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MIS ON TOOKIUSAMINE?

=) Tervislik t6okoht!



« Tookiusamine on ebaeetiline ja vaenulik kaitumine, mis on
sustemaatiline (nt kord nadalas) ja pikaajaline ning on suunatud
tuhele vbi mitmele inimesele, kes selle tottu on kaitsetus
positsioonis.

H. Leymann (esimene, kes sénastas)

« Emotsionaalse kahju tekitamine, mis mojutab ohvri vaimset ja
fGusilist tervist

« Kiusamine on kasvav protsess, mis viib inimese alandamiseni ja ta
saab susteemse negatiivse sotsiaalse kaitumise objektiks

« Konflikti ei saa lugeda kiusamiseks, kui tegemist on Uhekordse
isoleeritud juhtumiga ning kui osapooled on vordsel
voimupositsioonil

Einarsen, Hoel, Zapf & Cooper, 2003, p.15
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Moisteid
Bullying — kiusamine, tuli norimine.

Mé&iste levinud Suurbritannias ja Ameerika Uhendriikides.

Mobbing — kiusamine (saksa paritolu sona).
Moiste levinud Saksamaal, Austrias, Skandinaavias.

Harassment - ahistamine, ka tulitamine

Employee abuse - tootaja vaarkohtlemine/teotamine/solvamine
Aggression — agressioon, runnak, vaenulikkus, kallaletung
Hostile behaviors — vaenulik kaitumine

Mistreatment - vaarkohtlemine
Tervislik toskoht!



"Bullying at work

means harassing, offending, socially excluding someone or negatively
affecting someone's work tasks. In order for the label bullying (or
mobbing) to be applied to a particular activity, interaction or process it
has to occur repeatedly and regularly (e.g. weekly) and over a period of
time (e.g. about six months). Bullying is an escalating process in the
course of which the person confronted ends up in an inferior position
and becomes the target of systematic negative social acts. A conflict
cannot be called bullying if the incident is an isolated event or if two
parties of approximately equal ‘strength’ are in conflict".

Einarsen, Hoel, Zapf and Cooper, 2003

Kiusamine tool
... kellegi ahistamine, solvamine, sotsiaalne térjumine voi tema tdooulesannete negatiivne
maojutamine.
Tookiusamist iseloomustab eriline intensiivsus, korduvus ja regulaarsus (nt iga nadal)
vdi ka perioodilisus (nt umbes iga poole aasta jarel). Kiusamine on laienev protsess, mille
kaigus ohver satub slstemaatiliselt negatiivsete tegude “marklauaks” ja mille kaigus
tema seisund jarjest halveneb.

Kiusamiseks ei saa nimetada konflikti, kui tegemist on Uhekordse siundmusega, voi ka
siis, kui konfliktis osalevad “vordse jduga” osapooled .

Einarsen, Hoel, Zapf and Cooper, 2003
Tervislik tookoht!



Kiusamise
areng

2. Konkreetsed margid
negatiivsest kaitumisest

1.'66taja tajub
umbritsevas keskkonnas
muutusi
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4. Narvilist olekut

“karistatakse”. Negatiivsete

tegevuste intensiivsus

tugevneb.

-

3. Tootaja muutub

murelikuks, on pinges.

Narviline olek torkab
teistele silma

5. Tootaja hakkab harjuma
negatiivse kaitumisega enda
suhtes. Enesehinnang langeb.
Tootaja votab omaks ohvri
rolli.



Kiusamise olukorrad |

Tookohal Inimsuhetega seotud Sotsiaalne térjumine

« POhjendamatud » Solvavad markused  Vaikimine
tahtajad « Pidev n6okimine - Eiramine
 Juhtimatu toomaht » Halvustavad « Kdrvalejatmine
« Arvamuste kuulujutud
ignoreerimine « Alandamine
- Liigne kontroll » Pidev kriitika
* Vastutuse * Vigade
aravotmine meeldetuletamine
* Infosulg * Ignoreerimine
« Kompetentsist « Karjumine
madalam too - Alavaaristamine soo
» Solvavad tottu
administratiivsed « Nuhkimine
karistussanktsioonid :
jne - ne
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Kiusamise olukorrad Il
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Zapf & Einarsen, 2005
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Tookohal kiusamine on seotud voimu/
juhtimisega:
Juhid (vOéimupositsioonil olijad) on sageli toimepanijad voi
suudistatavad

Juhid on vastutavad tookoha sotsiaalse kliima ja
tookorralduse maaratlemisel

Nell on vastutus konfliktide juhtimise osas

Juhtkond vastutab kaebuste menetlemise ja

protseduuride eest
Tervislik tookoht!



Kiusamise tekke voimalikud pohjused
| Organisatsioonilised:
Halb vOi ebasobiv juhtimisstiil
Puudulik tookorraldus
Ebasoodne tookeskkond

Il Kiusaja-poolsed:
Sotsiaalsete oskuste puudumine
Kiusamine enesekaitseks

Il Inimeste vastastikune moju organisatsioonis, ulemaarane

stress voOI kurnatus

IV Ohvri isiksuseomadused
Tervislik to6koht!



Psiihholoogiline toovagivald Eestis
M.Tambur, M.Vadi, 2010

Mehed 1% 7,4%
Naised 0,7% 8,9%
Kdige enam: vanusegruppides 25-35 ja 36-45

Kdige sagedamini esinenud negatiivsed tegevused on kdik seotud to0
ja tooulesannete taitmisega:

1. Te olete kaitsetu Ulemaarase tookoormuse tottu (8,4%);

2. Teile ei anta tooks vajalikku informatsiooni (7,4%);

3. Teie t606d kontrollitakse liigselt (5,8%);

4. Teile antud ulesanded on ebamdistliku voi voimatu eesmargiga voi
tahtajaga (4,5%).
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Ohvri profiil

SUGU:
mehed — 24,2%
naised — 23%

POSITSIOON:
tootaja/teenistuja — 24%
keskastmejuht —21,5%
tippjuht — 12%

Eestis on kdrgeim risk langeda tookiusamise
ohvriks tootajal, kes on

*madalama haridusega,

«alles sisenenud tooturule (alla 25-aastased)
*madalamal ametipositsioonil.

Tervislik tookoht!

HARIDUS:
pohikool — 27%,
kutsekool — 25%,
keskkool — 24%
korgharidus — 22%

VANUS:

18-30 eluaastat — 26%
31-50 - 21%

51-70 — 24%

PEREKONNASEIS:
lesk — 28%
vallaline — 26%
abielus —23%
lahutatud — 16%



Kategooriad

Suhtlemise piiramine- ignoreerimine, info varjamine, eiramine, isoleerimine

Isikliku maine kahjustamine- laimu levitamine, avalik alandamine,
naeruvaaristamine, halvustamine, sarkasm, solvamine

Ametipositsiooni kahjustamine- mottetud/teostamatud todulesanded,
voimatud tahtajad, ligne kontroll, sobimatu jarelvalve, pidev kriitika

Psuuhilise tervise kahjustamine- karjumine, sdimamine, ahvardamine,
seksuaalne ahistamine

Sagedamini — teiste juuresolekul halvustava tooniga raakimine ja karmilt
konetamine (56%) isiku ja tooulesannete liigne ja pohjendamatu kontroll
(49%), suudistused toovaldkondade kohta, mille eest ei vastutata (48%)
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Tooinspektsiooni statistika

Tooinspektsiooni poole podrdutakse seoses ahvarduste, solvangute vOi
ahistamisega tookohal kirja teel voi tooinspektori vastuvotule tulles.

« Tookiusamist on kurtnud juristi vastuvotul alates 2013.a kokku 58
iInimest.

« Poordujateks peamiselt tootajad, kiusajaks tooandja vOi vahetu toode
juht
- Konfliktid todl, isiklik kius, vaimne vagivald
« Abi on kusinud ka tooandjad
- Konfliktid ettevdttes, tootajate omavaheline kiusamine

« Juristi infotelefonil kaebavad tookiusamise Ule ~5% helistajatest ning
e-kirjaga esitatakse sel teemal kusimusi vahemalt kord nadalas.

« Toovaidluskomisjonis on tookiusamine kdne all olnud viimase kolme
aasta jooksul ligi 20 avalduse lahendamisel.

- Sageli tegemist alusetute lubadustega (pettusega), ahvardamise, tookorralduse
muudatustega, mille eesmark on to6oelu nii ebamugavaks muutmine, et isik lahkuks.
Esineb ka tootasu osalist voi taielikku mittemaksmist, et no pressida tootajalt
Tervislik to5koht! lahkumine valja, samuti pdhipuhkusest keeldumisi jmt.

Allikas: Kristel Plangi, T66inspektsiooni teabeosakonna
juhataja



Moned naited Eestis 2015.a aset leidnud
j U h t U m IteSt (Allikas: Todinspektsioon)

.. Meeskokk kiusab naiskokka, kohati on asi fuusiline (togib noa
pidemega jne). To0andja lubas koogilt ukse eest votta, et kokad
kahekesi ei jaaks, kuid seda ei juhtunud. Tootaja ei taha toolt
lahkuda, kuna to0 meeldib, aga teise koka tegevus ei |6ppe.

.. Tootajalt voeti toolaud ara ning igal hommikul toole minnes pidi ta
leidma endale to00 tegemiseks koha, kusjuures igal hommikul pidi IT-
inimene tema arvutit seadistama, mis vois votta kuni 30 minutit. Too
aga oli selline, kus tootasu oleneb sdlmitavatest lepingutest, seega
on tooaeg kallis. Tootaja poordus voliniku ja
tookeskkonnaspetsialisti poole. Asi pole veel lahenenud, iimselt
|0peb toosuhte ulesutlemisega.
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Kiusajast

1. Kiusamine enesekaitseks (enesehinnangu kusimused)

2. Kiusamine sotsiaalsete oskuste puudusel
3. Kiusamine mikropoliitilistel pohjustel (organisatsiooni ebamaarane

struktuur ja reeglistik; tootajad on sunnitud oma staatust ja Gigusi
kaitsma, toimub mitteametlik otsustamine, voimu kuritarvitamine)

Kiusaja tuupe:
intrigaan, klann e. grupis kiusajad, tuulelipp, kameeleon, assitaja,
tagaselja uleskihutaja, korvalseisja, pealtvaataja, kahekeelne
teeskleja (salakavalus- mangib, et aitab kiusatut, tegelik huvi ohvri

suurem kahjustamine
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Kuidas kodus kiusamist ennetada?
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Heade suhete hoidmine

Selged s6numid ja enesekehtestamine

Lepitamine

=) Tervislik t6okoht!



Heade suhete hoidmine

-tahenduslike suhete loomine, arendamine ja hoidmine
pereliikmete, sdprade, tdokaslastega ning kogukonna
arengusse panustamine

(labi sObralikkuse, toetuse, empaatia ja hea kuulamisoskuse)

— positiivsed suhted

e olulised

e vajame neid oma ellu igal pool

e peaaegu koik inimesed tahavad tunda end vaartuslikuna,
kuhugi kuuluda, olla toetatud ja ise toetada.

Lahkete teqgude praktiseerimine annab mitmeid kasulikke tagajdrgi, mitte ainult

sel/e/e kelle suhtes lahke/abivalmis oldi, vaid ka sellele, kes midagi head tegi
. Tervisli tOOKO (Lyubomirsky, 2007)



Positiivse moju hindamine
(Rath & Clifton, 2005/2006)

e Olen viimase 24t jooksul kedagi aidanud

e Olen viimase 24t jooksul kedagi tunnustanud

e Olen viimase 24 t jooksul kellelegi 6elnud, et ma temast hoolin
e Oskan tahele panna, millega minu kaastodtajad suureparaselt
hakkama saavad

e Mulle meeldib inimesi tunnustada, mil iganes selleks pohjust on
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Mis on enesekehtestamine?

=) Tervislik t6okoht!



Enesekehtestamine

Oskus valjendada oma moétteid ja tundeid selgelt ja otse ning seista
oma Oiguste eest viisil, mis aitab teisel inimesel sedasama teha

Olukord, kus inimene jargib oma huve nii, et ta ei kahjusta teist

Kehtestamise tulemuslikkus soltub sellest, kas keegi teeb seda, mida
sa oled tahtnud

Tervislik tookoht!



Kehtestamise 4 pohioskust

Oskus algatada, jatkata ja |0petada jutuajamised

Oskus valjendada oma positiivseid ja negatiivseid tundeid
Oskus keelduda teise palveid taitmast

Oskus selgelt teiselt teeneid paluda ja palvet edastada

W N
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Kehtestamise eeldused
1: teadlikkus enesest

Ettekujutus iseendast

Enda negatiivsete kulgede teadmine
Enda positiivsete kulgede teadmine

Teadmine, et ma ei tea endast kOike
Enda tunnetest arusaamine

Iseenda aktsepteerimine
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2. oskus ennast juhtida

Oskus otsida kaitumise pohjuseid iseendast
Oskus aru saada oma soovidest

Voime ara tunda manipulatsioonid

Voime negatiivne sdbnum rahulikult valja oelda
VoOime haarata initsiatiiv

Oskus olla kehtestav seal, kus olukord seda nduab

Tervislik tookoht!



Kehtestamise taustal on enesehinnang

Positiivhe
Olen vaartuslik

Need, kellest hoolin,
hoolivad ka minust

Kui ma midagi ette
votan, siis saavutan
selle kul ma end
tublisti pingutan

Tervislik tookoht!

Negatiivne

Olen vaartusetu, mu elu
on mottetu

Keegi el hooli minust

Mul el dnnestu miski



Kaitumisviisid, mis toetavad kiusamist/
konflikte:
*alistuv, passiivne

Putab olla kena ja meeldida kdigile

Surub maha oma tunded ja jatab Gtlemata vajadused, alistub teiste
eelistustele

Puuab teistele vastu tulla

Pidurdatud, ennast eitav,

Valdib (alluvus)konflikte.

Tervislik tookoht!



*agressiivne kaitumine

« Esitab ndudmisi

 Domineeriv, pealetukkiv ja voimukas
« Ei hooli teiste tundmustest ja digustest
« Kulmalt ratsionaalne

 Enesekeskne ja ennast-upitav

*passiiv-agressiivne
*Selle asemel, et oelda otse, kaebleb
*Selle asemel, et Gelda El tee, jatab tegemata

*Manipuleerib, pannes teised end suudi tundma voi
enda eest hoolitsema

Tervislik t88koht!  *Mértri véi ohvri rollis



Kehtestamise tunnused

 Oma vajaduste ja soovide selge sdnastamine

Teiste kuulamine ja sellest marku andmine

(13 4

« Otsekohesed palved ja “ei” utlemine
« Oskus vestlust positiivselt alustada ja |dpetada

« Kiriitika talumine vaenulikkuseta

« Suudistuste, rinnaku ja hukkamoistmise puudumine
« Tunnustuse avaldamine ja selle eest tanamine

« Sirge keha ja rahulik haal

« Tavaline inimene: moned olukorrad, kus oleme kehtestavad ja
moned, kus me seda ei suuda.
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Kehtestamise kuldreeglid

1. Oma tunnete jagamist alusta sdnaga “mina”
2. Hoia oma hinda ja vaartusta end ise

3. Naita, et vaartustad vestluspartnerit ka siis kui sa tema arvamustega
nous ei ole

4. Jata ara pikad seletused, taitesonad ja tuhi jutt

5. Ole faktipdhine ja tapne

5. Kasuta neutraalset, mitte purustavat sdnastust (valdi irooniat ja
sarkasmi)

6. Ebameeldivas olukorras tekkinud tunnetest teata kohe

/. Veendu, et sOnad ja kehakeel on kooskolas
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Sul on oigus oelda

Ma ei tea

Ma el saa aru

Ma ei tee, ei anna, ei vota ...
Void pohjendada, anda selgitusi.
(Ja void need ara jatta.)

Mojusad pohjendused:
aeqg,
raha,
energia,
enesehinnang
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Kehtestamise tehnikad

Katkine plaat: korda olulist
Relvitustamine: a) ndustu osaliselt, b) tunnusta, c) kusi ettepanekut

Empaatiline kuulamine: moistad nii teise seisukohti kui nende taga
olevaid tundeid ja oskad seda kaaslasele valja oelda

Auru valjalaskmine - tunnusta tahelepanekute eest
Arakuulamine ja kisitlemine
Umberlilitumine sisult protsessile

Aja maha votmine
Tervislik tookoht!



Kul sind solvatakse

VVV = vankumatu vanameelne viisakus

Loobu kehtestamisest, kui teise kaitumine on vaga agressiivne.
Siis katsu see olukord Iopetada ja matle |abi:

Mis juhtub kui sa midagi teed

Mis juhtub kui sa seda ei tee

Mis jaab juhtumata, kui sa seda teed
Mis jaab juhtumata, kui sa seda ei tee

> W
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Kuil sinuga manipuleeritakse

Valjanaermisele — katkine plaat

Suudistamisele — lihtne mittendustumine

Otsesele runnakule — sisult protsessile: “naen, et arritud, raagime hiljem”
Viivitamisele — katkine plaat voi jargmine kokkulepe

“Miks seda Uldse vaja on” - katkine plaat

Pisaratele, vihasOostule — tunnete sGnastamine ja katkine plaat “naen, et
see on valus ja tahan ...

Ahvardamisele — otsene kiisimine “mis sind nii muretsema paneb/ hirmutab,
et ahvardad”

Eitamisele ja vastuhakule — osaline ndustumine ja palve kordamine “see voib
tunduda nii sinu vaatevinklist; mina naen ...”
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Puutumatu personaalne ruum

Fuusiline ruum:
kaaslasele ei saa oelda, kuidas ta oma asju peab
paigutama vai rildes kaima

Emotsionaalne ruum: etteheited ja emotsionaalse seisundi
halvustamine pole hea tava

Vaartuste ruum: hea, halb, ilus ja inetu

=) Tervislik tokoht!



Konfliktl ennetamine

Suhtlemine enne konflikti
Ole sbdbralik, heatahtlik, koostooaldis.
Leia ootamatu ebasdbralikkuse pdhjused.

Ulesannete edastamisel Utle selgelt, mis peab tehtud saama, selgita,
kuidas saadi sinust aru,

Raagi ja kusi teise kasust.
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Konfliktist valjumise stiilid

Loobumine, taganemine
Kohanemine

Voitlus, runnak
Kompromiss

Koostoo

a bk wbhpeE
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Lepitamine , konflikti vahendamine

Vali vaikne aeg, sobiv umbrus ja loo soodne 6hkkond

Selgita
- reegleid (konfidentsiaalsus, solvangute ja studistamise valtimine,
lahendustele keskendumine),

- lahenduseni jdbudmise astmeid (faktid, tunded, tdlgendused, rollivahetus,
lahendused, valik, kokkulepe)

- osalejate ootusi.

Konflikt pole lahendatav kui Uks pooltest osaleb nailiselt.
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Konflikti vahendamine 2

Kuula ara konflikti osapooled
a) mis juhtus A arvates ja mida ta tunneb
b) mis juhtus B arvates ja mida ta tunneb

Kumbki kirjeldab (jutustab Umber), mida teine pool utles.

Kumbki kinnitab, kas teise kirjeldus vastas toele. Kui midagi oli valesti,
siis selgitab, mis oli tema arvates teisiti.

Tee ettepanek sdnastada uhised huvid voi sdnasta need ise: “Kui sa

oleksid tema, siis mida sa tunneksid praegu”, “Millega saaksid praegu
noustuda,” “Mida tahaksid saavutada.”
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Konflikti vahendamine 3

Tee ettepanek otsida voimalikult palju erinevaid lahendeid

Analuusige lahenduste (-) ja (+); kaalu, millised lahendused vastavad
molema huvidele.

Valige uks, millega mdlemad ndustuvad.

Kontrolli, et valitud lahendus oleks realistlik.

Kui uhist lahendust el leita, siis kusi, mida uut on kumbki teisest
osapoolest teada saanud.

Tervislik tookoht!



Kui satud too juures kiusamise olukorda

ANALUUSI:

ole teadlik oma reaktsioonidest

Hinda olukorrast tingitud faktoreid

Margi ules, mis tapsemalt toimub ja millised on tagajarjed
Kusi tagasisidet kolleegidelt /perelt

TEGUTSE:

Muuda oma suhtumist, kaitumist

Raagi probleemist kiusajaga, lahedastega

Vali aeg, mil oled emotsionaalselt tugev )

Esita olukorra lahendusvariandid HINDA UMBER:

Keskendu probleemile, mitte isikule Meenuta énnestumisi

Ara samasta ennast ebadnnestumisega
Kasuta opitut kui kogemust, andesta (et saavutada vaimne vabadus)
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Kui naed kiusamist pealt

Ara mine kiusajaga kaasa, ega anna pdhjust kiusamise
laienemiseks

*Vestle ohvriga

«Julgusta ohvrit abi otsima

*Raagi sellest

*Tuleta kiusajale meelde haid vaartusi
*Astu vahele

Tervislik tookoht!



MIs on vaimne tervis?

=) Tervislik tokoht!



Vaimne tervis on

. heaoluseisund, kus inimene teab, millised on tema tugevad
kuljed suudab tulla igapaevaselt toime teda timbritseva pingega
ning seejuures tootada siiski efektiivselt ja tulemuslikult (WHO).

 Head vaimselt tervist iseloomustab (Lonnqvist, 2006)
- vOime umbritsevate inimestega suhelda,

- armastustunne lahedaste vastu ja uksteisest
hoolimine,

- puudlused edukusele,

- voime tootada ning aktiivselt osaleda
sotsiaalses elus.

Vaimse tervise haire tahendab seda, et negatiivsed voi hairivad tunded
ja vastav kaitumine ei moodu, vaid hakkavad segama igapaevaeluga
toimetulekut

Tervislik tookoht!



Toostress

* Pingeseisund, mis tekib, kui tooga seotud nduded ja tempo uletavad
tootaja voime nendega toime tulla voi neid kontrollida,

 On kogum emotsionaalseid, kognitiivseid, kaitumuslikke ja
fUsioloogilisi reaktsioone, mida kutsuvad esile mitmed t00 sisust,
tookorraldusest ja toOkeskkonnast tulenevad tegurid.

« On organisatsiooni tasandi probleem ja ei teki tootaja suul, vaid on
halva psuhhosotsiaalse tookeskkonna Uks raskeimaid tagajargi

Euroopa Komisjon

Tervislik tookoht!



Stressikogemuse erinevad
komponendid

Kognitiivne e. motlemise osa sisaldab motteid ja uskumusi, mis on
stressisindmusega seotud. - Mida ma métlen?

Emotsionaalne komponent hélmab tundeid — hirm, viha, arevus,
erutus, habi, masendus. Mida ma tunnen?

Fusioloogiline osa on seotud stressikogemuse ajal organismis
toimuvate fusioloogiliste reaktsioonidega — sumpaatilise
narvisusteemi aktivatsioonist tingitud sudametegevuse
kiirenemine, hingamissageduse suurenemine, higistamine,
punastamine jne. Mis toimub minu kehas?

Kaitumusliku osa moodustab inimese kaitumine selles olukorras —
valtimine, endassetdmbumine, agressiivsus. Mida ma teen?

=) Tervislik tokoht!



Kuidas oma viimase
stressikogemusega toime
tulin?

=) Tervislik t6okoht!



Vaimset tervist kaitsvad ja kahjustavad tegurid
1. Isiksusest tingitud

(Lonngqvist, 2006 jargi)

Kaitsvad tegurid Kahjustavad tegurid

fuusiline tervis,

enesevaarikus,

suhtlemisoskus,

probleemide lahendamise oskus

halb sotsiaalne positsioon,
passiivsus,
krooniline haigus vOi puue

Tervislik tookoht!



Vaimset tervist kaitsvad ja kahjustavad

tegurid

2. Tookeskkonnast tingitud

Kaitsvad tegurid

https://osha.europa.eu/et/tools-and-
publications/publications/factsheets/102

sotsiaalne toetus,

kaasatus ja tahendusrikas too,
enda jaoks to0 moétte leidmine,
voimalus otsustada, kuidas
tooulesannete taitmisel tegutseda,
voimalus korraldada tood vastavalt
oma tootempole.

Tervislik toskoht!

Lonnqvist, 2006 jargi

Kahjustavad tegurid

ulekoormus

ebaturvalisus

diskrimineerimine ja tookiusamine
t00- ja pereelu tasakaalustamatus


https://osha.europa.eu/et/tools-and-publications/publications/factsheets/102
https://osha.europa.eu/et/tools-and-publications/publications/factsheets/102
https://osha.europa.eu/et/tools-and-publications/publications/factsheets/102
https://osha.europa.eu/et/tools-and-publications/publications/factsheets/102
https://osha.europa.eu/et/tools-and-publications/publications/factsheets/102

Stressorid on personaalsed

NB Tajutud stressorid mangivad toorahulolus ja tooga toimetuleku
enesehinnangus olulisemat rolli kui tegelikud stressorid

(Powers et al, 1980)

Naiteks:

« o0sa inimesi loeb stressavaks juhilt (voi kdrgemal positsiooniga isikult)
millegi kusimist

« teistele on koige stressirohkem uue asja selgeks oppimine

* kolmandate jaoks on stressav oma arvamuse selge avaldamine
suuremas ruhmas

Peaaegu koigi jaoks on stressi tekitavad suured ja sagedased
muutused, mis pole nende endi poolt ette kavandatud
(Holmes ja Rahe, 1960)

Tervislik to6koht!



Inimaju tegevus on monede psuhholoogide hinnangul sarnane
omaparasele ennustusaparaadile, mis puuab lakkamatult prognoosida
eesseisvat.

Kui prognoos osutub toeks, kaivituvad otsaaju eesmises o0sas nNn
,preemiakeskused” ja inimene tunneb dopamiinitulva. Teisalt kaivitavad
ootamatud muutused palavikulise planeerimata ajutegevuse, mille
signaalid levivad hoogsalt narvivorgustikku. Pohjus: aju tdlgendab
muutusi ja ettenagematust ohuna.

Unhe tuntud psiihholoogiaalase uurimuse kéigus kujunesid ootamatuid Sokke saanud

hiirtel vélja maohaavad, samas kui neil hiirtel, kes said sama arvu ennustatavaid
Sokke, seda ei juhtunud.




Stressi ja ulepinge
vahendamine - eneseabl

) Tervislik todkoht!



Liigu terviseks!

Terviseliikumise “taldrikureegel”
Allikas: Eesti Sudameliit, 2006

Ujumine )
Soéudmine JOusaal
Jooksmine / Maesuusatamine
Suusatamine Vastupidavus- Lihasjoud/ Pallimangud
Jalgrattaséit liikumine keha valitsemine Véimlemine
Kaimine 2-5x nadalas 1-3 x nadalas Tantsimine
20-60 min korraga 20-60 min korraga

Tava- ja tarvidusliikumine,

Remondit toole tulek ja minek Asjaajamine
Metsatood 30 min paevas, sh 10 min osadena /Koristamine
Aiatoo 5-7 paeva nadalas Mangimine

Tervislik tokoht!



Kuidas litkuda?
Allikas: Eesti Sudameliit, 2006

Kiire kaimine, sorkjooks, jalgrattasoit, ujumine, aeroobika,
suusatamine, tantsimine, venitused, jooga —
0,5 tundi iga paev kas 10 min osadena voi 30 min jarjest

Stressi leevendamiseks 4-5 x nadalas a 30 min.

Treenida pulsi “kontrollkiirusel” vahemalt 10 minutit, mis on
75% sudame max [60gimahust

Valem: 220 lahutada vanus ja korrutada 0,75.

Tervislik tookoht!



Vahelduvad tegevused ja
mitmekesisus tagavad toimetuleku

Vaheta tegevusi, kui tunned, et vasid

Puhka ja vota puhke- voi liikumispause toos (min 50 min jarel)
Kai Iduna ajal valjas/ looduses, liigu ja voimle

Toitu tervislikult (s66 hommiku- ja Ibunaséoki, jata &ra naksimine)
Puhka end enne jargmist paeva valja

- Puhasta meeli ja hari vaimu, tegele kaunite kunstidega,
hobidega
- Liigu ja I0b6gastu looduses
- Ole heas seltskonnas
6. Raagi endaga (negatiivne vs positiivne sisekdne: mis vbtab vae
Jja mis annab vée...)
7. Muuda mdttemustreid (nt. dldistamine emotsionaalne loogika ...)
8. Suhtle teistega (t00st ja muust)
' uud Foornéhlﬁe kaitumist ja elustiili — aeg-ajalt ja parast kriise

erV|s
VaI| isikuparased toimetulekutaktikad ja muuda neid aeg-ajalt

a ke



Oma mottevoo muutmine:
Voolusangid ajus

http://veebiakadeemia.ee/puramiidi-tipus/jaak-panksepp

Otsingud- onn, rahuldus, inimvaarne elu ja vaariline
tasu

Raev - viha liigikaaslaste vastu, kes jahivad samu asju
Hirm hangitust ilma jaada
Kurbus uksindusest - eraldatus tahtsatest teistest

Lust (M ja N erinev) - sobiva(te) kaaslase(te)ga millegi
uue loomine

Hool ja hoolitsemine, jarglaste (ja jargijate?) eest;
kontakt ja koostoo

Mang ja room — uute otsingute algus, sotsiaalne
Ooppimine

=) Tervislik t6okoht!



Kuidas viha, mure ja kurbuse
voolusangidest otsingu-, mangu ja
koostoo radadele paaseda

Fritz Riemann: Voime armastada + Positiivhe psuhholoogia
« Soltumise kogemus — usaldamisest ja lootusest
tanulikkuseni

* Hool — mitte raevukas voimutsemine ja pinged sotsiaalse
ainevahetuse hairete parast vaid seotus ja vastutus elu eest

+ Koostoo — mitte Uksinduse hirmu eest pdégenemisel vaid
paindlikeks koosotsinguteks oma elu loomisel ja kujundamisel

«  Mangulust - kutsumus ja tahe teha!

=) Tervislik t6okoht!




Kuidas emotsionaalset energiat
juurde hankida

Busch & Vogal in Harvard Business Review in 2004, cit Jan Hills in CIPD in

2016
« Otsi energilisi ja entusiastlikke inimesi ja hangi koos nendega

positiivseid emotsioone

» Vali endale olulised eesmargid aastaks/ kuuks/ nadalaks ja tee
esimesed sammud nende saavutamiseks

« Tee seda, mille vastu tunned kirglikku huvi

« Tee seda, milles sa oled hea. Tunned end energilisemana kui saad
naidata, et oled padev/ tubli/ tulemuslik ja kui Ghendad oma oskused
ja kogemused meeskonnas nendega, kellega sul on hea koos
tootada

* Veeda aega sind inspireerivate ja sulle meeldivate inimestega, tee
seda vahetult

=) Tervislik tokoht!



Toimetulek muutustega

=) Tervislik t66koht!
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Tervislik to




Kuidas stressi ja muutustega paremini
toime tulla

1. Saa teadlikuks oma
stressoritest ning
emotsionaalsetest ja
fuusilistest
reaktsioonidest
stressile.

=) Tervislik tokoht!



3 analuusikusimust:

1. Mida ma arevas olukorras métlen? b&

2. Mida ma arevas olukorras tunnen?

3. Mida ma arevas olukorras teen ?

Tervislik toskoht!



2. Motle, mida saad muuta.

3. Vahenda oma emotsionaalsete
reaktsioonide intensiivsust
stressis.

4. QOpi valitsema oma flusilisi
reaktsioone stressis.

5. Kasvata oma fuusilisi
jouvarusid.

Tervislik toskoht!




6. Hoia oma emotsionaalseid jouvarusid.

7. \VOta aeg maha ja
puhka.

8. Vaata ule
oma vaartused.

9. Opi olukordi
umber sdnastama.

=) Tervislik t6okoht!




10. Harjuta muutumist

Kasulik on aeg-ajalt ette votta midagi sellist, mis nbuab
kannatlikkust taluda teistsugust voi oskust muutuda ise
teistsuguseks, nt:

Proovi harjumatuid sooke ja jooke.
Katseta uut riletumis- voi soengustiili. Jalgi, kuidas see teistele mojub.

Vaata mond telesaadet voi loe artiklit, mida sa muidu eirad. Puua leida
midagi sellist, mis kellelegi teisele meeldida voiks. Katsu seejuures leida
neutraalsed (mitte studistavad voi halvustavad) p6hjendused.

Vota enesele uusi ulesandeid ja kohustusi.

Suhtle voimalikult erinevate inimestega ja puta arendada neid huvitavat
vestlust. Soeta uusi tuttavaid, kes erinevad sinust vanuse, hariduse ja
harjumuste poolest.

Mine reisima.

Tervislik tookoht!



Minimaalne taastumise tase

6-8 tundi und (pikemat unevolga kompenseerida ei
saa)

Napping - teha parastlounal 15-30 min uinakut, see
vordub 3 tunnise 00-unega

Igal nadalavahetusel vajame umbes 30 tundi
palgatoo-vaba aega

Moodukas uletunnitoo pole riskitegur. 8-16 uletundi
nadalas hakkab varem voi hillem moju avaldama
(eriti naistel)

Parast rasket tooperioodi tuleb votta aega
taastumiseks

lgal suvel vajab meie kliimavoondi inimene 2-3
nadalat toost vaba aega- puhkust

Tervislik toskoht! (Jiirisoo, 2004)



Lodvestustehnikaid
DA O i e
NPTy




Positiivsete sonumite (lausete) kasutamine
(afirmatsioon)

..aitab luua uue hoiaku enda voi olukorra suhtes.

Vali valja voi toota endale ise valja oma lause ja
korda, korda, korda seda.

Korda kogu paeva jooksul, iga paev, iga nadal, iga kuu...

\/Oid teha endale pisikese kaardi, kuhu selle
lause kirjutad ja kanda seda kaarti kaasas.

Kasuta seda lauset kohe, kui paned tahele, et sa
motled endast vOi olukorrast negatiivselt.

To endagkaoks valja lause, mis on sinu jaoks realistlik ja
a%'é’f:f 128 "jis kui sa seda kohe ei usu.



*Ma olen tugev

*Mul on joudu (Ma jouan)

*Ma olen kindlameelne ja edukas

*Ma olen hea ja vaartuslik inimene

*Ma olen unikaalne inimene

*Ma olen enesekindel ja kompetentne

*Mul on sisemist joudu ja ressursse

*Ma olen meeldiv inimene ja ma meeldin iseendale
*Ma hoolin teistest, ma olen vajalik ja vaartuslik
*Mul on palju, mille ule uhkust tunda

*Mul on koOik, mida ma vajan

*Mul on kontroll oma elu ule

*Minu elul on mote ja eesmark
Tervislik tookoht!




Meeleseisundi tasakaalustamine

Luhikesed positiivsed meditatsioonid ja
mottematkad, mantrad T '

Sobiv muusika

Tahelepanu hetkeks mujale:
heade asjade markamine umbruskonnas/ruumis

=) Tervislik t6okoht!



Kehaliste reaktsioonide kontrolli alla
saamine

*Hingamise rutmi tasakaalustamine (pikenda valja
hingamist); 4-3-5 meetod

*Keha reaktsioonide jalgimine (pingutuse-
|ddvestuse rutm)

Keha lahtirullimine, kilkumine

*Veeprotseduurid: kaed jaheda vee alla voi soe
duss

Kate, sbrmede mudimine (akupressuur,
tsooniteraapia, massaaz)

*Aroomid, |lohnad
Tervislik tookoht!



Suheldes teise inimesega moétetele uue suuna andmine,
motlemise korrastamine

Mina-pildi tasakaalustamine: asjatundja hoiak ja
distantsi hoidmine saastab solvumisest: kuula
kOnelejat, lase tal end valja raakida

Mottemoonutuste tolkimine: valdi ebameeldiva
filtreerimist ja halbade motete omistamist, halva
moju ulehindamist ja selle tahenduse uldistamist,
koOik vOI mitte-midagi-motiemist)

Tervislik tookoht!



Enda teise inimese olukorda asetamine
“koénni miil teise mehe mokassiinides, enne kui sa

teda kritiseerid"

Uue tahenduse loomine kuuldud sonadele
(otsi head, leia kasulik)

Soovitud tuleviku
kKujutlemine
(Shakti Gawain, Loov visualiseerimine)

s
‘ Vi.,

-

a iy

) Tervislik tsskoht! '



Kiusimused?

Tanan!

=) Tervislik t66koht!



