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PSÜHHOSOTSIAALSED 
OHUTEGURID



Psühhosotsiaalsed ohutegurid

Töötervishoiu ja tööohutuse seaduse (TTOS) muudatus 
jõustus 1.01.2019      https://www.riigiteataja.ee/akt/112062018006

§ 91. Psühhosotsiaalsed ohutegurid
(1) Psühhosotsiaalsed ohutegurid on õnnetus- või 

vägivallaohuga töö, ebavõrdne kohtlemine, kiusamine ja 
ahistamine tööl, töötaja võimetele mittevastav töö, 
pikaajaline töötamine üksinda ja monotoonne töö ning muud 
juhtimise, töökorralduse ja töökeskkonnaga seotud tegurid, 
mis võivad mõjutada töötaja vaimset või füüsilist tervist, 
sealhulgas põhjustada tööstressi. 

(2) Tööandja peab psühhosotsiaalsest ohutegurist tuleneva 
tervisekahjustuse ennetamiseks rakendama abinõusid, sealhulgas 
kohandama töökorralduse ja töökoha töötajale sobivaks, 
optimeerima töötaja töökoormust, võimaldama töötajale tööpäeva 
või töövahetuse jooksul tööaja hulka arvatavaid vaheaegu ning 
parandama ettevõtte psühhosotsiaalset töökeskkonda.



 Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) kirjeldab vaimset tervist
kui heaoluseisundit, milles inimene realiseerib oma võimeid, 
tuleb toime igapäevase elu pingetega, suudab töötada tootlikult
ja tulemusrikkalt ning on võimeline andma oma panuse
ühiskonna heaks.

 Tööstress on pingeseisund - kogum emotsionaalseid, 
kognitiivseid, käitumuslikke ja füsioloogilisi reaktsioone, mida 
kutsuvad esile töö sisu, töökorraldus ja töökeskkonnas erinevad 
faktorid (European Commission, 1999)

 Psühhosotsiaalsed ohutegurid tööl osundavad töökeskkonna, 
töö sisu, organiseerimise ja töötajate suutlikkuse, vajaduste, 
kultuuri, isiklike kaalutluste koostoimele, mis võib läbi töötaja
taju ja isiklike kogemuste mõjustada töötaja tervist, töö
tulemuslikkust ja tööga rahulolu (Joint ILO / WHO Committee on 
Occupatonal Health, Geneva, 1984)

Vaimne tervis ja tööstress



Stressi toimimine

Akuutne stress –
lühiajaliselt kestev 
pingeseisund. Võib kahjustada 
organismi ja psüühikat juhul, 
kui ületatakse 
toimetulekuvõime.

Krooniline stress -
pikaajaliselt kestev 
pingeseisund, mis ületab 
organismi vastupanuvõime, 
toimetuleku ressursid, 
taastumisvõime ja viib keha 
kurnatusele. Kahjustab 
organismi ja psüühikat.

Vaimsed ja 
füüsilised 
ressursid
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Vaimsed ja 
füüsilised 
ressursid



Psühhosotsiaalsed ohutegurid
Erinevate riikide uuringud osundavad, et peaaegu kõigi
elukutsete puhul esineb töökeskkonnas palju so vahemikus 30 –
120 erinevat psühhosotsiaalset ohutegurit (C.L. Cooper, P. Dewe, 

2004). Seda kinnitavad ka Eestis läbi viidud uuringud.

NÄITEKS
 Eesti õpetajad esitavad oma töökeskonda iseloomustades üle 60ne 

psühhosotsiaalse ohuteguri (PE Konsult, Tallinna Haridusamet, 1998)

 apteekrid üle 70ne psühhosotsiaalse ohuteguri (PE Konsult, 2005)

 insenerid üle 50ne psühhosotsiaalse ohuteguri oma igapäevases
töökeskkonnas (PE Konsult, 2006)

 ülikoolide akadeemiline personal 95 erinevat tööstressorit; erinevatel
töötajatel erinevad stressorid, 9-10  stressori kombinatsioonidena (TTÜ,  

M. Teichmann, 2010)

Kõiki töökeskkonna psühhosotsiaalseid ohutegureid ei ole 
võimalik likvideerida. NÄITEKS: ülikoolide akadeemilise personali
üheks olulisemaks tööstressoriks olid üliõpilased



KUIDAS JA MILLEGA MÕÕTA
PSÜHHOSOTSIAALSEID OHUTEGUREID?



Psühhosotsiaalsete
ohutegurite 
Mõõtmine ja 

kaardistamine

Sekkumine: otsustamine,
milliste psühhosotsiaalsete

ohuteguritega tegeleda 
ja mida ette võtta

Mõõtmine

Sekkumine: otsustamine, 
millist riietust eelistada
tulenevalt mõõtmise 

tulemusest ehk temperatuurist

MÕÕTÜHIKUD
Müra – dB
Temperatuur – Co

Psühhosotsiaalsed ohutegurid => 
töötajate hinnangud

Mõõtmine ja sekkumine



Pre–post meetod (A võrdlus B-ga)

1. Ants
2. Maali
3. Tiit
4. Tõnu
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SEKKUMINE

Mõõtmise ja sekkumise plaan



Nõuded mõõtmismetoodikale
Üldised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid

TEADUSPÕHINE TEST põhineb teaduslikel teooriatel, 
kontseptsioonidel (näiteks: tööstressi teooriad), millest 
johtuvalt testiga tehtud uuringu tulemusi interpreteeritakse

VALIIDNE – mõõtma seda, mille jaoks test on mõeldud
RELIABIILNE (usaldusväärne) – andma mõõtevea piires 
püsiva tulemuse, juhul kui objektiivsed olud seda eeldavad
NORMEERITUD – testi normid peavad olema välja 
töötatud.
Testi tulemusi hinnatakse varem kindlaksmääratud normide 
alusel
KORRATAV – testi kordamine peab olema võimalik
STANDARDISEERITUD võimaldama kasutamist 
erinevates kultuurides, riikides



Nõuded mõõtmismetoodikale

Spetsiifilised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid Eestis

(1) Test peab olema meie oludega arvestav sh. arvestab
TTOSs kirja pandud psühhosotsiaalsed ohutegurid

§ 91. Psühhosotsiaalsed ohutegurid
„Psühhosotsiaalsed ohutegurid on õnnetus- või vägivallaohuga 
töö, ebavõrdne kohtlemine, kiusamine ja ahistamine tööl, töötaja 
võimetele mittevastav töö, pikaajaline töötamine üksinda ja 
monotoonne töö ning muud juhtimise, töökorralduse ja 
töökeskkonnaga seotud tegurid, mis võivad mõjutada töötaja 
vaimset või füüsilist tervist, sealhulgas põhjustada 
tööstressi“



Nõuded mõõtmismetoodikale

Spetsiifilised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid Eestis

(2) on teaduspõhine test, mis lisaks arvestab Eestis
läbiviidud uuringute tulemusi

Näiteks: Tööstressorid (PE Konsult 2005 – 2016)



Näiteks:
Psühhosotsiaalsed ohutegurid (tööstressorid)

(PE Konsult, 2018-2019; N=3203)

Esinemise
sagedus
1=kõige

sagedamini esinev

Psühhosotsiaalsed ohutegurid 

1 Kvalitatiivsed nõuded

2 Sotsiaalsed nõuded

3 Psühholoogilised nõuded

4 Sensoorsed nõuded

5 Emotsionaalsed nõuded

6 Töö- ja pereelu konflikt

7 Töökorraldusega seotud nõuded

8 Kvantitatiivsed nõuded

9 Töötamine üksi

10 Õnnetuse või vägivalla oht

11 Tööalased suhted

12 Kiusamine ja/või ahistamine tööl



Nõuded mõõtmismetoodikale

Spetsiifilised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid Eestis

(3) valiidsus ja reliabiilsus on tõestatud, test on korduvalt
publitseeritud (s.h. rahvusvahelistes erialaajakirjades)

(4) on kasutusele võetud mitmetes EL riikides

Näiteks: 



Nõuded mõõtmismetoodikale

Spetsiifilised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid Eestis

(4) on Eestis normeeritud s.t. iga töötaja individuaalne
tulemus ja organisatsiooni keskmised tulemused on 
võrreldud Eesti normidega

Näiteks: Firma XYZ & Co tööstressi esinemine



Töötajate tervis ja töövõime
(PE Konsult, 2018-2019; N=3203)

Tervis (hea tervis) Töövõime (suur töövõime) 



Tööstress ja stress kodus
(PE Konsult, 2018-2019;  N=3203)

Tööstress (kõrge stressi tase) Stress kodus (kõrge stressi tase)



Nõuded mõõtmismetoodikale

Spetsiifilised nõuded teaduslikule uurimismeetodile, 
millega mõõta psühhosotsiaalseid ohutegureid Eestis

(5) testi täitmine võtab vähe aega, test on elektrooniline ja
automaatse individuaalse tagasisidega

(6) testi tulemuse usaldusväärsuse tõstmiseks on testi
integreeritud "vale skaala", mis võimaldab avastada
olukorra kui testi täitja on elektroonilist testi täites
küsimustele juhuslikke vastuseid märkinud



Võmalus sekkuda

Soovitavalt psühhosotsiaalsete ohutegurite uuringu metoodika 
kasutamine võimaldab olukorra parendamist (sekkumist) 
mitmel tasandil: 

(a) individuaalse töötaja tasandil - automaatne individuaalne 
tagasiside ja testi täitja tulemuste võrdlus Eesti keskmiste 
tulemustega

(b) organisatsiooni tasandil – kokkuvõtlik analüüs, organisatsiooni 
(ja allüksuste) psühhosotsiaalsete ohutegurite kaardistamine ja 
psühhosotsiaalsete ohutegurite suuruse hindamine 

(c) riskianalüüsi osa - TTOS nõutud psühhosotsiaalsete
ohutegurite riski suuruse hindamisel lähtutakse Tööinspektsiooni 
soovitusest: nii Eestis kui mujalgi Euroopas on lihtsuse tõttu leidnud 
kasutamist Euroopa Töötervishoiu ja Tööohutuse Agentuuri 
soovitatud maatriks, mille järgi määratakse riski tase tulenevalt 

(1) ohuteguri esinemise tõenäosusest ja (2) tagajärgede tõsidusest. 



Näide:  Töö mõttekus
(PE Konsult, 2021)

Sensoorsed nõuded 0.25

Pikaajaline töötamine üksinda ja
monotoonne töö -0.28

Tervis 0.26

Töövõime 0.40

Tööalased suhted 0.34

Positiivsed emotsioonid 0.38

Negatiivsed emotsioonid -0.28

Enesehinnang 0.34

Arengu ja karjääri võimalused 0.38
Turvatunne 0.35

Kiusamine ja ahistamine -0.42

Töökeskkond 0.40

Tööalane tunnustatus 0.25
Juhtimine 0.35

Organisatsiooni psühholoogiline
mikrokliima 0.42

Korrelatiivsed seosed teiste
psühhosotsiaalsete ohuteguritega

Töö mõttekus 
Uuring firmas X; N=154



Näide:  Varjatud diskrimineerimine 
ja/või lemmikute soosimine tööl

(PE Konsult, 2021)

Varjatud diskrimineerimine
ja & või lemmikute soosimine
Uuring firmas X; N=154

Emotsionaalsed nõuded 0.20
Töökorralduslikud nõuded 0.26
Pikaajaline töötamine üksinda 0.22
Töörahulolu -0.26
Tervis -0.35
Töövõime -0.37
Une kvaliteet -0.35
Tööalased suhted 0.34
Positiivsed emotsioonid -0.30
Stress 0.25
Negatiivsed emotsioonid 0.25
Kiusamine 0.45
Tööalane tunnustatus 0.47
Juhtimine 0.45
Organisatsiooni psühholoogiline
mikrokliima 0.38

Korrelatiivsed seosed teiste
psühhosotsiaalsete ohuteguritega



Miks töörahulolu uuring ei ole piisav
psühhosotsiaalsete ohutegurite riskianalüüsiks?
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Rahulolu töö sisuga ja töö organiseerimisega
(PE Konsult, 2007-2008)

Rahulolu töö sisuga

Rahulolu töö organiseerimisega
(PE Konsult, 2018-2019)

Rahulolu tööga on „nauditav või positiivne emotsionaalne seisund, mis 
põhineb oma töö ja tööga seotud kogemuste hindamisel“ (Locke, 1976) 
Koosneb paljudest komponentidest: töö iseloom, töökeskkond, kolleegid, 
ülemus, karjäärivõimalused, kliendid, töötaja enda ootused ja soovid jpm. 



UURINGU LÄBIVIIMINE



Anonüümsus peab olema tagatud – isikustamata
testi tulemusi töödeldakse ja säilitatakse turvatud
andmebaasis väljaspool internetikeskkonda
Näide: 



UURINGU TULEMUSTE 
STATISTILINE ANALÜÜS 



Uuringu tulemusel saadud andmeid analüüsitakse 
statistiliste meetodite abil ning hinnatakse iga 
psühhosotsiaalse ohuteguri esinemist so. võrreldakse Eesti 
keskmisega.

Statistilisel andmetöötlusel leitakse psühhosotsiaalsete
ohutegurite korrelatiivsed seosed ja hinnatakse iga seose 
olulisust Student t-testi kasutades.

Näiteks:   Stressi ja psühhosotsiaalse ohuteguri X korrelatiivne 
seos on statistiliselt oluline (r=0.28; p<0.05) so. stress suureneb 
kui psühhosotsiaalne ohuteguri X mõju suureneb ja vastupidi –
kui psühhosotsiaalse ohuteguri X mõju vähendada, siis stress 
väheneb.
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SEKKUMISEKS (evidence-based intervention)

FIRMA

All-
üksused 

Tööstressi esinemine

Näiteks:



NÄIDE: Psühhosotsiaalsete ohutegurite riskianalüüs 
(OPSTI test, 2021) TÖÖALASED SUHTED – seosed psühhosotsiaalsete 

ohtueguritega (seos stressiga r=-0.50; seos tervisega r=0.41)
ORGANISATSIOON 1 (korrelatsioonid)
Sotsiaalsed nõuded (r=-0.20)
Töökorralduslikud nõuded (r=-0.29)
Töörahulolu (r=0.36)
Tervis (r=0.27)
Töövõime (r=0.28)
Uni ja puhkus (r=0.31)
Võimetele mittevastav töö (r=-0.21)
Stress (r=-0.31)
Positiivsed emotsioonid (r=0.24)
Negatiivsed emotsioonid (r=-0.20)
Arengu ja karjääri võimalused (r=0.20)
Turvatunne (r=0.21)
Kiusamine ja ahistamine (r=-0.52)
Töökeskkond (r=0.22)
Tööalane tunnustatus (r=0.41)
Juhtimine  (r=0.45)
Organisatsiooni psühholoogiline mikrokliima
(r=0.49)

ORGANISATSIOON 2 (korrelatsioonid)
Kvantitatiivsed nõuded (r=-0.41)
Emotsionaalsed nõuded (r=-0.33)
Töökorralduslikud nõuded (r=-0.31)
Õnnetus- ja vägivallaoht (r=-0.32)
Töörahulolu (r=0.36)
Tervis (r=0.41)
Töövõime (r=0.59)
Uni ja puhkus (r=0.23)
Stress (r=-0.40)
Positiivsed emotsioonid (r=0.30)
Negatiivsed emotsioonid (r=-0.37)
Arengu ja karjääri võimalused (r=0.32)
Töö mõttekus (r=0.34)
Kiusamine ja ahistamine (r=-0.71)
Töökeskkond (r=0.31)
Tööalane tunnustatus (r=0.62)
Juhtimine (r=0.60)
Organisatsiooni psühholoogiline mikrokliima (r=0.6)



PSÜHHOSOTSIAALSETE 
OHUTEGURITE RISKIANALÜÜS



TTOS § 91rõhtab, et psühhosotsiaalsed ohutegurid on 
“…tegurid, mis võivad mõjutada töötaja vaimset või füüsilist 
tervist, sealhulgas põhjustada tööstressi“.  

Seega, seadusest tulenevalt on igast psühhosotsiaalsest
ohutegurist tuleneva riski hindamiseks kaks olulist 
kriteeriumi - psühhosotsiaalse ohuteguri: 

(a) mõju tervisele ja 

(b) tööstressi põhjustamine.  

Näiteks:   Stressi ja tervise vaheline korrelatiivne seos on 
negatiivne ja oluline (r= - 0.27; p<0.05) so. kui stress suureneb, 
siis tervis halveneb ja vastupidi – tervise paranedes stress 
väheneb.



Riski suuruse hindamisel lähtutakse Tööinspektsiooni 
soovitusest: 
Eestis kui mujalgi Euroopas on lihtsuse tõttu leidnud sagedast 
kasutamist Euroopa  Töötervishoiu ja Tööohutuse Agentuuri 
soovitatud maatriks, mille järgi määratakse riski tase 
tulenevalt 
(a) ohuteguri esinemise tõenäosusest 
(b) tagajärgede tõsidusest. 

Nii esinemise tõenäosus kui tagajärgede tõsisus on jagatud 
kolmele erinevale tasemele.

Näiteks: Riski suuruse hindamise maatriks



Lähtudes Tööinspektsiooni soovitatud riski suuruse 
hindamise maatriksist:

(a) ohuteguri esinemise tõenäosus – psühhosotsiaalse
ohuteguri esinemine võrreldes Eesti keskmisega ning 
psühhosotsiaalse ohuteguri esinemisega organisatsioonis 
so. sagedusjaotusega (%)
VÄGA EBATÕENÄOLINE - ei erine oluliselt Eesti keskmisest ja ei esine 
organisatsioonis sageli

VÕRDLEMISI EBATÕENÄOLINE, kuid võimalik - erineb oluliselt Eesti 
keskmisest, kuid ei esine organisatsioonis sageli või ei erine oluliselt Eesti 
keskmisest, kuid esineb organisatsioonis sageli

TÕENÄOLINE - erineb oluliselt Eesti keskmisest ja esineb organisatsioonis 
sageli

(b) tagajärgede tõsidus – psühhosotsiaalse ohuteguri 
seos tervise ja stressiga
VÄHEOHTLIK - puudub seos (töö)stressiga ja puudub seos tervisega

OHTLIK - on seos kas (töö)stressiga või tervisega

VÄGA OHTLIK - on seos (töö)stressiga ja on seos tervisega



Näiteks:     Psühhosotsiaalse ohuteguri – organisatsiooni 
psühholoogiline mikrokliima - riski suuruse hindamine 



TAGAJÄRG

ESINEMINE

VÄHEOHTLIK
Puudub seos stressiga
Puudub seos tervisega

OHTLIK
On seos kas stressiga 

või tervisega

VÄGA OHTLIK
On seos stressiga
On seos tervisega

VÄGA 
EBATÕENÄOLINE

Ei erine oluliselt Eesti keskmisest
Ei esine organisatsioonis sageli 

(<10%)

Vähene risk I
F8. Pikaajaline töötamine 
üksinda ja monotoonne töö
F9. Õnnetus- ja vägivallaoht
F20. Enesehinnang
F23. Arengu ja karjääri 
võimalused
F24. Töö mõttekus
F25. Turvatunne
F27. Töökeskkond

Vastuvõetav risk II
F11. Tervis
F17. Probleemi lahendamisele 
suunatud toimetulek
F26. Kiusamine ja ahistamine
F29. Juhtimine
F30. Organisatsiooni 
psühholoogiline mikrokliima

Keskmine risk III
F1. Kvantitatiivsed nõuded
F4. Emotsionaalsed nõuded
F10. Töörahulolu
F12. Töövõime
F13. Uni 
F14. Tööalased suhted
F15. Võimetele mittevastav töö
F18. Positiivsed emotsioonid
F21. Stress
F19. Negatiivsed emotsioonid

VÕRDLEMISI 
EBATÕENÄOLINE, 

võimalik
Erineb oluliselt Eesti keskmisest,

ei esine organisatsioonis sageli või
Ei erine oluliselt Eesti keskmisest,

esineb organisatsioonis sageli 
(>11%)

Vastuvõetav risk II
F5. Sensoorsed nõuded
F6. Sotsiaalsed nõuded
F22. Töö- ja pereelu konflikt

Keskmine risk III
F7. Töökorralduslikud nõuded
F28. Tööalane tunnustatus

Suur risk IV
F3. Psühholoogilised nõuded

TÕENÄOLINE
Erineb oluliselt Eesti keskmisest
Esineb organisatsioonis sageli 

(>25%)

Keskmine risk III
-

Suur risk IV
F2. Kvalitatiivsed nõuded

Talumatu risk V
-

Näiteks: 
Firma X psühhosotsiaalse ohutegurite riskianalüüs: 
KOKKUVÕTE



TÕENDUSPÕHINE SEKKUMINE 
TEGEVUSED PSÜHHOSOTSIAALSETE
OHUTEGURITE MÕJU VÄHENDAMISEKS



Töötaja tasemel sekkumised (interventsioon)

– aidata töötajatel tööstressiga paremini toime tulla 
(Helping people to cope = Person-oriented interventions)

 individuaalne tagasiside psühhosotsiaalsete ohutegurite 
esinemisest ja stressi tasemest (võrreldes Eesti 
keskmisega) so. töötaja tööstressorite analüüs

 töötajate stressiga toimetuleku treeningud ja koolitused 
töötaja tööülesannete (töö) analüüs

 tervete eluviiside ja heaolu programmid
 liikumis- ja spordiprogrammid
 ajajuhtimise oskuste parendamist
 töö / pereelu tasakaalu tegevused
 relaksatsiooni treening
 kognitiiv-käitumuslike ja sotsiaalsete oskuste treening
 vajadusel konsultatsioonid



Organisatsiooni tasemel sekkumised (interventsioon)

- psühhosotsiaalsete ohutegurite väljaselgitamine ja 
hindamine (Dealing with the stressors = Organization-oriented interventions)

iga-aastased psühhosotsiaalsete ohutegurite kaardistused 
ja hindamised
töökeskkonna riskianalüüs (sh. psühhosotsiaalsed ohutegurid)
töötajatele esitatavate nõudmiste analüüs
sotsiaalsete suhete analüüs
arengu ja karjääri võimaluste analüüs
tõenduspõhise sekkumise tegevuskavad
töö analüüs ja personali valik
töö organiseerimise analüüs (sh. koosolekud, bürokraatia jms.)
töökoormuse paindlikum ja õiglasem jaotamine
juhtide arendusprogrammid



Töötaja ja organisatsiooni tasemel
sekkumised (interventsioon)

Kolmas stressisekkumise tasand – aidata neid töötajaid, kes 
on juba läbipõlenud ja/või ei ole tööstressiga toime tulnud (Picking 
people back up)

 professionaalne nõustamine
 vajadusel tervisekontroll
 paindlik tööaeg
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