TOOSTRESS

... on pingeseisund, mille on pdhjustanud t66l esinevad
stressorid ehk stressi pdhjustajad

*
STRESSI DUNAAMIKA
(Cooper-Cummingsi stressimudeli jargi)
Algstaadium ISIKSUS
Sokk Stress Toime-  EDU
tulek ‘
! ! !
Edukas stressiga toimetulek JATKUV
isiksus STRESS
Algstaadium Mitte
Sokk Stress toime-
tulek
! ! !
Mitteedukas stressiga toimetulek
TOOSTRESS ELUKUTSETE JARGI
(C.L.Cooper, 1985)
Min 8,3 Eksportéor 58 Statistik 4,0
Politseinik 7.7 Jalgpallur 58 Tehnik 3,8
Ehitaja 75 Mutja 57 Pankur 3,7
Ajakirjanik 75 Meremees 57 Arvutispets. 37
Piloot 7,5 Bussijuht 54 Kutsehaiguste
Vangivalvur 7,5 Psuhholoog 52 arst 37
Reklaamiagent 7,3 Farmer 4,8 Keeleteadlane 3,7
Hambaarst 7.3 Soédur 4,7 Kosmeetik 35
Naitleja 7,2 Veterinaar 45 Preester 35
Poliitik 7.0 Ametnik 4,4 Astronoom 34
Arst 6,8 Raamatupidaja 4,3 Muuseumitdotaja 2,8
Maksuametnik 6,8  Insener 43 Raamatukoguhoidja2,0
Produtsent 65 Muigiagent 43
Ade 6,5 Juuksur 4.3
Tuletdrjuja 6,3 Kohal.omaval. 4,3
Muusik 6,3  Sekretar 4.3
Opetaja 6,2 Kunstnik,disainer 4,0
Personalitdstaja 6,0 ~ Arhitekt 4,0
Sotsiaaltootaja 6,0  Optik 4,0
Juht 58 Kirjakandja 4,0
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STRESSORITE TUUBID

1. Muutused elus
2. Krooniline stress
3. lgapaevaelu pisi-stressorid

4. Frustratsioon = pinge, mis tekib tegevuse sunnitud
katkestamisel enne eesmargi saavutamist

5. Konfliktid

LABIPOLEMINE
(BURN OUT)

... inimestel, kes oma téékohustuste taitmisel on sunnitud
suhtlema paljude inimestega.

LABIPOLEMISE STAADIUMID

1. Staadium: MESINADALAD

- entusiasm

- todgarahulolu

2. Staadium: OLI TULLE VALAMINE

- rahulolematus té6ga

- to0 efektiivsuse langus

- unehaired

- narvilisus

- mikrotraumatism

- suitsetamise, alkoholi tarbimise harjumuste muutmine
- ostupalavik

- lohutuss6émine

3. Staadium: KROONILISED SUMPTOMID

- fuausilise haigusse sumptomid

- vasimus

- kurnatus

- viha

- depressiivsed motted

4. Staadium: PEAGA VASTU SEINA JOOKSMINE
- rahulolematus kdige suhtes
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POTENTSIAALSED STRESSORID TOOL

1. Halvad t66tingimused

2. Vahetustega t66

3. Pikad t6opaevad

4. Reisimine

5. Risk ja ohtlikkus tervisele
6. Uus tehnoloogia

7. Tood liiga palju

8. Todd liigavahe

A —TUUPI ISIKSUS

« kone kiire, napisdnaline, vali, sdnaléppe mitte valjaiitlev,
lauseid mitte IGpetav

« liigutused kiired, olek kannatamatu

« kuulaja rollis kérsitu

« isiklikke seisukohti omav ja véljendav

« kdrge saavutusmotiiv

« naudib vdistluslikke situatsioone, vitmine oluline

« teab alati, kuidas midagi “digesti” teha ja toimida

« t00 ja vaba aja kattumine

« vBimetus puhata ja olla jdude

« kartus puhkepé&evade, puhkuse, pensionilemineku ees
« kdrge algatusvdime ja aktiivsus

« vaga lai taidetavate iilesannete diapasoon

« pikad t66paevad ja pidev ajanappus

« kiired eined ja ltihike uneaeg

STRESSIGA TOIMETULEK

PROBLEEMI LAHENDAMINE
PROBLEEMI UMBERFORMULEERIMINE
“See ei olegi nii halb. Selles on vdimalusi”
“Mul on paremini lainud kui teistel”

“See ei olegi mulle tahtis”

UUS EESMARK

HUUMOR
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JUHI ISIKSUSE BALANSS

TEADMISED, OSKUSED, VOIMED,
VAARTUSED, VAJADUSED

VAIMNE TERVIS PEREKOND, SOTSIAALSED

SUHTED

SUHTED TOOL FUUSILINE TERVIS

FINANTS — MAJANDUSLIK STAATUS

SOTSIAALNE TOETUS

KAUGEMAD SUGULASED

SOBRAD

PEREKOND

LAPSED

JUHI TOOSTRESS

Erasektoris Riigiametis
Suhted té6! Suhted té6!
T66 tempo Vastutus
Kodu - t66 tasakaal To66 tempo
Vastutus Juhi rollide taitmine
Tunnustuse vahesus Kodu — t66 tasakaal
Pisi-stressorid Pisi-stressorid
Juhi rollide taitmine Tunnustuse vahesus

Copyright © Mare Teichmann 2000



JUHTIDE LABIPOLEMINE

Eesti Holland Kanada Soome
Erasektor Riigisektor
Kurnatus 9.8 10,8 78 10,3 105
Kiitinilisus 8.8 9.4 7.7 81 73
Prof. edukus 275 26,7 24,8 27,7 28,8
OPETAJA TOOSTRESSORID

+ Liigne kontrollimine, juhendamine, tarbetud korraldused
+ Vaga pikad toopaevad

+ Madal palk

+ Opilased, kes ei &pi

+ Kaitumishalvetega ja/véi allumatud &pilased

+ Ajast ja arust dppevahendid (arvutid, tahvlid jne)

+ Koolivégivald

+ Lastevanemate ja/vdi tildsuse suhtumine kooli ja
Opetajatesse

+ Kooliruumid (remont, valgustus jne)

+ Ebakindlus tuleviku suhtes
+ Paberitdod ja aruandlus

+ Larm koolis

OPILASE STRESSORID KOOLIS

+ Liigne jarelvalve, tarbetud korraldused

+ Liiga palju koduseid toid

+ Ebadiglane hindamine

+ Konsulteerimise ja info puudujaak

+ Kooli mured kodus kaasas

+ Vaga pikad koolipéevad

+ Varjatud diskrimineerimine ja soosimine

+ Kooliruumid (WC, dusiruumid, klassid jms)
+ Moni dppeaine

+ Eakindlus tuleviku suhtes

+ Ootamatud tunnikontrollid

+ Varajane tdusmine

+ Tahtsate otsuste tegemine

+ P6hjuseta sutidistamine

+ Piiratud voimalused isiksuse arenguks

+ Stabiilsuse voi usalduse puudumine kodus
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