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Akuutne ja post-traumaatiline stress;
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Akuutne stress: rasked
stressireaktsioonid ja kohanemishéaired

(a) ebatavalise tugevusega Latentsiperiood
stressoorne Voib varieeruda
elustindmus, mis Kestvus 3 paeva mdnest nadalast
pohjustab &dgeda kuni mdne kuuni
stressreaktsiooni voi (kuid véga harva
(b) oluline muutus elus, mis uletab kuut kuud)
tekitab pusiva
ebameeldiva oliikorrz
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Emotsionaalsed simptomid

Sokk

Viha

Meeleheide
Emotsionaalne tuimus
Oudus

Suu

Mure ja kurbus
Arritatus

Abitus

Tavalistest tegevustest saadava heaolu kadumine

Araolek — tajukogemus "unendoline”, "tunnelnagemine”,
"automaatpiloot”
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Flsioloogilised simptomid E
v’ Vasimus
v Unetus
v' Unehéired
v Uliaktiivsus
v Somaatilised vaevused
v Alanenud immuniteet
v’ Peavalud
v Gastroloogilised probleemid
v Vahenenud isu %\.
v/ Vdhenenud libiido ] )
v Kergesti enmatatav ﬁ:‘fﬂ\ .:'.;‘..,;:.n.ﬁ
it} ¥
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Tunnetuslikud (kognitiivesd) simptomi

v/ Vahenenud kontsentreerumisvéime
v Vahenenud otsuste tegemise voime
v Méaluhaired

v’ Uskumatus

v Segadus / hamming

v' Vahenenud enesehinnang

v' Vahenenud suutlikkus

v’ Enesesuudistamine

v’ Pealetiikkivad métted ja méalestused
v Muretsemine
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Suhtlemise iseédrasused

v Vddrdumine

v Sotsiaalne eemaletémbumine
v' Kdrgenenud konfliktsus suhetes
v Vdimetus tood teha

v Voimetus koolis Sppida

v" Suurenenud laheduse otsimine
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Akuutse- ja posttraumaatilise
stressi epidemioloogia
Uksikud siimptomid Siimptomid puuduvad
~ 100%
Uksikud siimptomid
20 - 60%
3. péeva—1 kuu 6 kuu parast
Héire esinemise sagedus on seotud Gnnetuse mdjudega inimesele
i i

Toostress

... on pingeseisund, mille on pdhjustanud t66l esinevad
stressorid

... on kogum emotsionaalseid, kognitiivseid, kaitumuslikke
ja fusioloogilisi reaktsioone, mida kutsuvad esile t66 sisu,
tookorraldus ja tookeskkonnas erinevad faktorid
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Labipblemine

... inimestel, kes oma toékohustuste taitmisel on sunnitud
suhtlema paljude inimestega
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ToOstressi jalabipbdlemise I
staadiumid
1. staadium: MESINADALAD

N

. staadium: OLI TULLE VALAMINE

- rahulolematus todga

- 160 efektiivsuse langus

- rollikéitumise véaarastumine

- unehaired

- nérvilisus

- mikrotraumatism

- suitsetamise, alkoholi tarbimise harjumuste muutmine
- poodlemine

- lohutusséomine (6gardlus)

staadium: KROONILISED SUMPTOMID

staadium: KROONILISTE HAIGUSTE AGENEMINE

A w

ToOstress Euroopas ja USA W

SKT vahenemine EL liikmesriikides (1999) 2,6 — 3,8%,

kulutused 185 — 269 miljardit EUR aastasja 5 - 10%
(Cooper, 2006)

28% Euroopa tdotajatest leiab, et stress méjustab
nende tervist ja tddvaimet (Cooper, 2002)

USA - 80% ameeriklastest arvab, et kontrollib oma elu
"péris palju”, st stressis on ca 20% (RoperASW poll, 2002)
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Toostress Suurbritannias

National Council of Compensation Insurance reports that
stress at work now represents 11% of all occupational
disease claims, and is increasing - and at a time when the
other claims are declining (Cooper, 2011)
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Eesti uuringud

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)

Stressis olevate inimeste hulk 38% (Sotsiaalministeerium, 2002)

Eesti uuringud

(Uute ja tekkivate riskide alane Euroopa ettevétete uuring ESENER, 2010)

Suureks v6i méningaseks probleemiks on juhtide arvates:

¢ luu-lihaskonna vaevused (70%; EL-79%); 70% (EL-86%)

« toostress (66%; EL-79%); 68% (EL-83%)
« mira ja vibratsioon (52%; EL-61%); 60% (EL-74%)

« Onnetused (42%; EL-79%) - kdige vahem nahakse selles

suurt probleemi Eestis ja Taanis 49% (EL-84%)
« ohtlikud ained (36%; EL-58%); 56% (EL-71%)

« vagivald voi sellega &hvardamine (8%; EL-37%); 5%(EL-

539%)

« kiusamine v6i ahistamine (7%; EL-37%). 8% (EL-61%)

Tootajate tookeskkonnaesindajate hinnangud samadele
riskiprobleemidele rohelisega.
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Eesti uuringud

(Uute ja tekkivate riskide alane Euroopa ettevdtete uuring ESENER, 2010)

v’ Pslihhosotsiaalseid riske tekitavatest teguritest on Eesti
juhtide pdhimure keeruliste klientidega, patsientidega jne
suhtlemine (56% ; Tsehhi Vabariigis 79 %)

v’ Ajasurvet nimetatakse kdige sagedamini probleemina 54%
kaitistes (Rootsis 80 %)

v Juhtkonna ja to6tajate vahelist viletsat suhtlemist 23%
kaitistes (Tsehhi Vabariigis 65 %)

v Téokaaslaste vahelises koostdds nahti meil probleemi 14 %
kaitistes (Tsehhi Vabariigis 62 %)

v’ Mis tahes diskrimineerimist riskitegurina margati aga kdigest
1% kaitistes (Tsehhi Vabariigis 29 %)
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Toostressorid
Eestis |&biviidud td0stressi uuringute tulemused
(TTU 2005-2010)

Toé6stressorid: Prokuratuur  Insenerid  Juhid Ametnikud
T66 tempo 25,2 23,9 23,8 22,8
Suhted to6! 33 34,2 34 34,9
Kodu / t66 tasakaal 19 20,7 21,3 19
Juhi rollid 13,6 14,2 14,2 13,5
Isiklik vastutus 16 16,1 15,9 155
Pisi-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 néitab suuremat stressorit

RiLTIl .
Stressorite tlitibid E

proveN

1. Muutused elus A
2. Krooniline stress

3. Igapéevaelu pisi-stressorid

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

5. Konfliktid
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TOOSTRESS ELUKUTSETE JARGI (Cooper, 1985)
Mindor 8,3 Eksportoor 5,8 Statistik
Politseinik 7,7 Jalgpallur srehnik
Ehitaja 7.5 Mudja 57 Pankur
Ajakirjanik 7.5 Meremees 57 Arvutispets. 3,7
Piloot 7,5 Bussijuht Ktsehaiguste arst
Vangivalvur 75 Pstihholoog 52 3,7
Reklaamiagent 7,3 Farmer 4,8 Keeleteadlane 3,7
Hambaarst 7,3 Sodur 4,7 Kosmeetik 3,5
Naitleja 7.2 Veterinaar 4,5 Preester 3,5
Poliitik 7,0 Ametnik 4,4 Astronoom 3,4
Arst 6,8 Raamatupidaja 4,3  Muuseumitdotaja2,8
Maksuametnik 6,8 Insener 4,3 Raamatukoguhoidja
Produtsent 6,5  Miuigiagent 43 2,0
Ode 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
Personalitdttaja 6,0 ~ Arhitekt 4,0
Sotsiaaltéotaja 6,0 Optik 4,0
Juht 5.8 Kirjakandja 4,0

Rl

Toostressi riskiga elukutsed E

(CareerCast.com Jobs Rated rankings of the most stressful careers in 2013)

v Piloot

v Ohvitser

v’ Tulet6rjuja/péastja

v Politseinik

v’ Ajakirja fotograaf ja reporter
v Pankur

v' Tegevjuht (senior corporate executive)
v Avalikkussuhete (PR) juht
v Mutgimees/maakler

v Reklaamiagent

v Meditsiinitehnik

v Arhidekt/ehitusinsener

Toostressiga seostatavad W
somaatilised haigused

Psuhhosomaatilised haigused:
v'psoriaas

v'ekseem

v'maohaavandid

v’kdrge vererdhk

v'sidame- ja veresoonkonna haigused
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Inimese reaktsioon

Muutunud ei ole inimene,
muutunud on keskkond ja reaktsioonid stressile ei ole
sobivad ja kasutatavad uutes tingimustes
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TOIMETULEK

Esmaabi

/

Tegelik
toimetulek

e

ESMAABI

1. Relaksatsioon ja [ddgastustreeningud
2. Teraapiad

* aroomiteraapia

¢ muusikateraapia

« kunstiteraapia

« akupunktuur

¢ autosugessioonteraapia

« homedpaatia

« hipnoteraapia




ESMAABI .

Masaaz

Jooga

Meditatsioon

Loodus

Sport

Kultuuri-vitamiinid (kino, kontserdid, teater, kirjandus,

muuseumid jms.) oy
Hobid (kokkamine, k&sito jms.) 1’ ’{\nﬁ 4
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Oskused

Aja juhtimine

Isiklike finantsressursside juhtimine
Emotsioonide juhtimine

Toimetulek toostressiga .

Eesmargid

Probleemid

Prioriteedid

T60 ja pereelu tasakaal
Suhted
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Toimetuleku strateegiad Il

1h
I TALLIMSNA TEHNIKAULI KOO Ilﬂ;'
o Ira

Ajakasutamine

Meil kdigil on 66paevas 24 tundi!!!

1
NI TALLIMNAA TEHMNIEALLIKOOE 'lﬂ;'
’ e

Emotsioonide juhtimine

10
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Staatus-stindroom &
Saare naise kompleks

VORDLUS- ehk
REFERENTGRUPP
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Paljud uuringud (Ashforth, B.E. & Humphrey, R.H., 1995; Williams,
W.M. & Sternberg, R.J., 1988, Eysenck, S.B., Pearson, P.R., Easting, G. &

Allso;éi), J.F., 1985) on ndidanud olulist seost Jlérgmiste
juhtide treeningu ja kompetentsuse vahel:

l.enesejuhtimine

2.saavutusele orienteeritus
3.endaisiksusetundmine

4. Empaatia (EQ)

5.sotsiaalsed suhtlemisoskused

RiLTIl ﬂjﬂ.;l
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Toorahulolu

Empiirilistes uuringutes on tdestatud:

*seos todrahulolu ja tédmotivatsiooni vahel - mida suurem
téorahulolu, seda kdrgem téomotivatsioon;

*seos todrahulolu ja todtaja t66 tulemuslikkuse, vahel -
mida suurem téodrahulolu, seda suurem t66 tulemuslikkus
(Cropanzano, Wright,1999; 2000)

*seos todrahulolu ja todtaja to6lt puudumiste vahel
(absenteism) - mida suurem téorahulolu, seda véhem too6lt
puudumisi (Hackett and Guion,1985)

*seos todrahulolu ja toolt lahkumise vahel - mida suurem

todrahulolu, seda vahem ilmutatakse soovi to6lt lahkuda
(Griffeth, Horn, Gaertner, 2000)
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Toorahulolu ’

Empiirilistes uuringutes on tdestatud:

*seos toorahulolu ja tédalase kontrollkeskme (Work Locus
of Control) vahel - mida internaalsem kontrollkese, seda
suurem téorahulolu (Spector, Cooper, et al., 2002)

eseos todrahulolu ja tddstressi vahel - mida suurem

toorahulolu, seda madalam toostressi tase (Cooper, Dewe,
1988; Spector et al., 2005; Sullivan, Baghat,1992; Azman, et al., 2009; Delp, L.
et al., 2010; Hamidi, Eivazi, 2010)
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(European Foundation for the Improvement Living and Working Conditions,
2009)
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Job satisfaction
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Tooalane heaolu (wellbeing) cooper, 2011)=

Sources of Stress Symptoms of Disease

Stress
Intrinsic to the Job Individual
*Depressed Mood Coronary
Role in the L *Excessive drinking Heart
Organisation ~Irritability | _N Disease
«Chest pains
Ry +High Blood L Mental
Relationships in Pressure
lliness
atwork -
Career Development
Organisational Organisationa Prolonged
structure Strikes
and Climate +High absenteeism
+High labour |: Frequent and
Home/Work turnover Y severe accidents
Interface +Poor quality
control Apathy
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b Psuihholoogiline heaolu ﬁ

(Psychological or Mental Wellbeing by Ivan Robertson, 2010)

Organisational outcomes
Productivity

Low Sickness absence
Low Turnover
Attractive to recruits
User/patient satisfaction

Key factors that
influence
psychological
well-being?

YV YVVYY

Individual outcomes
» Productivity & satisfaction
l » Good citizenship
» Health & well-being

Psychological well-being

(& Employee engagement)
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To6oalane heaolu E

(Roberstson, 2011)

Traditsioonilised teemad:
v'T0 on hea ja kasulik inimestele

v'Positiivne vaimne heaolu toob kasu organisatsioonidele
ja tksikisikutele

v'Strateegiline Iahenemine on vajalik
v Tookoha votmetegurid mdjutavad psihholoogilist heaolu
v’ Juhtimine/juhtide kaitumine on oluline

RLLIIH .
Toobalane heaolu E

(Roberstson, 2011)

90% inimestest, kellel on vaimse tervise probleeme,
soovivad tootada

P6hjused:

v'Raha ja materiaalne heaolu

v'Sotsiaalne identiteet ja staatus

v'Struktuur (paevakava) ja eesmark (midagi kasulikku teha)
vIsikliku edu ja saavutuste tunnetamine

v'Sotsiaalsed kontaktid ja toetus

13
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Psuhholoogiline heaolu E

(psychological or mental wellbeing)

357
304
257
B Positive W/being
204 scores
15 W Moderate
WI/Being scores
10 M ow W/Being
5 scores
0+
% Colds

Cohen et al., Psychosomatic Medicine, 2003
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To6oalane heaolu E

(Roberstson, 2011)

Suurema psuhholoogilise heaoluga inimesed:

v' On paindlikumad ja originaalsemad

v’ Vastavad mdistlikumalt ebasoodsale tagasisidele

v Annavad rohkem positiivseid hinnanguid teiste kohta
v/ On enam puihendunud ja organisatsiooniga sidustunud

v' Neil on tdendosus elada kauem ... olla haige harvem ...
olla dnnelikumad t66l ja koduses elus

Vaimne tervis (Mental Health)

Vaimne tervis on tasakaal, mida vdivad mdjutada neli tegurit
(Gebert, 2010):

v'ebasoovitavate geenide olemasolu

v'tekkinud trauma(d)

v'pinged (pinge allikad, stressorid) isiklikus elus
vtoostress

14
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Miks “t66 ja elu tasakaal” ei ole
korrektne?

Work-life balance is a concept including proper prioritizing
between "work" (career and ambition) and "lifestyle"
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To0 ja eraelu tasakaal ei tahenda vordset tasakaalu t60 ja
isikliku elu tegevuste vahel (sama tundide arv vms. on
mitterealistik)

Tasakaal on ebapusiv

v'varieerub erinevatel eluperioodidel (lapsed véaikesed voi
juba suured)

v'varieerub erinevatel tegevusperioodidel (aasta |6pp,
puhkus jms.)

See tdhendab, et parim td0 ja eraelu tasakaal on igatihe
jaoks erinev antud ajaperioodil

Igapaevaselt tuleks meeles pidada kahte marksdna:
v'saavutamine (Achievement)
v'nautimine, rédmutundimine (Enjoyment)

T6O ja pereelu tasakaal

=

. Rollide umbersdnastamine,
teiste ootused rollide
taitmisele

. Edu moiste, enda ootused
edule

. Supernaine ehk saare

naise kompleks

Td06jaotus ja olme

organiseerimine

N

w

»
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