Mlmm \&\%\“\é , i]i”i
bER - Q\ i ,a»' ,w(«m
\.Jm'zi

i(m\h gasaanii

o ] T Y S

MARJU PEARNBERG TOOTERVISHOIUSPETSIALIST ABB AS

Suurettevotte praktiline kogemus vaimse tervise sailitamisel
tookohal

26.05.2021 Virtuaalkonverents ,,Vaimne tervis tookohal — Eesti
ettevotete kogemused tootajate toetamisel“



ABB tervise strateegia

Mida plulame saavutada

&0
/78N

Visioon 8 8

Terve ja toovoimeline
toéotajaskond \8/

—29

@ )) Tootajate kaasamine

— Juhtide eeskuju

S . - . — Too6tajate jarjepidevad
Missioon Teadlikkuse tdstmine terviseharjumused
Heade tervisetavade Osalemine programmides
integreerimine koigi (lilkumine, vaimne tervis,
tootajate igapaevaellu toitumine, kaugt66, ergonoomika
jne)

— Vajadusel tugivorgustikud

Tervislike harjumuste viimine ABB kultuuri

Igapaevategevustesse
integreerimine- ABB
kultuur

— Tervislikud tavad oma isiklikku ja
tooellu - viige tervisekultuur koju

— Luua tookeskkond, mis aitab
tugevdada vaimset ja fsilist
tervist
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Tootajate sailenotkuse toetamine vaimse tervise

hoidmiseks

[& Vastupidav isik

Vastupidav inimene on enesekindel, kohanemisvéimeline ja paindlik.
Tal on energiat ja vastupidavust valjakutsuvate eesmarkide
saavutamiseks, keerukate olukordade tegelemiseks ja tervisliku,
tasakaalustatud perspektiivi sailitamiseks nii kodus kui ka tool.

Vaimse tervise all voib moista heaolu seisundit, kus inimene moistab
oma voimeid, suudab toime tulla tavaliste elupingetega ning saab
tootada produktiivselt ja viljakalt.

4

6950?6 Vastupidav organisatsioon

Vastupidav organisatsioon on see, mis saavutab edu, kasvatades oma
inimeste voimet raskustes mitte tagasi porgata, valjakutsetel edukalt
areneda, oma potentsiaali taielikult ara kasutada ja Umbritsevatele
inimestele positiivset moju avaldada.

Vastupidav organisatsioon toetab ja hoolib.



Vaimse tervise tugevdamine
Sailenotkus- vastupidavus stressile- paindlikkus

- Meil koigil tuleb elus ette takistusi. Miks osa inimesi Uletab
need? Erinevus on motteviisis. Keskendumine KUIDAS MA

SAAN

- On isiku voéime tulla edukalt toime elu lilesannetega
sotsiaalselt ebasoodsas olukorras voi vaga ebasoodsates

tingimustes

- On praktiliselt igal inimesel, kuid seda saab igauks ise
oppida ja arendada. Motteviis on omandatav

- Vastupidavad inimesed on aja jooksul valja tootanud head
toimetulekuvotted, neil on optimistlik ellusuhtumine ja
positiivhe meelestatus

- Vastupidavad inimesed on véimelised tohusalt
tasakaalustama negatiivseid emotsioone positiivsetega

i
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Vaimne tervis ja heaoluseisund

Hea vaimne tervis on enamat kui vaimse tervise hairete puudumist — see
on kombinatsioon subjektiivsest heaolust, muutustega toime tulemise
oskusest, enda voimete rakendamisest ning positiivsest tegutsemisest
kodus, t6dl, kogukonnas kogu elukaare jooksul

Heaoluseisund voimaldab:
* inimesel maksimaalselt realiseerida enda voimeid,
+ tulla toime igapaevaelu pingetega,
« tegutseda tulemuslikult,
* anda oma panus kodus, t606l, kogukonnas

Vaimset tervist ja heaolu saab hoida ja edendada vaimse tervise
kaitsetegurite tugevdamise ja riskitegurite vahendamisega nii
individuaalsel kui ka tookeskkonna tasandil

Kuidas oppida olema optimistlik ja rodmus



Mis pohjustab stressi t66

Vahene sotsiaalne tugi o

® Karjaari puudus

® Rolli ebaselgus

Muudatused e
organisatsioonis
Konfliktid isikute vahel
ja meeskonnas

Vahetustega t60
Peamised

stressi
pahjused Juhtimine

Rolli konflikt

Koostd6 puudumine ¢

e Vahene kaasatus

Tookorraldus @

Uletédtamine @ ® T66 intensiivsus,

ajasurve
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Stress

Teie keha viis reageerida mis tahes ndudmistele voi ohtudele ning see on loomulik kaitsemehhanism.

Aargh!!! A Bear!! Stressi tegur

Stiimul

Sinu fuusilised reaktsioonid

Higistamine, vditlus, pdgenemine

Sinu emotsionaalne reaktsioon

Hirm, ponevus

Sinu kaitumise reaktsioon

Tardumine, nutmine, karjumine
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Kroonilise stressi moju kehale

Teised siimptomid:
Imuunsiisteemi langus, Arrituvus, agressiivsus,
Alkoholi, monuainete tarbimine
Absentism, presentism
Unehaired

Keskendumise ja
energia puudumine,
peavalud, pearinglus,
paanikahdire ja viha

poletikud

Margata voib:
Vasinud valimus

Suurenenud stidame Lihaspinged, liigesvalud
166gisagedus ja
vererohk,
kérgenenud
kolesterooija

stidameataki riski

Kehakaalu muutus

Kurnatus ja arrituvus

Ei soovi tegeleda hobidega enam
Vigade sagenemine

Hormoonide S606giisu muutus

tootmise vahenemine,
mis viib viljakuse ja
sugutungi
vahenemiseni.

Probleemid maos,
s66giisu muutus




Minu aku- kas mul on hea toimetulek

* Kirjutage ules, mis sinu

" akut laeb

o \a - Kirjutage Ules, mis sinu
W akut kurnab

* See, mis akut laeb,

keskenduge sellele-
fokusseerige tugevustele

MIS KURNAB AKUT? MIS LAEB AKUT? ~ o o o
ﬂﬂﬂﬁ * Norkusi on vaja teada ja
=]
L = samm sammult tegeleda




Sudame loogisageduse varieeruvuse mootmine HRV
Heart-RateMawjakility Measuring (HRV)

SDNN: 153 (Norm > 100)
PNN: 12.78 (Norm > 5.00) log LF/ HF: 0.814
Total Power: 5674 (Norm > 5000) Heart beats: 105,538
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Vastupidavuse mootmine
Heart Rate Variability- HRV
Sudame loogisageduse varieeruvuse mootmine (HRV)

Sudame |66gisageduse muutlikkus e HRV naitab
sudame |06gisageduse vahelise aja varieeruvust

Terve suda kohandab end pidevalt seesmiste ja valiste
tegurite jargi

Mida vaiksem on stress, seda suurem on sinu HRV
amplituud

Uhtlane ja pidev stidame 166gisagedus pole see, mida
tahtma peaks

See erineb sudame |66gisagedusest, mida moodetakse
sudame lookidega minutis.



Voimalused, millega stressi taset vahendada

o © & @

Suhete tugi Toitumine ja Lodvestus Haara ise kontroll-
lilkumine maadrake piirid ja ootused

® ©

6

Tohus uni Hingamistehnikad Mikropausid Teadvelolek ja
enesest hoolimine



Maara piirid & ootused

Sa void ka siis olla hea inimene hea siidamega, kui Utled viisakalt El.

Monikord tekitame
ise stressi
ebareaalsete

ootuste kaudu,
mille me endale
esitame.




Tohus ja piisav uni

OF THE
POPULATION NEED

%

iy
G 7-8 HOURS SLEEP:

ONLY NEED

MORE & ONLY
NEED LESS




Oopiaeva tasakaal
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MINU OOPAEV

16:00 - 22:00
OHTURITUAALID
6H

PAEVARUTM:
24h=8+8+8

08:00 - 16:00
TOORITUAALID
gh

..ALGAB SIIT

22:00 - 06:00
UNI
8h

06:00 - 8:00
HOMMIKURITUAALID
2h




Hingamistehnikad- diafragma hingamine

Vere ja aju parem varustatus hapnikuga aitab vahendada stressi taset ja
soodustab lodvestumist

Sisse > Valia  «— Hoia ® Hinga
(5 counts) sisse
(5 counts)
KSht gt Hinga valja Hoia
o
vilia cisse (5 counts) @ (5 counts)




Heart Rate Variability Measuring (HRV)

Hingamistehnika |ddvestab

ez o /\
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5 min.
several times a day
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Tee paus...

IGA TUND

5 minutit

Liiguta

Time for a
e Break
7
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Juhi motted mujale




Sudame loogisageduse varieeruvuse mo

otmine

Mikropausid

lesen und relaxen

Abendessen zu Hause
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Teadvelolek ja mediteerimine - vaimu ja keha
loogastamine
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Visualiseerimine

» Millegi vaimusilma ette kujutamine- teie valik
« Rahustavad, lodvestavad kujutluspildid
* Lendamise visualiseerimine
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Erinevad vaatenurgad

Olukordadele saab vaadata erinevalt ja koigil on 6igus

Me ei soovi teiste vaatenurka
tihti naha- hirm, mugavustsoon

Austage teiste vaatenurki, isegi
kui need teile ei sobi. Te voite
jaada ka enda vaatenurga
juurde, aga austage ka teiste
omasid

Teie tee pole ainus viis ja
seetottu peame koik olema
avatud teistele arvamustele
ning oppimisele.




Enda eest hoolitsemine

* Nautige hetki, kasutage meeli- paitus, massaaz,
duss

 Viibige looduses

« PEAN/EI TOHI tekitab

vastumeelsust, trotsi, passiivsust

 TAHAN/SAAN/TEEN- motiveerib, tekitab
vastutust

* Hoidke uudishimu iga paev



Enda eest hoolitsemine

Unistused kipuvad taituma

Unistage teadlikult, siis
jouate edasi- room ja
|6dvestus, keha pinged
kaovad

 Jaatavas vormis unistused

 Unistuse realiseerumise
teekond on tore

 Te el suuda unistada, kui
olete vasinud ja stressis




Naera suidamest- terviseks

Naer on parim ravim
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Motlemisstrateegiad- ainuke kellega saan tegeleda,
OLEN MINA ISE

Ca 50 000 motet oopaevas

 Opi ennast kuulama- sisekdne. Marka oma kahjustavaid
motteid. STOP!

« Motteviisi on voimalik muuta. Meie ise valime enda
motted suures osas

* Meie sees on nii neg kui ka pos motted (neg ca 70% ja
nad on kiiremad ellujaamiseks)

« Kui motled palju neg, siis naed elu labi mustade prillide.
Stressis inimene imab aina neg juurde. Votan teadlikult
mustad prillid ara.

* Minu valik, kas neelan neg infot (naiteks meediast)



Motlemisstrateegiad- saad endale head teha

 Tanulikkus- tunnusta ennast, roomusta
teiste ule, tee midagi head vastu lootmata

» Valjenda teistele siiralt head

 Hoolivus, heatahtlikkus

* Savoid paasta kellegi paeva head oeldes
* See, mida sisestad mottega, seda tunned



Ara keskendu vigadele

+4=11
1+4=4
9+6=15



Millele tahelepanu poorata meeskonnas

Heaolu edendamiseks peame oma meeskondadega Uhenduses olema, jalgides, kuulates ja tegutsedes.

Muutused kaitumises Muutused emotsioonides Psiihholoogilised muutused Kuidas sul pariselt laheb??

Aeglustage - harjutage rahulikult olemist - olge teadlik oma reaktsioonist
valjakutsuvatele té6olukordadele
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Juhid naitavad eeskuju- juhi roll
Juht on tootaja jaoks

» Rahulik, rocdmus meeleolu- tegutsemisaktiivsus, tulemuslikkus- hea vaimne
tervis

* Neljasilma vestlus: kuidas sul pariselt laheb- toetav kuulamine
« Mida juht saab teha, et téotaja ulesanded onnestuksid

« Millist tuge pakkuda tootajale, marka muutusi ja tegutse

+ Kaugtood napunaited

« Aru saada, kuidas tootaja liigub eesmargi poole

 Hindamine, tanulikkus, austav suhtumine

* Anna toole tahendus, siis ei pea motivatsiooni otsima
* Ole aus ja siiras tootajaga
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Psuihholoogiline esmaabi

1. Marka. Lahene ja hinda olukorda, ohutus

2. Kuula toetavalt-ara anna hinnanguid,
nouandeid, 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



Tugikontaktid ettevottes
Ara jaa mures liksi- jagatud mure on pool muret

—Tootervishoiuspetsialist/tootervishoiuode
—Personaljuhid/coatching

—Vaga oluline on lahedaste, perekonna, soprade
tuqgi, keda usaldad

—Jagatud room on kahekordne room



Pslihholoogi konsultatsioon

* ABB pakub voimalust pstuhholoogi
konsultatsiooniks ja selle

kompenseerimiseks
* Tootajad, juhid, meeskonnad

* Koostooleping ja andmekaitse leping
koostoopartneriga

Statistiline kokkuvote igal aastal



Don't worry, be happy
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