reaktsioonid

Higistamine, võitlus, põgenemine

Sinu emotsionaalne reaktsioon

Hirm, põnevus

Sinu käitumise reaktsioon

Tardumine, nutmine, karjumine



Kroonilise stressi mõju kehale
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Teised sümptomid:

• Ärrituvus, agressiivsus, 

• Alkoholi, mõnuainete tarbimine

• Absentism, presentism

• Unehäired

Märgata võib:

• Väsinud välimus

• Kehakaalu muutus

• Kurnatus ja ärrituvus

• Ei soovi tegeleda hobidega enam

• Vigade sagenemine

• Söögiisu muutus

Keskendumise ja 
energia puudumine, 

peavalud, pearinglus, 
paanikahäire ja viha

Lihaspinged, liigesvalud

Hormoonide 
tootmise vähenemine, 
mis viib viljakuse ja 
sugutungi 
vähenemiseni.

Suurenenud südame
löögisagedus ja 

vererõhk,  
kõrgenenud

kolesterooi ja 
südameataki riski

Probleemid maos, 
söögiisu muutus

Imuunsüsteemi langus, 
põletikud



Minu aku- kas mul on hea toimetulek
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• Kirjutage üles, mis sinu 
akut laeb

• Kirjutage üles, mis sinu 
akut kurnab

• See, mis akut laeb, 
keskenduge sellele-
fokusseerige tugevustele

• Nõrkusi on vaja teada ja 
samm sammult tegeleda



Measure of a healthy 44-year-old man

Südame löögisageduse varieeruvuse mõõtmine HRV
Heart Rate Variability Measuring (HRV) 
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SDNN: 153 (Norm > 100)

pNN: 12.78 (Norm > 5.00)

Total Power: 5674 (Norm > 5000)

log LF/ HF: 0.814

Heart beats: 105,538

Healthy

Works 80%

Good distancing 
strategies



• Südame löögisageduse muutlikkus e HRV näitab 
südame löögisageduse vahelise aja varieeruvust

• Terve süda kohandab end pidevalt seesmiste ja väliste 
tegurite järgi

• Mida väiksem on stress, seda suurem on sinu HRV 
amplituud

• Ühtlane ja pidev südame löögisagedus pole see, mida 
tahtma peaks

• See erineb südame löögisagedusest, mida mõõdetakse 
südame löökidega minutis. 

Vastupidavuse mõõtmine
Heart Rate Variability- HRV
Südame löögisageduse varieeruvuse mõõtmine (HRV)
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Võimalused, millega stressi taset vähendada
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Slide 
12

Suhete tugi Toitumine ja 
liikumine

Lõdvestus Haara ise kontroll-
määrake piirid ja ootused

Tõhus uni Hingamistehnikad Mikropausid Teadvelolek ja 
enesest hoolimine



Määra piirid & ootused
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Sa võid ka siis olla hea inimene hea südamega, kui ütled viisakalt EI.

Mõnikord tekitame
ise stressi

ebareaalsete
ootuste kaudu, 
mille me endale

esitame.



Tõhus ja piisav uni
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90% OF THE 

POPULATION NEED 
7-8 HOURS SLEEP: 

ONLY 5% NEED 

MORE & ONLY 5% 
NEED LESS



Ööpäeva tasakaal
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Hingamistehnikad- diafragma hingamine
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Vere ja aju parem varustatus hapnikuga aitab vähendada stressi taset ja 
soodustab lõdvestumist

Hinga 
sisse

(5 counts)

Hoia
(5 counts)

Hoia
(5 counts)

Hinga välja
(5 counts)

Kõht 
välja

Sisse

Kõht 
sisse

Välja

2

1 1

2



Heart Rate Variability Measuring (HRV)
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HRV Beispiele
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Hingamistehnika lõdvestab

‒ 5 sec inhaling 

‒ 5 sec holding

‒ 5 sec exhaling

5 min. 
several times a day

HINGAMIS

TEHNIKA



IGA TUND

5 minutit

Liiguta

Juhi mõtted mujale

Tee paus…
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Time for a 
Break



Mikropausid

Südame löögisageduse varieeruvuse mõõtmine (HRV)
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Mikropaus



Teadvelolek ja mediteerimine – vaimu ja keha 
lõõgastamine
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• Millegi vaimusilma ette kujutamine- teie valik

• Rahustavad, lõdvestavad kujutluspildid

• Lendamise visualiseerimine

Visualiseerimine
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Erinevad vaatenurgad
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Olukordadele saab vaadata erinevalt ja kõigil on õigus

• Me ei soovi teiste vaatenurka 
tihti näha- hirm, mugavustsoon

• Austage teiste vaatenurki, isegi 
kui need teile ei sobi. Te võite 
jääda ka enda vaatenurga 
juurde, aga austage ka teiste 
omasid

• Teie tee pole ainus viis ja 
seetõttu peame kõik olema 
avatud teistele arvamustele 
ning õppimisele.



• Nautige hetki, kasutage meeli- paitus, massaaž, 
dušš

• Viibige looduses

• PEAN/EI TOHI tekitab

vastumeelsust, trotsi, passiivsust

• TAHAN/SAAN/TEEN- motiveerib, tekitab 
vastutust

• Hoidke uudishimu iga päev

Enda eest hoolitsemine
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Enda eest hoolitsemine
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• Unistage teadlikult, siis 
jõuate edasi- rõõm ja 
lõdvestus, keha pinged 
kaovad

• Jaatavas vormis unistused

• Unistuse realiseerumise 
teekond on tore

• Te ei suuda unistada, kui 
olete väsinud ja stressis

Unistused kipuvad täituma



Naer on parim ravim

Naera südamest- terviseks
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• Õpi ennast kuulama- sisekõne. Märka oma kahjustavaid 
mõtteid. STOP!

• Mõtteviisi on võimalik muuta. Meie ise valime enda 
mõtted suures osas

• Meie sees on nii neg kui ka pos mõtted (neg ca 70% ja 
nad on kiiremad ellujäämiseks)

• Kui mõtled palju neg, siis näed elu läbi mustade prillide. 
Stressis inimene imab aina neg juurde. Võtan teadlikult 
mustad prillid ära.

• Minu valik, kas neelan neg infot (näiteks meediast)

Ca 50 000 mõtet ööpäevas

Mõtlemisstrateegiad- ainuke kellega saan tegeleda,
OLEN MINA ISE
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• Tänulikkus- tunnusta ennast, rõõmusta 
teiste üle, tee midagi head vastu lootmata

• Väljenda teistele siiralt head

• Hoolivus, heatahtlikkus

• Sa võid päästa kellegi päeva head öeldes

• See, mida sisestad mõttega, seda tunned

Mõtlemisstrateegiad- saad endale head teha
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7+4=11

1+4=4

9+6=15

Ära keskendu vigadele
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Millele tähelepanu pöörata meeskonnas
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Heaolu edendamiseks peame oma meeskondadega ühenduses olema, jälgides, kuulates ja tegutsedes.

Tänulikkus oleks suurepärane algus ja ühenduse hoidmine

Muutused käitumises Muutused emotsioonides Psühholoogilised muutused Kuidas sul päriselt läheb??

Aeglustage - harjutage rahulikult olemist - olge teadlik oma reaktsioonist 
väljakutsuvatele tööolukordadele



• Rahulik, rõõmus meeleolu- tegutsemisaktiivsus, tulemuslikkus- hea vaimne 
tervis

• Neljasilma vestlus: kuidas sul päriselt läheb- toetav kuulamine

• Mida juht saab teha, et töötaja ülesanded õnnestuksid

• Millist tuge pakkuda töötajale, märka muutusi ja tegutse

• Kaugtöö näpunäited

• Aru saada, kuidas töötaja liigub eesmärgi poole

• Hindamine, tänulikkus, austav suhtumine

• Anna tööle tähendus, siis ei pea motivatsiooni otsima

• Ole aus ja siiras töötajaga

• Mõista, et töötaja on tervik ja tal on muu elu ka

Juhid näitavad eeskuju- juhi roll
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Juht on töötaja jaoks



1. Märka. Lähene ja hinda olukorda, ohutus

2. Kuula toetavalt-ära anna hinnanguid , 
nõuandeid, kuula ja peegelda

3. Anna kindlustunnet ja lootust, paku tuge ja 
teavet

4. Julgusta asjakohast professionaalset abi 
kasutama

5. Julgusta kasutama eneseabi ja muid 
toetusmeetmeid

Psühholoogiline esmaabi
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–Töötervishoiuspetsialist/töötervishoiuõde

–Personaljuhid/coatching

–Väga oluline on lähedaste, perekonna, sõprade 
tugi, keda usaldad

–Jagatud rõõm on kahekordne rõõm

Tugikontaktid ettevõttes
Ära jää mures üksi- jagatud mure on pool muret
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• ABB pakub võimalust psühholoogi 
konsultatsiooniks ja selle 
kompenseerimiseks

• Töötajad, juhid, meeskonnad

•Koostööleping ja andmekaitse leping 
koostööpartneriga

•Statistiline kokkuvõte igal aastal

Psühholoogi konsultatsioon
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Don't worry, be happy


