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Toostress

* ... on pingeseisund, mille on pohjustanud
tool esinevad stressorid

* ... on kogum emotsionaalseid, kognitiivseid,
kditumuslikke ja fiisioloogilisi reaktsioone,
mida kutsuvad esile t606 sisu, tookorraldus
ja tookeskkonnas erinevad faktorid
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Labipolemine

¢ ... inimestel, kes oma tookohustuste
tditmisel on sunnitud suhtlema paljude

inimestega
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EESTI

Stressis olevate inimeste hulk - 87%

70% inimestest puutub kokku tugeva pingelise
Stressiga kord aastas, 14% on pidevas pingelises
stressis

(Sotsiaal- ja turuuringute firma Saar Poll, 2002)
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Stressis olevate inimeste hulk 38%
(Sotsiaalministeerium, 2002)
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EUROOPAS ja USA-s K74

SKT vidhenemine EL liikmesriikides (/1999)
2,6 - 3,8%, kulutused 185 - 269 miljardit
EUR aastas ja 5 - 10% (Cooper, 2006)

28% Euroopa tootajatest leiab, et stress
mdojustab
nende tervist ja toovoimet (Cooper, 2002)

USA - 80% ameeriklastest arvab, et
kontrollib oma elu

"paris palju”, st stressis on ca 20% (RoperASW
poll, 2002)
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Inimese reaktsioon

Voitle

Pogene

Muutunud ei ole inimene,
muutunud on keskkond ja reaktsioonid stressile ei ole
sobivad ja kasutatavad uutes tingimustes
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Mindor 83 Eksportéor 5,8 Statistik 4,0
Politseinik 77 Jalgpallur 58 Tehnik 38
Ehitaja 75 Miitija 57 Pankur 3,7
Ajakirjanik 7.5 Meremees 57 Arvutispets. 3,7
Piloot 75 Bussijuht 54 Kutsehaiguste
Vangivalvur 7,5 Psiihholoog 5,2 arst 37
Reklaamiagent 7,3 Farmer 48 Keeleteadlane 3,7
Hambaarst 7,3 Sédur 47 Kosmeetik 35
Niitleja 72 Veterinaar 45 Preester 35
Poliitik 7,0 Ametnik 44 Astronoom 3,4
Arst 6,8 Raamatupidaja 4,3 Muuseumitdétaja 2,8
Maksuametnik 6,8 Insener 43 Raamatukoguhoidja 2,0
Produtsent 6,5 Miiligiagent 4,3 e
Ode 65 Juuksur 43
Tuletérjiuja 6,3 Kohal.omaval. 4,3
Muusik 6,3 Sekretar 43
Opetaja 62 Kunstnik,disainer 4,0
Personalitotaja 6,0  Arhitekt 4,0
Sotsiaaltdstaja 6,0 Optik 40
Juht 58 Kirjakandja ~ 4,0
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STRESSORITE TUUBID
1. Muutused elus

2. Krooniline stress
3. Igapaevaelu pisi-stressorid
4. Frustratsioon = pinge, mis tekib

tegevuse sunnitud katkestamisel enne

eesmargi saavutamist

5. Konfliktid
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Toostressorid
Eestis ldbiviidud todstressi uuringute tulemused
(TTU 2005-2010)
Toostressorid: Prokuratuur  Insenerid  Juhid
To66 tempo 25,2 23,9 23,8
Suhted tool 33 34,2 34 34,9
Kodu / t66 tasakaal 19 20,7 21,3
Juhi rollid 13,6 14,2 14,2 13,5
Isiklik vastutus 16 16,1 15,9 15,5
-stressorid 14 13,7 13,7 13,1
Tunnustatus 15 16,1 15,6 16,5
Organisatsiooni 15 15,5 15,2 15,5
sisekliima
* Suurem number niitab suuremat stressorit
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Toostressi ja labipolemise
ohjamine

TOIMETULEK
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Esmaabi

/

Tegelik
toimetulek
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Labipolemine ja esmaabi

1. staadium: MESINADALAD
2. staadium: OLI TULLE VALAMINE
- rahulolematus tooga
- to0 efektiivsuse langus
- rollikditumise vadrastumine
- unehdired
- ndrvilisus
- mikrotraumatism

- suitsetamise, alkoholi tarbimise harjumuste
muutmine

- ostupalavik
= lohutuss66mine
3. staadium: KROONILISED SUMPTOMID
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Toimetuleku strateegiad

Probleemile suunatud

|tegevused

W

I

1 ’
“HI TALLINNA TEHNIKAULIKOOL
NIVERS TECHN i

Toimetulek toostressiga

e Eesmairgid

* Probleemid

e Prioriteedid

* Too ja pereelu tasakaal
e Suhted

Oskused

Aja juhtimine

Isiklike finantsressursside juhtimine
Emotsioonide juhtimine
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TOO ja pere tasakaal

TOO JA ELU BALANSS

. Rollide iimbers6nastamine,
teiste ootused rollide
tditmisele

2. Edu moiste, enda ootused
edule

. Supernaine ehk saare
naise kompleks

. Toojaotus ja olme
organiseerimine

5. Staatus-siindroom
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Aja kasutamine

Meil kdigil on 60paevas 24 tundi!!!
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Emotsioonide juhtimine
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Staatus-siindroom &
Saare naise kompleks

VORDLUS- ehk
REFERENTGRUPP




