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Saateks

Et kiiresti muutuvas keskkonnas flilsiliselt ja vaimselt toime tulla, on vaja leida tiha uusi ressursse nii Ghis-
konnas, organisatsioonis kui ka inimeses endas. On tuntud tdsiasi, et kohanemisega seotud haigestumiste
hulk kasvab paraku aasta-aastalt.

Mis voib olla kohanematuse pohjuseks?

Paljud inimesed armastavad oma t66d. Monikord vétab see armastus halbe vormi: unustame suhted ja
iseenda, tulitsedes t66 parast, voi loobume 166 tottu suhetest ja oma elu elamisest. Niisiis vdib t66 saada
sOltuvuseks ning stressi, kurnatuse, depressiooni ja teiste vaimse tervise probleemide allikaks. Ent tana-
paeva Uhiskond ongi t60s6ltuvusest huvitatud.

Vilets vaimne tervis pohjustab suuri kulusid nii td6andjale kui ka ihiskonnale:
* iga neljas eurooplane kogeb elu jooksul vaimse tervise probleeme;
* Maailma Terviseorganisatsiooni hinnangul on depressioon muutunud aastaks 2020 tahtsuselt
teiseks toovdimetuse pohjuseks. Juba praegu on see tdhtsuselt teine t66véimetuse pdhjus
vanuserihmas 15-44 eluaastat, seda nii meeste kui ka naiste hulgas.

Viletsa vaimse tervise ja puuduliku heaolu pdhjused on keerukad ja mitmetahulised. T606 ja tookeskkond
moodustavad kull vaikese osa probleemist, ent suure osa lahendusest. T6d annab inimese vaimsele ter-
visele ja heaolule vaga palju, sest see parandab enesehinnangut, vdimaldab eneseteostust, sotsiaalset
suhtlemist ja sissetulekut.

Meie Uhine siht on td6tada — kooskdlas eluga, seadmata t66d (ja raha) kdrgemale kohale elust enesest.
Meie siht on hoida ennast t66s nii, et t66 ei teeks haigeks.

Selle kdsiraamatu esimeses kahes peatikis tutvustatakse Hollandi Té6tervishoiuameti valja antud juhend-
materjali ,Work. In tune with life”'. Esimesest osast leiate napunditeid ja nduandeid tédandjatele selle kohta,
mida teha vaimselt terve tookeskkonna loomiseks ja hoidmiseks. Teine osa sisaldab juhiseid t66tajale selle
kohta, mida teha to6tades tervena pisimiseks.

Kogumiku kolmas osa sisaldab Eesti organisatsioonide haid ideid ja kogemusi vaimset tervist hoidva ja
saastva tddkeskkonna loomisel. Peatiki aluseks on Tervise Arengu Instituudi (TAI) ja Téoinspektsiooni (TI)
tervise arendamise projektide kaigus tehtud intervjuud Eesti tddandjate ja téotajatega.

Juhendmaterjali on taiendanud ja intervjuud tervikuks koondanud t66psiihholoog Taimi Elenurm.

" Knifton, L., Watson, V., Den Besten, H., Dijkman, A., Grindemann, R., Ten Have, K. Work. In Tune with Life (www.enwhp.org).



Sissejuhatus

Kas vaimne tervis tookohal on
pseudoprobleem vai tulevikutrend?

21. sajandil on to6tajate vaimne tervis ja heaolu ka organisatsiooni edukuse seisukohalt vaga tahtis. T66vi-
me ja -vOimekuse allikaks on hea fuisiline ja vaimne tervis, mille maarab kehaliste ja vaimsete ressursside
olemasolu. Need varud hangitakse enamasti téovalisel ajal ning toovalistest suhetest ja vorgustikest. Nii on
see kujunenud valja Uhiskonnas, kus on levinud liberaalsed vaated ja individualistlik organisatsioonikultuur,
mis on Eestiski viimasel kimnendil domineerinud. Kuid hea vaimse tervise hoidmisel ja edendamisel on ka
téokohal dlimalt oluline roll, sest suurema osa arkvelolekuajast veedame to0l.

Vaimse tervise eest hoolitsemine on tahtis iga organisatsiooni jaoks. Ettevotted ja asutused saavad kokku
leppida Uhiselu normides ja reeglites ning neid levitada, samuti juurutada tavasid, mis aitavad meil pusida
tervena. Need normid, reeglid ja tavad toetavad t606 ja tootamise tasakaalustamist isikliku eluga, see tdhen-
dab puhkamise, eraelu ja karjaari tegemise harjumustega.

KOGUKONNA JA UHISKONNA
NORMID JA REEGLID, mis mdjutavad
kaitumist avalikkuse ees (kbige
muutlikum ja kergesti muudetav osa)

_ mdjutavad LAHISUHETE ning
SOPRADE ringi — OLULISTE TEISTE
eeskuju ja matkimise kaudu

Isikuomadused ja
motiivid — ISE ehk
ISIKSUSEV TUUM,
mis muutub vaid
moned korrad elu
jooksul, enamasti
kriiside tagajarjel

Joonis 1. Vaimset tervist mdjutavad tegurid

Vaimse tervise probleemid vdivad mdjutada kéiki sdéltumata vanusest, elukeskkonnast, tddkohast ja sisse-
tulekust. Ent kui probleemide kisi sattunud inimest toetavad t6dkaaslased, sébrad ja lahedased, suudab
ta nendest Ule saada ning saabki.



Maailma Terviseorganisatsioon maaratleb hea vaimse tervise jargmiselt:
Vaimne tervis on heaoluseisund, mille puhul iga inimene

e tunnetab oma voimekust,

* suudab tulla toime igapaevase stressiga,

* suudab tootada tulemuslikult ja viljakalt,

* tahab ja suudab olla kasulik kogukonnale ja lihiskonnale.

Hea vaimse tervisega td6tajad on oma t66s edukamad ja elus dnnelikumad.

Vaimse tervise edendamise eesmark tddkohal on suurendada nii td6andjate kui ka t6ovotjate teadlikkust
vaimsest tervisest, samuti suutlikkust margata probleeme ja tegutseda koostdds selleks, et kavandada te-
gevused vaimse tervise ja toovdime sailitamiseks.

Selleks on vaja selgitada, miks, ja kavandada, kuidas
¢ edendada tookeskkonnas head vaimset tervist,
° margata ja osata valtida stressi, labipdlemist ja teisi vaimse tervise haireid pdhjustavaid
probleeme,
* toetada tootajaid, kellel on probleeme vaimse tasakaalu ja stressiga,
* pakkuda meetmeid stressi ja teisi vaimse tervise probleeme kogenud inimeste toetamiseks
téokohtadel.

Tookeskkonda muutes ja oma tootajaid toetades suudate vihendada vaimse tervise
probleemide ja toostressi kestust ja tosidust, kiirendada tervenemist ning toetada hea
toovoime taastamist.




1. OSA | Kuidas luua vaimselt tervet tookeskkonda?
Mida teeb selleks hea tooandja?

Kuidas peaksite teie tddandjana hakkama tegelema vaimse tervise probleemidega oma organisatsioonis?
Mida tapsemalt teha ja milliseid pdhimétteid jargida? Kampaaniaga ,Work. In tune with life. Move Europe”
on Euroopa tooétervishoiuvorgustik (ENWHP) alustanud t66d vaimse tervise edendamise nimel Euroopa
organisatsioonides ja tookohtadel.

Kaesolev tdoandjatele ja juhtidele mdeldud peatiikk pakub praktilisi nGuandeid, kuidas juhtida ja aidata
tootajaid, kes kannatavad stressi, kurnatuse ja teiste vaimse tervise probleemide all.

Sarnase teabe leiate inglise keeles kampaania ,Work. In tune with life. Move Europe” materjalide hulgast
veebilehelt www.enwhp.org.

Lisamaterjale:

« www.healthyworkinglives.com — Soti Terve Tédkeskkonna Keskuse veebileht, mis sisaldab juhendit
téokeskkonna edendamise tegevusplaani valjaarendamiseks;
www.healthyworkinglives.com/uploads/documents/8524-47679 MENTALHEALTH.pdf kajastab
teavet koolituste ,Vaimselt terve tookeskkond” ja ,Vaimse tervise esmaabi” kohta;

* www.tacklementalhealth.org.uk — organisatsiooni Shaw Trust infomaterjal ,Vaimse tervise juhtimine
téokohal”;

* www.mindfulemployer.net — infomaterjalid té6andjatelt tddandjatele;

* www.mentalhealth.org.uk — Suurbritannia Vaimse Tervise Fondi uurimused, artiklid ja infomaterjal
vaimse tervise edendamise, vaimse tervise hairete valtimise ja tootajate toetamise kohta
tookeskkonnas;

* www.shift.org.uk/employers — juhtimisvahendid ja juhendid tervise edendamiseks téokohal;

* www.bhf.org.uk — Briti Sidamefondi infomaterjalid , Think Fit!” (,M&tle tervelt!”) ja ,Think well!”
(,Mbtle hasti!”) annavad llevaate sellest, kuidas arendada vaimse heaolu programme t66kohas,
ning sisaldavad juhendit to6tajate vaimse heaolu taastamiseks;

* www.beyondblue.org.au — Austraalia riigi ja kohalike omavalitsuste algatus eesmargiga
suurendada teadlikkust depressioonist; veebilehelt leiavad teavet nii praktikud kui ka eksperdid.

1.1. Miks on to6taja vaimne tervis eduka
organisatsiooni jaoks tahtis?

Tootajate vaimne tervis on oluline tervise ja td0voime naitaja. Tanapaeva uleilmastunud majanduses on
ariedu taga esmajoones tootajate hea tervis ja tddvoime. Uha enam organisatsioone mdistab, et nende edu
taga on suures osas tdotajate vaimne tasakaal ja plihendumus.

Vaimse tervise probleemidega seotud kulud

Majanduslikust seisukohast on vaimse tervise vaartustamine hadavajalik.
* Vaimse tervise probleemidest pdhjustatud tootlikkuse langus ja sellest tingitud kahju on suurem kui
teiste terviseprobleemide p&hjustatud kahju.
* Vaimse tervise probleemide tottu kaotatakse palju ronkem t66paevi kui naiteks toéovaidluste tdttu.
* Vaimse tervise edendamine aitab vahendada t60lt puudumisega seotud kulutusi ja sellega seotud
ajakulu juhtkonnale.

Viimaste aastakiimnete jooksul iha enam globaliseerunud majandus ja tehnoloogia areng tdokohtadel on
toonud kaasa kiired muutused t66 laadis. Need mdjutavad nii t60 sisu, korraldust kui ka intensiivsust. Kok-



kuvottes nduab see meilt todtajatena aina paremaid té6oskusi ning suuremat vdimekust ja koostodvalmi-
dust, et tulla toime tehnoloogiliste uuenduste, tiheneva suhtluse ja sotsiaalse vorgustumisega.

T66 laadi pidev muutumine voib olla té6taja jaoks meeldiv, kuid voib kaasa tuua ka tugevama valiste ndud-
miste surve ning suuremad ootused todtaja kognitiivse, sotsiaalse ja psihholoogilise vdimekuse suhtes.
Meilt oodatakse muutuste moistmist ja vilgast omaksvottu, oskust suhelda globaalselt ning tulla té6ga toime
erinevuste ja kdrvalekallete tingimustes. Vaimne tervis on seepérast adrmiselt tahtis — nii nimetatud oskuste
véaljaarendamise kui ka tdhusa rakendamise jaoks.

Paljude Euroopa riikide tddkohtadel on vilets vaimne tervis siiski markimisvaarne ja kasvav trend. Arve ja
fakte vaimse tervise moju kohta tédkohal:
*  25% eurooplastest kogeb oma elu jooksul vahemalt korra vaimse tervisega seotud probleeme.
*  27% (ehk kokku 93 miljonit inimest) Euroopa taiskasvanud rahvastikust kannatab vaimse tervisega
seotud probleemide all.
* Maailma Terviseorganisatsiooni hinnangul on depressioon tdusnud aastaks 2020 t66voimetuse
pdhjuste hulgas teisele kohale maailmas.
* Vaimse tervise hairete pdhjustatud kulusid hinnatakse Euroopas 240 miljardile eurole aastas.
Otsesed kulud, nagu naiteks ravikulud, moodustavad sellest summast alla poole. Suurem osa
(136 miljardit eurot) tuleneb tootlikkuse vahenemisest, mille pdhjuseks on muu hulgas haiguse
tottu puudutud paevade arv.
* Kogu Euroopas on toostressi ja muude vaimse tervise probleemide téttu toolt puudutud
paevade arv, t66tuse tase ja pikaajaliste haigushlvitiste maht kasvanud. Iga kiimnes pikaajaline
terviseprobleem vdi tddvoimetusjuhtum on tingitud vaimsetest voi emotsionaalsetest hairetest.
* Euroopa Liidus sooritatakse aastas 58 000 enesetappu. Vordluseks: liiklusénnetustes hukkub
50 700 inimest aastas.

Téokohtades on siiski voimalik luua terve kultuur ja keskkond, mis pakub td6tajatele psuhholoogilist tuge.
Muuta tookoht terveks nii flUsilises, vaimses kui ka sotsiaalses méttes on nii tddandjate kui ka tootajate ees
seisev Ulesanne.

Tootlikkus, toojoudlus ja tdoandja maine

Vaimse tervise edendamisega kaasneb tootlikkuse ja t66jdudluse kasv. Mugav téokeskkond soodustab
meeskonnatddd, teabevahetust ja toetavat suhtlust. Seal paraneb ja areneb tdémoraal, personali voolavus
on vaiksem ning sellest tulenevalt kahanevad varbamis- ja koolituskulud.

Terve tookeskkond toetab kohanemist muutuste ja raskete olukordadega. See on eriti oluline praeguses
keerulises majanduslikus olukorras.

Vaimse tervise edendamise programmides osalemine ning vaimse tervise hoidmise ja saastmise tegevus-
kava kujundavad avalikkuse silmis organisatsiooni mainet. Tervise vaartustamine organisatsioonis annab
marku juhtide oskusest ja suutlikkusest tahtsustada seda, mis on paljudele isiklikult oluline. Tervise hoidmi-
ne ja parandamine muudab firma maine té6andja ja koostddpartnerina paremaks ning toetab tulusamate
lepingute s6lmimist. Vaimset tervist sdastva tegevuse kaudu saab organisatsioon reklaamida Uldsusele ja
klientidele oma sotsiaalset vastutustunnet. T66jéuturul tagavad hea maine tervislik td6dkoht ja motiveeriv
t66. Heas organisatsioonis seovad juhid t66taja isiklikud huvid ja arenguvajaduse organisatsiooni huvide ja
arenguga ning kujundavat t66véimekust toetava dppimiskultuuri.

Austria teenindusorganisatsioon Deakon on saavutanud haid tulemusi just to6keskkonnas
vaimse tervisega tegelemise tulemusena. To6tajate motiveerituse ja heaolu tihtsustamine
on toonud kaasa ettevotte edu ja klientide rahulolu. Organisatsioonil on hea maine, kliendid
ja varustajad hindavad firmat korgelt ning kohalikud inimesed eelistavad organisatsiooni
teistele kui vaart to6andjat. T66It puudutud pdevade arv on selles firmas vaga vaike.




Vaimne tervis on seotud kehalise tervisega

On tdestatud, et vilets vaimne tervis voib pohjustada muude haiguste, naiteks koronaarsete stidamehaigus-
te, insuldi ja suhkruhaiguse sagedasemat teket. Vaimne seisund véib mdjutada inimese tervist nii otseselt
kui ka kaudselt. Ulemaarane vaimne pinge muudab organismi vastuvétlikumaks nakkustele ja haavatava-
maks krooniliste haiguste suhtes. Lisaks soodustab see nn negatiivset elustiili ehk ebatervislikke harjumusi,
naiteks suitsetamist, alkoholi tarbimist, kihutamist maanteel ja pahameele valjaelamist lahisuhetes. Need
on olulised suhteid ja tdovoimet mdjutavad asjaolud, mis kujundavad ariedu ning millega on oluline tegeleda
nadd ja kohe.

Hispaania ettevottes FCC (Lleida-Tarragona piirkond) korraldatud projekt on hea naide
sellest, kuidas alkoholi ja narkootikumide probleemidega on tegeletud struktureeritult
ja pragmaatiliselt. See projekt ulatub tavalisest tagajargedega tegelemisest kaugemale.
Keskendutakse sellise tookeskkonnaloomisele, kus moistetakse alkoholija narkootikumide
kasutamise probleeme, toetatakse nende muredega kimpus olevat té6tajat ning puiitakse
teda sellele vaatamata tookohal hoida ja to6ga siduda.

Oigusaktid ja kindlustuse néuded

Viimane ja sugugi mitte vahem tahtis on asjaolu, et Euroopa Liidus reguleeritakse vaimset tervist tdokohal
digusaktidega. Samuti on olemas Euroopa Noukogu 1989. aasta direktiiv tootajate tootervishoiu ja tddohu-
tuse parandamist soodustavate meetmete kehtestamise kohta.

Lisamaterjale:

* www.who.int/mental_health/policy/services/essentialpackage1v13/en/index.html — Maailma
Terviseorganisatsiooni materjalid, mis annavad Ulevaate vaimsest tervisest td6kohal;

* www.workingforhealth.gov.uk — Suurbritannia valitsuse naidetele, tervisekontrollile ja tdenditele
tuginev teemakasitlus;

* www.scmh.org.uk/pdfs/mental_health_at work.pdf — Sainsbury Vaimse Tervise Keskuses
lahendatud arijuhtum;

« www.scotland.gov.uk/Publications/2009/02/16100540/0 — Soti valitsuse projekt tédandjatele
»,Oma t60jou eest hoolitsemine tasub ara”;

* www.enwhp.org — kampaania ,Work. In tune with life. Move Europe” veebisait, mis toetab vaimse
tervise edendamist organisatsioonides.

1.2. Mida saab tooandja teha vaimse tervise
edendamiseks ja toostressi valtimiseks?

Tdokohal on vdimalik luua vaimselt terve ja to6tajaid toetav tddkeskkond. On suur hulk meetmeid, mis ai-
tavad edendada vaimset tervist ja valtida stressi ning arendada paindlikke t66suhteid. PUsitulemusi saab
saavutada ainult selliste mitmekesiste strateegiatega, mille valjatddtamisest ja ellurakendamisest on osa
votnud koéikide tasandite tootajad. Eri meetmete kombineerimine nii isiklikul kui ka organisatsioonilisel ta-
sandil on to6tajate vaimse tervise eest hoolitsemisel peamine.

Milliseid jargmistest votetest kasutada ja kuidas neid omavahel kombineerida, soltub organisatsiooni va-
jadustest ning hinnangutest, mida on tddtajad tookeskkonnale andnud. Tootajate hinnanguid on vdimalik
selgitada valja naiteks tdorahulolu uurimuste voi arenguvestluste tulemuste pdhjal.

Vahem stressi pikemas perspektiivis? To6tingimuste parandamisega!
Eesmark: vahendada stressi pohjustavate ohutegurite méju tookeskkonnas.




Uksikisiku tasandil rakendatavad meetmed ja ettevdetud tegevused pole tédstressi leevendamisel kuigi to-
husad. Suure tahtsusega on just organisatsioonitasandi meetmed, mille eesméark on vahendada to0stressi
pdhjustavate tegurite — enamasti psuhholoogiliste ja pslihho-sotsiaalsete ohutegurite — mdju téokeskkon-
nas. See tdhendab Uhtlasi tédrahulolu, motiveerituse ja tulemuslikkuse mojutamist.

Tabel 1. Vaimse tervise edendamise meetmed organisatsioonis

A. Tookorraldus ja t66 B. Teabevahetus ja toetus C. Toostressi valtimine
disainimine ja leevendamine
Tooprotsesside Umberkorraldamine = Kaasamine otsustamisse Toostressi valtimise koolituste
korraldamine

Iseseisvuse ja valikuvabaduse Asjakohane ja usalduslik Stressiga toimetuleku kognitiiv-
vdimaldamine t66tempo ja -viisi teabevahetus kaitumuslike tehnikate éppimine ja
valikul rakendamine
Ootuste ja huvide selgitamine Taiendusoppe pakkumine Lédgastumiseks ja sportimiseks

sobiva keskkonna ja aja pakkumine

Pingutuste ja tasu tasakaalustamine = Uksteise toetamine ja abistamine

A. Tookorraldus ja -keskkond

* Korraldage halvasti toimivad t66protsessid limber.

Vaatamata t00 kasvavale intensiivsusele, ajasurvele ja lisatoo vajadusele ei saa Ukski firma jadda lootma
ainult oma tootajate panuse suurendamisele. Kui nii kdituda, kasvab psuhholoogiliste probleemide risk,
millel on negatiivne mdju tdotajate vaimsele tervisele.

Vastupidiselt levinud arvamusele on uurimused naidanud, et l[Gihemad t66paevad ja Uletunnitddst vaba-
nemine ei too kaasa tootlikkuse kahanemist. Pikemas plaanis voib tdéotajatele mdjuda motiveerivalt t66-
protsesside optimeerimine (naiteks t6okohustuste Umberjaotamine ja todtajate huvidega kohandamine,
tookohtade vahetamine organisatsioonis, paindlik t66aeg, vaba tooreziim) to0pinge vahendamiseks, aga
ka abitookohtade loomine selleks, et vabastada oskustdotajad tehnilistest UGlesannetest. Need meetmed
aitavad uhtlasi edendada to6tajate vaimset tervist.

Prantsusmaa ettevéote IFP Energies Nouvelles on valja to6tanud struktureeritud lahenemise
psiihhosotsiaalsete riskide vahendamiseks. Alustati stressi tekitavates tingimustes
tootavate inimeste ravimeetmetest ning jouti vilja tookorralduse ja juhtimisprobleemide
selgitamise ja lahendamiseni.

* Usaldage tdootaja enesekontrollivoimet, suurendage tema iseseisvust ja valikuvabadust.

Tootajatel peaks olema piisavalt iseseisvust ja valikuvabadust oma t66 korraldamisel. Vabadus ise pla-
neerida oma t6dpaeva ja taita tddulesandeid oma aranagemise jargi on tootaja tervise seisukohast vaga
oluline. Alustuseks on hea maote leppida kokku eesmarkides, selle asemel, et maaratleda tapselt protsessid
ja kirjutada ette protseduurid.

Toopsihholoogid on kirjutanud iseseisvuse ja enesekontrolli suurendamise vajadusest, eriti just keerukate
tooulesannete korral, alates méodunud sajandi seitsmekiimnendatest aastatest. N6udmiste-kontrolli-toe-
tuse mudeli (Karasek, 1979) kohaselt on td66stressist enim ohustatud need t66tajad, kes kogevad kolme
ohuteguri koosméju:

* suured ndudmised teiste inimeste poolt, naiteks ajasurve, tahtajad, t66rutm;

* vahe vbimalusi ise otsustada ning mdjutada sel moel oma tédprotsessi kulgu ning t66 tegemise

viisi, tédtempo ja -vahendite valikut;
* vahene sotsiaalne toetus juhilt ja kolleegidelt tddkohal.



Hollandi linna Zwolle linnavalitsus julgustab oma too6tajaid vastutama vaimse tervise
edendamise nimel t66l ise oma t66, vaimse tervise ja konkurentsivoime eest. Et selline
suhtumine saaks tootajatele omaseks, osalevad linnavalitsuse tdoétajad regulaarselt
psiihholoogilise paindlikkuse koolitustel.

* Selgitage rollid ja ootused.

Tarvis on teha selgeks ja leppida voimalikult tapselt kokku vastastikused ootused: Uhelt poolt see, milliste
Ulesannete taitmist ootavad organisatsiooni juhid td6tajalt, ja teiselt poolt see, millised ootused on téoétajal
organisatsiooni suhtes.

* Leidke tasakaal pingutuse ja tasu vahel.

On leitud markimisvaarne seos pingutuse ja tasu vahelise tasakaalu puudumise ning vaimse tervise prob-
leemide vahel. Mdistlikkuse piires vdivad té6andjad selle vahendamiseks midagi ette votta, naiteks maksta
ka madamalapalgalistele td6tajatele mabistlikku tasu.

Jéupingutuste hlvitamise mudeli jargi (Siegrist, 1990) pdhjustab enim probleeme mitme teguri koosmojust
tingitud tédstress: tunne, et t66d on palju, vastutus on suur, té6andjad, kliendid, partnerid, t60kaaslased
ja kogukond esitavad vastandlikke ootusi, t60l pole kellegagi véimalik oma probleeme arutada, t66 kipub
segama era- ja pereelu, tddreziim tekitab olmestressi, tunnustust on vahe ning puuduvad eduelamused.
Liuhikese aja jooksul kompenseerib Glekoormuse hea ja diglasena tajutud tasu, kuid pikas plaanis ohustab
see siiski vaimset tervist.

. Teabevahetus ja vastastikune toetus

* Kaasake tootajad otsustamisse ja probleemide lahendamisse.

Andke tootajatele voimalus radkida kaasa nii kogu organisatsiooni kui ka nende t66d puudutavate oluliste
otsuste tegemises. Tehke seda isegi siis, kui arutatav teema nende inimeste t66d otseselt ei puudutagi.
Suuremates organisatsioonides saab tootajad otsustamisse kaasata kisitluste ja foorumite kaudu, vaik-
semates organisatsioonides vestlusringide abil. Kaasamine ja osalemine on Uks peamisi vaimselt terve
toOkeskkonna sailitamise eeldusi.

° Parandage teabevahetust ja andke t66 kohta tagasisidet.

Tunnustav ja usaldav organisatsioonikultuur, mis toetub professionaalsele kommunikatsioonile ja koostoo-
le, on arieduks ulioluline ning mangib suurt rolli ka tddtajate vaimse tervise sailitamisel.

Pakkuge oma tootajatele selliseid teabe- ja suhtluskoolitusi, kus kasitletakse verbaalset ja mitteverbaal-
set suhtlust ning organisatsioonipstihholoogiat. Pakkuge peale avalike koolituste ka organisatsioonisisest
koolitust ning koostd6- ja arengutreeninguid. Need aitavad td6tajal mdista ennast organisatsiooni liikmena,
mdista tddkaaslasi, nende probleeme ja kaitumismustreid, igalhe rolle meeskonnas ning personali kaitu-
mist ja sellest tulenevaid personalijuhtimise tehnikaid.

Todandjad saavad juhtivtddtajatele pakkuda toetava juhtimise koolitusi. Hea juht tunneb oma téo6tajate va-
jaduste vastu huvi, on néuandjaks ja arengutreeneriks, tunnustab loomingulisust, motiveerib td6tajaid neile
joukohaste, sobivate ja huvitavate Ulesannetega ning hoiab neid kursis organisatsiooni eesmarkidega.

Saksa firma E.On Energy on seadnud endale ililesandeks luua avatud suhtlemisega
tookeskkond, kus to6tajad on kaasatud ettevotte tegevusse sellisel maaral, et nad tunnevad
end vaartustatu ja hinnatuna. Koikidele tootajatele voimaldatakse suhtlemiskoolitusi.
Vordoiguslikkuse tagamiseks on loodud firmasisesed mentorprogrammid, mille eesmark
on toetada pika toostaaziga naistootajate karjaari.
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* Pakkuge taiendusopet, et tagada tootajate padevus.

Tootajate tddalane jarelkoolitamine on td6andja seadusest tulenev kohustus. Koolitamine on personali
arendamise peamine osa. To0taja personaalse arengu jaoks pakutavate véimaluste hulgas on heas orga-
nisatsioonis ka tervise edendamise ja isiksuse arendamise teemad. Selles vallas saab t66andja pakkuda
koolitust ja praktilist tegevust nii tddalase taiendusdppe kui ka vabahariduskoolitusena. Esimene neist on
puhendatud toédalase padevuse arendamisele, teine inimese enda isiklikule arengule.

TSehhi ettevotte Lohmann & Rauscher Ltd. hasti korraldatud ning tootajate voimetele
vastavad koolitus- ja haridusprogrammid on muutnud té6tajad enesekindlamaks: nad on
kindlamad oma padevuses ja konkurentsivbimes. See omakorda mdjub héasti tootajate
heaolutundele ja vaimsele tervisele.

* Julgustage tootajaid lUiksteist toetama ning pakkuge ka ise toetust ja abi.

Uks tahtsamaid stressi maandajaid on kaaslaste toetus. Vastastikuse toetuse saavutamine pole konkurent-
si tingimuses lihtne. Kill aga saab té6korralduse kujundada selliseks, et see julgustab ja tugevdab firmasi-
sest Uksteise abistamist. Toetusega on seotud labipaistev ja kaasav otsustamine ning infostisteemid, mis
soodustavad avatud dialoogi ja usalduslikku koostood.

Tasustage kdrgemalt aega, mis kulutatakse t66kaaslaste abistamiseks nende t66s. Tulemuste hindamisel
ja tasustamisel valige Uheks t66alase edukuse naitajaks toetuse pakkumine téokaaslastele.

Pakkuge vdimalusi todvaliseks Uhistegevuseks. Nii valjendate juhina oma soosingut teiste toetamisele.
Kdige olulisem on seejuures juhtkonna eeskuju, seeparast osalege ka ise aktiivselt.

Tdhusad on need meetmed, mis toetavad stressiga toimetuleku oskuste arendamist nii isiklikul kui ka t66-
rihma ja meeskonna tasandil, samuti kogu organisatsiooni tasandil. Tegevust, teavet ja toetust on tarvis
pakkuda kolmele sihtriihmale:

» stressi valtimiseks neile, kellel veel probleeme pole;

» stressiga toimetulekuks neile, kes on riskirihmas kas oma t6é0koha, -tingimuste voi t66 laadi t6ttu;

» stressist taastumiseks neile, kel on juba tekkinud vaimse tervise probleemid.

Tdbandja jaoks on kdige odavam stressi véltida ja kdige kallimaks lahevad stressist taastumisele tehtavad
kulutused. Seetbttu on mdistlik panustada just probleemide arahoidmisele, mitte kdrvaldada Uksnes taga-
jargi.

Stressijuhtimise ja -valtimise koolitustel tuleb keskenduda métteviisi ja kaitumise muutmisele. Stressiga

toimetuleku tehnikaid on peaaegu sama palju kui selle pdhjuseid. Jargmises peatlkis tutvustame neist
peamisi.

. Toostressiga toimetuleku koolitused

Stressiga toimetulekuks on vaja muuta kaitumist.
Eesmark: 6ppida kasutama ja rakendada endale sobivaid toimetulekustrateegiaid
igapdevaelus.

» Oppige ja harjutage stressi reguleerimise kognitiiv-kditumuslikke tehnikaid.

Tddstressi arahoidmise koolitustes on elemente kognitiivteraapiast, mis on Uks kaitumusliku teraapia vor-
me. Harjutatakse motteviisi ja tunnetuse muutmist. Kognitiivsed ja kaitumuslikud tehnikad aitavad inimestel
teadvustada oma suhtumisi, métteid, vaartushinnanguid ja uskumusi, proovida nende kattuvust reaalsuse-
ga. Ebamaistlikud ja kohanemist takistavad hoiakud ja uskumused td6tatakse Iabi ning neid korrigeeritakse
igapaevaelu naidete pdhjal. Arendatakse ja toetatakse individuaalseid toimetulekustrateegiaid.



Stressi arahoidmise koolitustel ja stressijuhtimise treeningutel on soovitatav kasutada mitmekesiseid mee-
todeid, naiteks kombineerida infomaterjale, videoid, rollimange ja mudeldpet. Selline koolitus sarnaneb pi-
gem vestlusringiga ja on tdhusam kui loengu vormis &ppet66. Uhiselt omandatud tehnikaid saab koolitustel
ja nendevahelisel perioodil praktiseerida vaiksemates rihmades vdi iseseisvalt.

Tdhus vote on juhendada kaaslasi. Nii tekib nn lumepalliefekt ning 6pivad mdlemad pooled.

* Harjutage ja treenige 166gastusvotete kasutamist.

Loogastumine vahendab stressi.
Eesmark: julgustada inimesi kasutama stressi tekitavates olukordades emotsionaalse ja
flilsilise pinge leevendamiseks eneseregulatsiooni votteid.

Lddgastustehnikate kasutamine on stressi arahoidmise ja reguleerimise véte. Uurimustega on téestatud, et
stressi sumptomeid leevendab lihaste I6dvestamine, meditatsioon ja autogeenne treening. Lédgastustehni-
kad on kergesti omandatavad ning ei vaja suurt pingutust ega suuri kulutusi.

Leevendage viha sportides.

Eesmargid: vahendada viha, agressiivsust, negatiivseid tundeid ja ettekujutusi.
Negatiivsetest motetest loobumine aitab siivendada enesekindlust, arendada sotsiaalset
padevust ja koostoovoimelisust.

Uurimustega tdestatud fakt on ka see, et sport aitab vdhendada stressi mdju. Tédstressi leevendamiseks
sobib seltskondlik sportlik tegevus, naiteks osalemine spordiklubide tegevuses vdi jooksurihmades. Spor-
timine ja liikumisharrastused, mida toetab organisatsioon, on stressi arahoidmise strateegia kaalukas osa.
Fuusiline tegevus aitab elada valja negatiivseid tundeid ja parandada enesehinnangut. Riihmategevuses
osalemine arendab sotsiaalseid oskusi, Uhistegevustes dpitakse tddkaaslasi tundma ja toetama.

Tahtis on hinnata vajadusi pohjalikult ja analuusida tulemusi

Vaimse tervise edendamise ja stressi valtimise kontseptsiooni edukuse tagab tapselt planeeritud ja hasti
korraldatud koost66. Enne kontseptsiooni koostamise alustamist kiisige to6tajatelt nende vajaduste ja oo-
tuste jarele. Koguge ettepanekuid selle kohta, mida ja kuidas teha, sbnastage eesmargid ning hinnake tu-
lemusi. Arutage to6tajatega korraparaselt vaimse tervise edendamise meetmeid ning uuendage koolituste
ja muu tegevuse sisu.

Lisamaterjale:

* Karasek, R. A. (1979). Job demands, job decision latitudes and mental strain: Implications for job
redesign. Administrative Science Quarterly, 24, 285-308;

» Siegrist, J. (1990). Symmetry in social exchange and Health. European Review, Vol. 13, Supp.
No. 2, 145-155 (2005);

* www.hse.gov.uk/pubns/stresspk.htm — Suurbritannia t66tervishoiu ja td6ohutuse ameti (HSE)
veebileht, kust leiate Ulevaate headest juhtimistavadest, mis aitavad t6ostressi valtida;

* www.hse.gov.uk/stress/mcit.htm — pdhjalik audiomaterjal koos lisadega organisatsiooni juhtkonnale
selle kohta, mida teha stressi valtimiseks;

* www.prima-ef.org — ELi programm td0stressi ning sellega seotud téovagivalla, -kiusamise ja
ahistamine valtimiseks;

* www.bbc.co.uk/headroom — BBC kampaania ,Headroom” multimeediamaterjalid vaimse tervise ja
heaolu edendamiseks;

* www.mentalhealth.org.uk — kimme nduannet heaolutunde slivendamiseks ning video- ja helildigud
esikimnesse kuuluvatest meetmetest;
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* www.stuc.org.uk — ametilihingute infolehed, mis propageerivad vaimse tervise edendamist
tookohal;

* www.mhfestival.com — kunstifestivali materjalid, milles propageeritakse vaimse tervise edendamist
Sotimaal;

* www.healthscotland.com/workpositive — organisatsiooni juhtkonnale mdéeldud allalaaditav
infomaterjal, mis sisaldab juhiseid stressi hindamiseks ja ndpunaiteid stressiga seotud
probleemidega tegelemiseks tdokohtadel.

1.3. Kuidas toetada, 100l hoida ja to6ga kohandada stressist,

12

|labipdlemisest ja teistest vaimse tervise probleemidest
kurnatud inimesi?

Nii nagu muud tervisemured, vbivad ka vaimse tervise probleemid mdjutada kdiki inimesi, séltumata vanu-
sest ja taustast. Kdige levinumad vaimse tervise probleemid on depressioon ja arevushaire. Nende kahe
probleemi paljud simptomid kattuvad nahtudega, mida kogevad pinge all olevad inimesed: unetud 66d,
sOogiisu vahenemine vdi suurenemine, kurnatus, arrituvus, murelikkus jne. Kui sellised simptomid pusivad,
hakkavad nad méjutama inimese igapaevaelu.

Enamik meist saab oma vaimse tervise probleemidest lle. Vaikesel osal inimestel (1-2% rahvastikust) ku-
juneb valja tdsisem ja pikaajalisem vaimne probleem, nagu naiteks skisofreenia, bipolaarne haire voi stigav
depressioon. Need juhtumid vajavad intensiivset ning tihti ka korduvat ravi ja tuge kogu elu jooksul.

Ent tdnu toetusele suudavad inimesed oma probleemidest lile saada. Abi saamine haiguse algjargus vdib
vahendada vaimse tervise probleemi kestust ja raskusastet ning kiirendada paranemist. Tegeledes hai-
gusega seotud stigmade vahendamisega koolitustel ja to6kohtades, suurendate tdendosust, et inimesed
hakkavad abi otsima probleemi varasemas jargus. See omakorda suurendab juhtkonna digeaegse reagee-
rimise tdendosust. Eriti stressirohketel erialadel ja ametikohtadel tootavate inimeste jaoks on osutunud t6-
husaks tavaline psiihholoogiline abi ja ndustamine — nii probleemide tuvastamiseks kui ka nendega seotud
vaevuste leevendamiseks.

Kui vaimse tervise probleemid on muutunud pikaajaliseks, tuleb hinnata t66 riske ja muuta vajadusel t66kor-
raldust: vAhendada t66taja téokoormust, voimaldada talle paindlikumat vdi lihemat té6aega, paindlikkust
puhkepauside tegemisel ja kohtumistel osalemisel. Tésisemalt haigestunud to6taja t66 korraldage umber
nii, et ta saaks parast haiguse labipddemist naasta t606le etapi viisi — alguses vaiksema ja seejarel Uha suu-
rema koormusega.

Inimesed on erinevad ning iga vaimse tervise probleemi juhtumit tuleks kasitada isikust [&htuvalt. Olge
positiivsed ja keskenduge td6taja panusele organisatsioonis, sest nii toetate tema tervenemist. Pikaajalise
vaimse tervise probleemi puhul vdib inimene soovida abi ja tuge ka valjastpoolt oma t66kohta. Sel juhul
saab organisatsioon teda abi leidmises ja hlvitamises toetada.

Kui tekkinud tervisemure nduab t66lt puudumist, peaks tédandja kiisima inimeselt endalt, mida oleks mdist-
lik tookaaslastele tema araoleku kohta 6elda. Vaimne tervis on tundlik teema ning paljud inimesed on mu-
res, mida to6le naastes oma tdokaaslastele raakida. Et sellest kiisimusest kergemini Ule saada, pidage
tootajaga tema to0lt araoleku ajal tihendust samamoodi, nagu teeksite seda tema flusilise haiguse ajal —
olenemata sellest, kas haigus on Ilhi- voi pikaajaline. Eraldatus teeb nii to6st eemaloleku kui ka t66le naas-
mise raskemaks. Andke to6tajale vdimalus astuda enne taielikku toole tagasitulekut ka niisama to6lt 1abi.

Hea té6andja ei mdtle ainult olemasolevatele tdotajatele, vaid ka neile vaimsete probleemidega kimpus
olnud inimestele, kes on alles avaldanud soovi organisatsiooni t66le asuda. T66 andmine vaimse tervise
probleeme kogenud inimesele voib olla kasulik nii selle inimese kui ka organisatsiooni jaoks. Organisat-
sioon naitab end Uhtlasi sotsiaalselt vastutustundliku ettevottena, keda voib usaldada ka raskuste korral.



Lisamaterjale:

Stigmad, diskrimineerimine ja tervenemine

* www.time-to-change.org.uk; www.seemescotland.org.uk — valik vaimset tervist puudutavate
stigmade multimeediamaterjale Suurbritanniast ja Sotimaalt;

* www.equalityhumanrights.com, www.scottishhumanrights.com — Suurbritannia vérddiguslikkuse ja
inimdiguste komisjoni veebileht diskrimineerimisvastase véitluse kohta ning Sotimaa inimdiguste
komisjoni veebileht;

* www.scottishrecovery.net, www.voxscotland.org.uk — teave 1606 ja tervenemise vahelise seose
kohta Sotimaa tervenemise vérgustiku veebilehel ning Sotimaa riikliku vaimse tervise teenistuse
kasutajate algatatud liikumise ,Voices of Experience” (,Kogemuse haaled”) veebilehelt.

Vaimse tervise probleemidega tddtajate toetamine, t66l hoidmine ja varbamine

* www.euse.org — European Union of Supported Employment (T66hdivet Toetav Euroopa Liit), kuhu
kuuluvad enamiku ELi riikide esindused;

* www.tuc.org.uk/extras/mentalhealth.pdf — t66jou varbamise néuanded organisatsioonidele ja
ametitihingutele;

* www.mentalhealth.org.uk/publications — infomaterjal ja juhtumid vaimse tervise probleemidega
tédkaaslaste toetamise kohta ,Mis voiks teie jaoks toimida”;

+ www.samh.org.uk— Sotimaa Vaimse Tervise Uhingu (SAMH) kodulehekiilg.

1.4. Kuidas luua vaimselt terve tookeskkond?
Seitsmeastmeline tegevusplaan

1. samm. Alustage suhtlusest ja noustamisest

Vaimse tervise edendamise programmi valjaarendamiseks on vaja selget juhtimist ning pdhjendatud sekku-
mist. Tarvis on puhenduda kdigi tdotajate vaimse tervise edendamisele, sdéltumata nende rollist ja tasemest
organisatsioonis. Programmis poodrake tahelepanu erinevatele vaimse tervise probleemidele ja sdnastage
nendega seotud eesmargid selgelt, naiteks:
* edendada positiivset suhtumist Uksteisesse ja head vaimset 6hkkonda tédkohal;
° margata ja valtida stressi ning vaimse tervise probleeme tekitavaid olukordi ja asjaolusid;
» pakkuda tuge tootajatele, kelle t66véime on vahenenud ning kellel esineb probleeme toostressi,
|abipblemise voi mdéne muu vaimse tervise haire t6ttu;
» tdodtada valja tbhusad tegevusplaanid vaimse tervise probleeme kogenud inimeste toetamiseks ja
té6ga kohandamiseks.

Vaimse tervise ja heaoluga tuleb tegeleda organisatsioonis tervikuna. Igal struktuuriksusel on oma osa
tervist edendavate pdhimdtete ja praktikate valjatddtamises, ellurakendamises, jalgimises ja analtldsimises.
Ideaalis tuleks luua vaimse tervise ja heaolu t66rihm, kuhu kuuluksid tippjuhtkonna, to6tajate, personali-
osakonna ja todtervishoiuga tegelevate to6tajate esindajad.

Kui vaimne tervis on organisatsioonile oluliste vaartuste hulgas, siis peaks selle edendamiseks kavandatud
tegevus olema kajastatud ka ettevdtte tegevusplaanides. Selgitage tootajatele, mida nad organisatsioonilt
oodata voivad, kui palju see maksma I&heb ja millise aja votab. Teavitage koiki tootajaid kdikidest tegevus-
plaani kirjutatud sammudest. Kaasake nad otsustamisse, mida, millal ja kuidas ette vétta. See loob eeldu-
sed meetmete sobivuseks, tekitab osalustunde ja annab tduke muudatusteks. Teavitage t66tajaid eelseis-
vatest tegevustest ja vdimalustest erinevate suhtlusvahendite kaudu, nagu naiteks sisevork, uudiskirjad,
koosolekud, vestlusringid ja koolitused.

Deutsche Post DHL vétab vaimse tervisega seotud ennetustod kokku kahe sénaga: lugupidamine ja tule-
mused. Ehkki tegemist on suure organisatsiooniga (umbes 200 000 to6tajat Saksamaal), on tanu suure-
parasele infrastruktuurile véimalik jduda kéikideni. Personaliteenistuste tdotajate llesanne on edendada
vaimset tervist. Loodud on kohalikud tervisejuhtimise toimkonnad ning t66tajad osalevad neid huvitavaid
teemasid kasitlevates terviserGhmades.

L
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2. samm. Toendite kogumine

Vaimse tervise ja heaolu teemasid on tahtis arutada nii téotajate kui ka juhtkonnaga, et Ules leida selle
valdkonna tugevad ja ndrgad kiiljed oma organisatsioonis. Seda on vaja nii stressiriskide hindamiseks kui
ka tegevuse planeerimiseks.

* Korraldage arutelusid ja kiisitlusi, et selgitada tootajate probleemid, vajadused ja ideed
vaimse tervise edendamiseks. Nende tegevuste eesmark on selgitada, kuidas voiks parandada
tookohal vaimset heaolu ja vahendada stressi tekitavaid tegureid to6tajate endi arvates.

Tarvis on teada saada, millisena naevad vaimse tervise probleemidega todtajate tootingimusi
asjaosalised ise. Arutage kisitlustulemused labi vestlusriihmades, et saada ideid kdige suuremat
rahulolematust tekitanud probleemide lahendamiseks.

* Hinnake vaimset tervist ja heaolu mojutavat tegevust ja praktikat ning tookorraldust ja
juhtimist organisatsioonis ja tookohtadel. Vaimse tervise riske peaks hindama juhtkond
vOi organisatsioonis selleks volitatud meeskond. See protsess peaks hdlmama t66 tagamise,
toovahendite ja t6dks vajalike diguste ning diskrimineerimise teemasid, aga ka tervise edendamise
pdhimdtete valjatddtamist. Korraldage selleks koosolekuid keskastme juhtidega ja/voi tootajatega,
et arutada t6ol valitsevat olukorda ning stressi ja vaimseid probleeme tekitavaid ohutegureid (vt ka
ENWHP vaimse tervise kusimustikku veebilehel www.enwhp.org).

Ungari kiitusefirma MOL vaimse tervise edendamise projekti ,,Cohesio” ettevalmistavas
jargus rakendati stressijuhtimise katseprogramm. Selle ajal tehti nditeks uurimus téotajate
suhtumise kohta oma tervisesse, uuriti sidame lI66gisageduse muutumist ja une kvaliteeti
vahetustootajatel. Nii dratati tootajates teema vastu huvi ja loodi ldhteplatvorm vaimse
tervise edendamise strateegia ja eesmarkide viljato6tamiseks.

Esimesed margid vaimse tervise probleemidest

Organisatsiooni tasand:
* |dpetamata t66d, halvemad tulemused, rohkem Uletunde,
* 166 kehvem kvaliteet (rohkem vigu),
e vahenenud kliendisébralikkus ja viletsam teenindus,
* suurenenud haiguspaevade arv,
* halvenenud meeskonnatdo ja koostdo osakondade vahel.

Uksikisiku tasand:
* muutunud tavakaitumine,
¢ viletsam toimetulek,
* muutused tundeelus (nt kaotab enesekontrolli, hakkab nutma, slldistab, &hvardab, tdmbub
endasse),
* probleemid tookaaslastega,
* sagenenud puudumine haiguse téttu, mille hulgas on tihti Ilhikesed haigusperioodid.

Mida varem te markate, et td6tajal voi organisatsioonil on vaimse tervisega probleeme, seda tdenaolisemalt
suudate hoida ara haiguse stivenemise. Just juhtkonna tlesanne on margata ja midagi ette vétta, et kdrval-
dada tavatodelu hairivad tegurid.

3. samm. Eesmarkide pustitamine

Et suuta hinnata oma tegevuse tulemusi, tuleb maarata eesmargid. Need vdivad olla naiteks jargmised:
* vahendada stressi taset t66l konkreetsetes todvaldkondades 10% vorra aastas,
* vahendada pslihhosotsiaalsetest pdhjustest tingitud haiguspaevade arvu 5% vorra kahe aasta
jooksul.

Uhiselt vbiks arutada, milliseid laiemaid eesmarke sellise programmi raames piistitada. Nende hulgas véi-
vad olla naiteks teabe jagamine, heaolutunde ja rahulolu kasv.

14



4. samm. Konkreetsete tegevuste kavandamine

Koostage organisatsiooni jaoks realistlike eesmarkidega pikaajaline plaan. See viib kiirete positiivsete muu-
tusteni, millel on laiaulatuslik méju ning hea kulude ja tulude tasakaal. Tahtis on kaasata planeerimisse ka
vaimse tervise probleemidega t66tajaid, et olla kindlad valitud meetmete vastavuses asjaosaliste vajadus-
tele. Sihtrihmaks vdivad olla méned t66tajate rihmad (vdi osakonnad) vdi ka kogu organisatsioon. Iga te-
gevuse puhul kavandage: kes vastutab, millised eesmargid tuleb taita, millal, kus ja kuidas midagi tehakse
ja tehtut hinnatakse.

Valige plaanidesse naiteks jargmised tegevused:
* teabe jagamise ja teadlikkuse suurendamise kampaaniad,
* tdotajate ja juhtkonna koolitused,
* vagivalla- ja diskrimineerimisvastaste kaitumistavade labiraakimine,
* tdostressi pohjustavate asjaoludega tegelemine,
* tegevuskava inimeste toetamiseks juhul, kui neil tekib vaimse tervise probleeme.

Sloveenia firmas Radency Spa sonastati psiihhosotsiaalsete riskide juhtimiseks

jargmised pohimotted ja meetmed:

¢ julgustada tootajaid osalema otsustamises,

* tagada aus ja erapooletu juhtimisstiil,

* hinnata juhtkonna suhtlemisoskusi ja koolitada neid selles,

* rakendada paindlikku tookorraldust,

« jalgida, et sdiliks tasakaal t60 ja isikliku elu vahel, toetada kultuuriliritustel osalemist,

e tunnustada iga to6otajat tema t60 eest,

¢ luua lugupidav ja julgustav téokeskkond koikidele to6tajatele,

¢ hinnata too6tajate rahulolu korraparaselt kiisitlustega, arutada tulemused
tootajatega labi ja reageerida tulemustele,

* varustada tootajad edukaks tooks vajaliku teabe ja vahenditega,

* lahendada iilekoormusega seotud probleemid.
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5. samm. Planeeritud tegevuste ja meetmete rakendamine

Vaimse tervise edendamise programmide edu eelduseks on nii tootajate kui ka juhtkonna osalus. Tegevus-
se tuleb kaasata organisatsiooni kdik tasandid ning teabevahetus peab kdikidel tasanditel olema Uhene ja
selge. Osa tegevustest voib kattuda teistes valdkondades kirjeldatud tegevustega, naiteks diskrimineerimist
valistav ja labipaistev karjaari kavandamine voi t60lt vabastamine. Suures organisatsioonis voib osa tege-
vusi hdlmata kas koéiki voi mitmeid osakondi, méni aga vaid Uht voi kaht osakonda.

6. samm. Meetmete hindamine

Andke hinnang oma tegevuse tulemustele ja vorrelge neid pustitatud eesmarkidega. Kui tulemuste ja ees-
markide vahel on erinevusi, otsustage, milliseid muudatusi teha. Hindamine peab p&hinema teie pustitatud
selgetel ja méddetavatel eesmarkidel, nagu naiteks t66lt puudutud paevade arv, tootajate terviseteadlikkus,
inimeste kaasatus tegevusse ja heaolutunne.

7. samm. Vaimse tervise edendamise thendamine organisatsiooni
arengudokumentidega
Vaimset tervist arendavate tegevuste kavandamine tuleks siduda organisatsiooni Uldise arengukavaga.

Valdkonnale tahelepanu p6éramine peaks olema ettevotte igapaevaelu loomulik osa. Et tagada sellele tee-
male kindel koht organisatsiooni arengus, on véimalik teha jargmist:

podrata tahelepanu stressinahtudele,

korraldada korraparaselt t66tajatele koosolekuid, et arutleda toOstressi ja vaimse tervise
probleemide Ule ning vétta vastu otsuseid olukorra parandamiseks,

kasitleda tookoormuse ja vaimse tervise teemasid iga-aastasel arenguvestlusel,

siduda vaimse tervise edendamise plaanid Uldise planeerimise ja kontrolli tstklitega,

tuua vaimse tervise teema sisse organisatsiooni kvaliteedistandarditesse,

ohutada juhtkonda osalema vastavatel koolitustel ning naitama Ules huvi oma to6tajate vaimse
tervise suhtes.

Lisamaterjale:
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www.mentalhealthpromotion.net — Euroopa Komisjoni rahastatud ProMenPoli projekt, milles
antakse struktureeritud Ulevaade vaimse tervise edendamise vdimalustest koolides, tookohtadel ja
vanadekodudes. Kasitletakse neljaetapilist vaimse tervise edendamise protsessi:

a) ettevalmistus, b) vajaduste analiiis ja planeerimine, c) rakendamine ja meetmete
kasutuselevétt, d) kokkuvote ja hindamine. Iga projekti rakendamise etapi jaoks on koostatud
eraldi juhis, milles antakse sammsammulisi suuniseid.



2. OSA | Mida saab tootaja ise teha vaimselt terve
tookeskkonna loomiseks?

2.1. Mida saate teha teie oma vaimse tervise hoidmiseks?

Vilets vaimne tervis takistab igapaevaeluga hakkamasaamist. Vaimse tervise probleeme voib esineda koiki-
del inimestel, séltumata vanusest voi taustast ning need mojutavad Uimbritsevaid inimesi — perekonda, sop-
ru, tdokaaslasi ja hooldajaid. Enamik meist suudab terveneda ja tervenebki. Igal neljandal inimesel esineb
aasta voi kauem kestvaid vaimse tervise probleeme, kuid ainult suhteliselt vahestel neist diagnoositakse
tésine ja jaav vaimuhaigus. Levinumad vaimsed haired on naiteks depressioon ja arevushaire. Tésisemate
haiguste hulka kuuluvad skisofreenia ja isiksusehaired.

Todotajana on teil igus eeldada, et juhtkond loob vaimselt terve t66keskkonna ja tervislikud t66tingimused,
ent te vastutate ka ise oma vaimse tervise eest. Palju sdltub sellest, kuidas te motlete, tunnete ja kaitute.
Naiteks ei tunne paljud end oma tunnetest raakides mugavalt, samas on vaimse tervise seisukohalt vajalik
oma tundeid mdista ja neid teistega jagada.

Raakige oma tunnetest

Tunnetest radkimine voib aidata teil hoida head vaimset tervist. See aitab toime tulla juhul, kui teid vaevab
md&ni mure. TOOkaaslastele oma tunnetest radkimine vdi nendega oma probleemide arutamine ei ole mitte
ndrkuse mark, vaid osa hea tervise hoidmisest ning naitab oma heaolust hoolimist. Kui teised inimesed teid
kuulavad, tunnetate nende tuge ja tekkivat sidet. Te ei tunne end Uksijaetuna. Ka probleemidest ja kurna-
tustundest peate kellelegi radkima. Teie probleemid ei pruugi olla té6ga seotud, kuid need mdjutavad teie
hakkamasaamist to0l.

Raakimine aitab:
* probleemi paremini moista vdi seda uue nurga alt ndha,
» tekkinud pinget leevendada ja teist arvamust kuulda,
* tunda, et te pole oma probleemiga Uksi, et ka teised inimesed tunnevad mdnikord samuti,
* tddkaaslase abiga voite leida véimalusi voi lahendusi, mille peale te ise ei ole seni tulnudki.

Jagades teistega oma tundeid, julgustate ka téOkaaslasi sama tegema. Oluline on leida aega teiste kuula-
miseks, nende suhtes lugupidavuse ja toetavuse naitamiseks. Praktiseerige oma raakimis- ja kuulamisos-
kusi nii teiste murede arakuulamisel kui ka oma tunnete jagamisel.

Looge sotsiaalseid vorgustikke

Toetavad s6brad, perekond ja tuttavad aitavad meil eluga toime tulla. Suhtlemine aitab leevendada Uksin-
dust, pakub emotsionaalset tuge ja r6dmu ning aitab leida alternatiivseid lahendusi. Sotsiaalsed vorgustikud
aitavad hoida teid hea vaimse tervise juures.

Me unustame tihti, et veedame suure osa elust oma tdéokaaslastega. Kui vahegi vdimalik, looge té6kohal
suhteid. Seda vdib teha vabas vormis, naiteks pauside ja I6unas6dgi ajal. Lisaks saate korraldada Uhiste-
gevusi, milles teised kaasa I66vad, naiteks liikkuda dues varskes 6hus voi omandada moéne uue oskuse voi
hobi.

Taisleppimatus voimu kuritarvitamise suhtes

Suur osa t60l tekkivast stressist on seotud kiusamise ja vdimu kuritarvitamisega. Kiusamine voib olla avalik,
naiteks kehaline v6i sénaline riinnak, hirmutamine. See vdib olla ka kaudne: inimeste Ule nalja heitmine,
nende pdhjendamatu ilmajatmine pakutavatest hiivedest, véimalustest voi edutamisest, tagaselja kirumine.

17



Igauks voib olla kiusaja voi sattuda kiusamise ohvriks. Kdige haavatavamad on need t66tajad, kes on oma
so00, madala sissetuleku voi vaesuse, rassi, rahvuse vdi vanuse téttu ebasoodsamas olukorras, samuti
need, kel on probleeme vaimse tervisega. Halvemas olukorras on ka need tdodtajad, kellega on sdlmitud
ajutised lepingud.

Tootajana saate valtida kaasaminemist kiusamisega selle Ukskoik millises vormis. Kiusamise tahtlikult ta-
helepanemata jatmise asemel toetage ohvriks sattunud inimest ning tehke té0kaaslastega koost6od selle
nimel, et kiusamine oleks lubamatu.

Hoolitsege oma keha tervise ja heaolu eest
Hea flilsiline tervis tagab parema vaimse tervise. Igapaevane treening suurendab enesekindlust ja pa-
randab enesehinnangut, toob hea une ja aitab paremini keskenduda. Vaadake oma t6opaev Ule ja leidke
hetked, kuhu sobiksid lUhiajalised kehalised tegevused.

Mida teha?

» Kaige tool jalgsi — kui mitte terve tee, siis vihemalt osa sellest.

» Kaige to6ol jalgrattaga.

* Unustage lift voi eskalaatorid — kaige trepist.

* Tehke I6unapausi ajal jalutuskaik.

* Leidke enne voi parast t66d aega sportimiseks — kdige naiteks koos tookaaslastega
spordiklubis, ujulas voi metsas jooksmas.

Toituge tervislikult

Toit ja vaimne tervis on omavahel seotud. Tervislikult ja tasakaalustatult toitudes paranevad meeleolu ja
keskendumisvdime, vaheneb arevushairete ja depressiooni risk. Tédl Iduna vahelejatmine, jooksu pealt s66-
mine ning magusate suupistete voi suure kofeiinisisaldusega jookide tarvitamine soodustab stressi teket.

Mida teha?

« Arge jitke 1duna- ja sdogipause vahele.

» Loogastuge voi liikuge parast s6oki, et aidata kaasa seedimisele.
* Jooge targalt — pigem vett, mitte magusaid jooke.

Sageli tarbitakse tuju tdstmiseks voi hirmu- ja Uksindustunnetest lile saamiseks alkoholi. Tuleb arvestada,
et sage voi rohke alkoholi tarvitamine mdjub organismile laastavalt ning voib pdhjustada vaimse tervise
probleeme.

2.2. Toimetulek stressiga

Kas olete stressis?

Stressil on mitu nagu ja palju simptomeid ning siinne nimekiri pole kindlasti ammendav. Ent kui te tunnete,
et teie suhtumine voéi kaitumine hakkab olukorra téttu t66l voi kodus muutuma, siis voivad need margid vii-
data stressile ja vajadusele po6rduda abi saamiseks asjatundja poole.
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Tabel 2. Stressi sumptomid

Kaitumise muutused Kehalised siimptomid

* Unehaireid

» S66misharjumuste muutumine

* Alkoholi ja tubaka suurenenud tarvitamine

» Soprade ja perekonnaga suhtlemise valtimine
* Probleemid seksuaalelus

Vaimne seisund

» K&hklemine otsuste tegemisel

» Keskendumisraskused

* Probleemid maluga

* Tunne, et ei saa hakkama

» Kannatamine madala enesehinnangu parast

* VVasimus

» Probleemid seedimisega ja iiveldus
* Peavalud

* Lihasevalu

» Sidamepekslemine

Tundeelu muutused

* Kergesti arritumine ja vihastumine
+ Arevuse tundmine

* Tunnete tuimus

+ Ulitundlikkus, vasimus ja loidus

Kui arvate, et teil voib olla mdni vaimse tervise probleem voi kui teil esineb méni mainitud simptom, siis
radkige oma perearstiga. Soovitatav on radkida sellest ka oma otsese lUlemusega, tddtervishoiu- voi per-
sonalispetsialistiga. Vaimse tervise probleemidega tuleks tegelda juba nende algjargus. Stressi allikate sel-
gitamiseks analiiisige oma elustiili. P6hjuseks voib olla tdéokoormus: tédtate mitmel tddkohal, votate t66d
koju kaasa jms.

2.3. Vaimse tervise probleemidega toOkaaslase toetamine

Isegi juhul, kui tegeletakse hea tervise hoidmise ja stressijuhtimisega, voib mdni inimene ikkagi kogeda
vaimse tervise probleeme. Need on Usna levinud ja vdivad ohustada meid kaiki. Naiteks 10% t66tajatest ko-
geb igal aastal depressiooni. See erineb tavalisest kurvameelsusest vdi vasimusest: inimesel voib pidevalt
olla vasimus-, negatiivsus-, arevus-, abitus- voi vaartusetusetunne, tal voib olla raskusi keskendumise ja
t66l hakkamasaamisega. Monikord on vaimse tervise probleemil mingi kindel pdhjus, naiteks elusiindmus,
suhteprobleemid, raha- voi todmured. Pohjuseks vdivad olla ka probleemid téokohal, naiteks suur téokoor-
mus, toetuse puudumine, konfliktid t66kaaslaste voi Glemusega. Monikord aga pole depressioonil mingit
nahtavat pdhjust.

Otsige abi varakult

On kullaltki raske otsustada, millal on dige hetk abi otsida. Koik inimesed kogevad aeg-ajalt stressi, dep-
ressiooni voi arevust, ent kui need tunded kestavad juba Ule paari nadala, tekitavad sddgiisu-, une- voi
tooprobleeme voi mojuvad halvasti suhete ja suhtlemise kvaliteedile vai kui teil tekib tahtmine endale liiga
teha, siis on kées aeg otsida abi. Uldine pdhiméte on, et arsti vai tédandja poole tuleb péérduda véimalikult
vara. Liigne td6koormus, puudulik toetus vdi halvenenud suhted t6dkaaslastega vdivad mdjuda vaimsele
tervisele halvasti ning teie té6andja on kohustatud tegutsema. Juht saab Ule vaadata teie t66kohustused
ja tegeleda probleemidega, mis teile muret teevad, ainult sel juhul, kui te oma probleemidest teada olete
andnud.

Olge tookaaslase jaoks olemas

Tookaaslase muret ara kuulates saate teda toetada. Vaimse tervise probleemi all kannatavale inimesele
on tarvis kinnitada, et tal on kogu aeg olemas koéik vdimalused aktiivseks tegutsemiseks ning osalemiseks
igapaevategevuses ja suhtlemises. Hoidke selliste inimestega kontakti ka nende t66It puudumise ajal. Osa-
lege koos tookaaslastega vaimse tervise teemalistel kursustel, koolitustel ja temaatilistes vestlusringides.
Aidake stressi voi teiste vaimse tervise probleemidega kimpus oleval tdokaaslasel leida pstihholoogilist abi,
kasutada nduande- ja tugiteenuseid.
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2.4. Organisatsiooni roll vaimse tervise edendamisel
Teie mdtted ja tunded tool séltuvad sellest, kuidas tookeskkond toetab vaimset heaolu.

Noudmised tool

Pohilised stressi pohjused tédkohal on ajasurve, lUlekoormatus ja tootajate vahesus. Kbik need asjaolud
vdivad pdhjustada liiga suurte ndudmiste esitamise tootajatele. Koostdos téOkaaslaste, tootervishoiuspet-
sialisti vOi otsese Ulemusega kaaluge jargmisi aspekte.
* Teie t60 hulk ja raskusaste — kas te saate hakkama? Kas teil on vajalikud vahendid ja piisavalt
aega oma t66 tegemiseks?
* Eesmarkide realistlikkus — kas teie isiklikud ja tddga seotud eesmargid on saavutatavad? Vaadake
oma eesmargid koos juhiga korraparaselt Ule.
*  Tookeskkond — kui td6kohal on probleeme mira, ventilatsiooni, niiskuse voi temperatuuriga,
raakige sellest juhile ja pttdke leida lahendus.
* Too6tasu — andke marku, kui te tunnete, et te ei saa oma 166 eest piisavat tasu. Tasu ei pruugi olla
rahaline, see voib avalduda ka soodustuste, tunnustuse ja karjaarivéimaluste naol.
* Teie to6aeg — kui olete teinud Uletunde, votke kindlasti endale vaba aega. Kasutage t66s
ettenahtud pause puhkamiseks ja votke ka oma puhkus taies ulatuses valja.

Iseseisvus toos. Kontroll oma too tle

Kontroll oma t66 Ule aitab stressi vahendada. Kui teil on kontroll selle Ule, millal, kus ja kuidas to6tada,
muutub t66 teile nauditavamaks. Arutage oma téokaaslaste voi Ulemusega, kas ja kuidas on voimalik teile
pakkuda

*  mitmekesisemaid tdéoulesandeid,

* rohkem sdnadigust oma t06 tegemisel,

* rohkem sdnadigust oma tddpaeva kavandamisel,

* 0Oigus kujundada oma téokeskkonda, naiteks otsustada, kuhu paigutada t6dlaud, millised isiklikud

esemed paigutada oma tookohale,
* paremat tasakaalu t66 ja eraelu vahel.

Kui tunnete, et tasakaalu hoidmine 1606 ja muu elu vahel valmistab raskusi, siis uurige, mida oleks vdimalik
muuta.

Toorollid

Teie roll ja vastutus t661 peab olema selgelt maaratletud.
* Veenduge, et teil on selge ja ajakohastatud todkirjeldus véi ametijuhend, mis annab tapse Ulevaate
teie tdd6kohustustest.
» Kui annate aru mitmele inimesele, siis tehke endale selgeks, milliseid ajalisi ndudmisi teile
esitatakse ja millised on mdoistlikud ootused.
* Mbelge labi, kas teie haridus ja kogemus on piisavad, et oma t66d hasti teha. Taotlege vajaduse
korral taiendusopet.

Muudatused organisatsioonis

Muudatused ja ebakindel t66 on seotud vaimse tervise probleemide sagenemisega. Moénikord on organi-
satsioonilised muudatused valtimatud, ent oluline on see, kuidas neid korraldatakse: kas antakse piisavalt
palju teavet ja kas tootajatel on vdimalus muudatustes kaasa raakida. Kui tunnete, et teid pole piisavalt
teavitatud, siis paluge seda teha. Koostage koos tdokaaslastega nimekiri eesseisvate muudatuste kohta
tekkinud kusimustest ning esitage need meeskonna koosolekul vdi Uldkoosolekul.
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Suhted ja toetus tookohal

Kui teid umbritseb toetav keskkond ning te kogete positiivset ja hoolivat suhtumist, on palju kergem sailitada
vaimset tasakaalu. Olge ka ise teiste inimeste suhtes usaldav ja avatud, tunnistage probleeme ja paluge
abi. Vajaduse korral:

» kUsige tuge selle kohta, mida organisatsioon suudab pakkuda, naiteks todtervishoiuspetsialisti
teenus, ndustamine, lUhiajalised teraapiad vdi tervisekontroll;

» pidage ndu oma otsese Ulemuse, tootervishoiuspetsialisti vdi personaliosakonnaga, et leppida
kokku madistlikud muudatused teie 166 korraldamises, naiteks lihemad t66paevad, t60lt vabaks
saamine ndustamisel voi ravil kdimiseks, muudatused todllesannetes, mentori toetus, aeg-ajalt
kodukontoris t66tamine, jarkjarguline tagasipoordumine tdole parast pikemat haigust.
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3. OSA | Vaimse tervise edendamine
Eesti organisatsioonides

3.1. Mainekates organisatsioonides on vaimse tervise edendamine
seotud personalipoliitikaga

Eestis, nagu mujalgi, on inimeste jaoks hea organisatsiooni ja hea to6koha tunnused sarnased." 2

L]

L]

Too6taja tunneb end vaartuslikuna, ettevdtte jaoks vajaliku ja arakuulatuna.

Juht tunneb huvi, kuidas 1606 ja tookoormus to6tajale sobib, kas tal on piisavalt hea t66d teha.
Juhtkond ja téokaaslased pakuvad t60- ja eraelus ette tulevate raskuste korral toetust.
Pakutakse arenguvodimalusi, nditeks uusi todllesandeid, osalemist koolitustel ja
treeningprogrammides.

Noorte t6dtajate seas hinnatakse kdrgelt karjaarivéimalusi, mitmekesist t66d ja koolitamist,
vanemad tootajad vaartustavad toetust.

Tddkohal usaldatakse tootajaid ja neile antakse iseseisvus oma t66 tegemisel: nad saavad ise
valida, millises tempos ja millal t66 ara teha, kuidas kokkulepitud tulemuseni jduda.

Hea téokohana kirjeldatud organisatsioon pakub kvaliteetset ja Ghiskonnale vajalikku toodet voi
teenust, seal on head t66tingimused ja range tooeetika.

Heas tookohas teeb inimene t60d, mis ei ole tahtis mitte ainult talle endale, vaid ka teistele, kes on
tema jaoks olulised. Seda olulisust osatatakse mérgata ja sénastada.

Kui méni eespool nimetatud tingimus on taitmata, tekitab see td66tajas rahulolematust ja stressi ning mdjub
halvasti tddmoraalile ja vaimsele tervisele.

Vaimse tervisega tegelemine on oluline iga organisatsiooni jaoks. Ettevotted ja asutused saavad kokku
leppida tavad, mis aitavad too6tajatel pusida tervena ning toetavad t60 ja tootamise tasakaalustamist isikliku
eluga, st puhkamise, eraelu, karjaari ja enesearendamisega.

Tervise, sealhulgas vaimse tervise edendamise kasu valjendub organisatsiooni jaoks jargmises?®:

majanduslik kasu — t66tajate puudumine/araolek vaheneb,

tdoonnetuste vahenemine,

tootajate motiveerituse ja t66 tulemuslikkuse suurenemine,

organisatsiooni kuvandi paranemine,

toote/teenuse kvaliteedi paranemine ja klientide rahulolu suurenemine,

tookulude ja kasumi suhte naitaja suurem kooskdla tehtud investeeringutega,

tootajate elukvaliteedi paranemine, st tédga rahulolu kasvab, t60stress kahaneb, psihhokliima
paraneb ja tdoga seotud tervisehdirete arv vaheneb.

Vaimse tervise ja toovdime hoidmisele suunatud tegevuse kasu viljendavad jargmised méddetavad nai-

tajad:

tdotajate rahulolu ja pihendumise kasv,

personali voolavuse vahenemine,

klientide rahulolu suurenemine teenuste ja t66 kvaliteediga ning asjaajamise sujuvusega,
toolt puudumise ja eemaloleku vdhenemine.

" Armstrong, M. 2008. Handbook of Personnelle Management.
2 Tookeskkonnaspetsialistide ja vaikeettevdtete juhtide koolitustel toimunud arutelud ja fookusgrupi intervjuud, 2010-2011.
3 Tervist edendavate to6kohtade pdhimotted. www.terviseinfo.ee (27.08.2011).
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Tookohal tervise edendamise eesmark on luua tookeskkond, kus on hea
ja tervislik too6tada:

* To6andja loob tingimused tervislikuks t60ks.

» Tootaja votab omaks tervisliku elustiili ja jargib seda aktiivselt.

Vaimse tervise ja to6véime hoidmisel on tarvis mdlema poole, nii tddandjate ja juhtide kui ka tdé6taja enda
panust. Peamine on iga inimese enda teadlikkus, tahe, osalemine ja aktiivsus.

Tootaja elustiili naitajad, mis mojutavad tema vaimset tervist ja t66vdimet*:
* enesesaastmine ja -taastamine liikumise ja tervisliku toitumise abil,
» soltuvusainete (tubakas, alkohol, narkootikumid) tarbimise vahendamine voi nendest hoidumine,
* vaimse tervise ja elukvaliteedi hoidmine,
» isiklik areng ja eneseteostus.

Tootajat peaks mdjutama oma tervist ja todvdimekust hoidma soov suurendada isiklikku heaolu. Hirm kao-
tada t60 ja todkoht peaks asenduma sooviga hoida ennast ja selle kaudu ka toovoimet ja todkohta. Seda
saab tagada nii teabe hulga suurendamise ja kattesaadavuse parandamisega kui ka tddandjate ja juhtide
soodustava hoiaku ja eestvedamisega.

Juhtimise ja eestvedamise teemad, mis seostuvad vaimse tervisega*:
* juhtide teadlikkus tervise edendamise mdjust,
* juhtide ja tddandjate eeskuju ning suhtumine tootajatesse,
* tervist hoidva tddkorralduse ja tehnilise tookeskkonna kujundamine,
* toostressi valtimine,
* tervist hoidva juhtimis- ja t66kultuuri kujundamine, sh kiusamise valtimine,
» tdotajate hulgas tervislike eluviiside soodustamine: tervisliku toidu, liikumiseks ja sportimiseks
sobiva keskkonna ja meetmete pakkumine,
* vananemisega seotud muudatuste arvestamine t66s ja tookeskkonnas.

Eesti organisatsioonides on seni puhendutud peamiselt tervisliku toitumise ja liikumise teemadele.

Asjatundjate arvates jaab meil siiski puudu juhtide teadlikkusest ja eeskujust: juhid ei oska seostada juhti-
mistavasid ja todkultuuri vaimse tervise ja tédvoimega. Uldse pole seni podratud tahelepanu sellele, kuidas
arvestada tootajate vananemisega seotud muudatusi t606 ja tédkoha kujundamisel.

3.2. Uued ja vanad toostressi pohjused Eesti uhiskonnas

Majandussurutis on vasitanud nii té6tajaid, juhte kui ka tédandjaid ning probleeme tajutakse kullaltki sarna-
selt, sest t606 tegija rollis on ka juhid ja t6édandjad ise. Masu on mdjutanud td0keskkonda ja toonud kaasa
varasemast erinevate probleemide esilekerkimise.>®

Eesti vaikeettevotete juhid ning suuremate ja keskmiste organisatsioonide tdokeskkonnaspetsialistid nae-
vad uldisest majandussituatsioonist tulenevate ohuteguritena lepingute ja tdosuhete ebakindlust ning pal-
gakokkulepete ebastabiilsust, aga ka muudatusi, millega pole aega ega jdudu kohaneda.

Muret teevad sellised teemad nagu hirm kaotada t66, ebakindlad t66suhted ja arusaamatuks jaavad mdis-
ted lepingutes. Naiteks on uude t66lepingu seadusesse kirjutatud mdistlikkuse pdhimdte toonud kaasa
hirmu tugevama poole diguse ees suruda peale mis tahes kokkuleppeid.

4Tookoha tervisedenduse arengukava. BDA Consulting, 2009-2010.

5 Tookeskkonnaspetsialistide ja vaikeettevotete juhtide koolitustel toimunud arutelud ja fookusgrupi intervjuud, 2010-2011.
& TAl korraldatud ja ESFi programmi ,Tervislikke valikud toetavad meetmed 2009—2011” raames tehtud intervjuud
mentorkohtumistel, 2011.
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Tdotajate arvamust esindavate tdokeskkonnaspetsialistide hinnangul ei oska juhid tuua esile td6taja oluli-
sust ja tema t6d vaartust ettevotte jaoks. Samuti jaab puudu usaldamisest. Arakuulamise ja néukisimise
asemel rakendavad juhid pigem kontrollsisteeme ning kehtestavad norme ja reeglid. P6genemisena te-
gutsemise ja avatud suhtlemise eest kasitati ka standardite, normdokumentide ja aruandevormide rohkust.
Selle tagajarjel mélemad pooled vasivad, tekib dlekoormatuse tunne, aga ka ebakindlus ja hirm t66 ning
selle tulemuste sobivuse vdi sobimatuse parast. Niisiis ei vasita tO6tajat mitte t60 ise, vaid selle tajumine
vaartusetu, tihise, ebaolulise vdi mittevajalikuna.”

Juhtide ja té6andjate arvates teevad t60 pingeliseks kasvav soltumine partneritest, tagatiste puudumine ja
vastutus oma tdotajate ees. TOO saamise nimel asju ajades minnakse vastuollu eetikanormide ja vaartus-
hinnangutega. See on vasitav ja kurnav.

Kirjeldatud muutuste tagajarjeks on mélema poole hinnangul asjaolu, et liitvate tUhistegevuste vastu kaota-
takse huvi ning Uhistegevusi voetakse ette vahem. ,Inimesed kardavad oma soove vélja delda, on Uksteise
suhtes vaenulikumad kui varem, ennast puutakse teiste arvelt upitada, kadunud on meie-tunne. Kiire t66de
vaheldumine ja t66 intensiivsuse kasv on loonud olukorra, kus igaiks ajab oma asja. Tootajaid ei kaasata
otsustamisse, valjadppele ei ptorata tahelepanu, juhid ei vota aega tddllesannete selgitamiseks, tagasisi-
deks ei jaa aega.””

Eestis on hakanud levima avatud kontori kasutamine suurtes organisatsioonides, mis on kujunemas uueks
probleemiks, sest selline ruumikorraldus mdjub tdotajate todvoimele ja vaimsele tervisele halvasti. Avatud
kontor tagab té6andjale kull suurema kontrolli selle tle, mida t66tajad parajasti teevad, ning aitab hoida kok-
ku ruumi ja selle kasutamisega seotud kulusid, kuid toob puudustena kaasa murast ja pidevast sagimisest
tingitud keskendumisvdime hairituse.

Sotsiaalmajades, lasteaedades ja kauplustes, kus t66 laadi téttu on vaja pidevalt inimeste keskel olla, on
hakatud sisustama ruume, kuhu on vdimalik omaette olemiseks ja puhkamiseks eralduda.

" Kokkuvdte fookusgrupi intervjuudest tookeskkonnaspetsialistide ja vaikeettevotete juhtide koolitustel, 2010.
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3.3. Vaimse tervise teema Eesti Oigusaktides

Vaimse tervise teemat on kasitletud to6ohutuse ja toodtervishoiu seaduses (TTOS) ning sellega saab
seostada toolepingu seaduse (TLS) pdhiprintsiibid.

TTOSi jargi on té6andja kohustatud tegelema pstihholoogiliste ohutegurite riskianaltitisiga ning vétma ka-
sutusele meetmed nende moju vahendamiseks. TTOSi p 9 Ig 2 jargi on psiihholoogilised ohutegurid t66ko-
has need asjaolud, mis vdivad aja jooksul pdhjustada muutusi téotaja pstuhilises seisundis, naiteks
* monotoonne t60,
* tdotaja voimetele mittevastav 160,
¢ halb t6okorraldus,
* pikaajaline to6tamine Uksinda,
*  muud samalaadsed tegurid, mille hulka arvatakse ebamdistlik tédkoormus, ebaselged llesanded,
vastuolulised ootused, kiusamine ja ahistamine t66kohal, halvad suhted juhtide ja tddkaaslastega,
muudatustest teavitamata jatmine jms.

TTOSi p 91g 3 jargi on tddandja kohustatud kohandama td6taja flitsilise ja vaimse llekoormuse valtimiseks
t66 tootajale voimalikult sobivaks. Tédkoha kujundamisel ja 166 korraldamisel peab tddandja arvestama
tootaja kehalisi, vaimseid, soolisi ja ealisi isedrasusi ning tema t66vdime muutumist tdopaeva vdi vahetuse
jooksul.

Suure fllsilise voi vaimse téokoormuse, pikaajalises sundasendis to6tamise voi monotoonse t66 puhul
peab tédandja vdimaldama toopaeva voi todvahetuse jooksul todtajale tédaja hulka arvatavad vaheajad.
[RT 12007, 3, 11 —joust 01.03.2007]

Toblepingu seaduses ja sellega seotud digusaktides (naiteks isikuandmete kaitse seadus, taiskasvanute
koolitamise seadus, kollektiivsete to6tllide lahendamise seadus) on kasitletud jargmisi teemasid:

* voOrdse kohtlemise p&himdtted,

* toosuhete mdistlikkuse pdhimdtted,

* hea usu printsiipidest Iahtumine td6suhetes,

* renditdo ja kaugtdod reguleerimine,

* tddaja reguleerimine, sh Gletunnitdo ja paindlik tddaeg,

* tdotajate koolitamise ja koolitusel osalemise kohustus,

* tdotaja privaatsuse austamine, naiteks e-asjaajamises,

* tdodlepingu Ulesitlemise pdhjendamine,

» tdotajatega ndu pidamine ja nende teavitamine.

3.4. Mida tehakse ja plaanitakse veel teha Eesti ettevotetes tervise
edendamiseks?

TAl korraldatud ja Euroopa Sotsiaalfondi rahastatud mentorprogrammi raames selgitati valja, mida tehakse
tervise edendamiseks Eesti ettevbtetes. Kohtumiste ja intervjuude kadigus kusiti muu hulgas:

* mida on ettevotetes tehtud vaimse tervise hoidmiseks ja edendamiseks,

* mida plaanitakse teha Iahiajal ning millest on loobutud,

* milliseid meetmeid peetakse parimateks ja mdjusaimateks.

Jargnevalt keskendutakse juhendamisele ja eestvedamisele, st tddandja rollile terve todkeskkonna loomi-
sel, mis toetab tddtaja tervislikku elustiili. Tegevused on jaotatud kolme rihma:

* A. td6korraldus ja juhtimine,

* B. teabevahetus ja koolitamine,

* C. toostressi leevendamine ja valtimine.
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Tabel 3. Mida tehakse Eesti organisatsioonides hea t66vdime ja vaimse tervise tagamiseks?

A. Téokorraldus ja juhtimine B. Teabevahetus, koolitamine, C. Toostressi leevendamine
toetamine ja valtimine
Tébprotsesside korraldamine Téaiendusbppe pakkumine ja Tédstressi alaste koolituste
Arenguvestlused ja karjaariplaanid | dhisdrituste korraldamine korraldamine
Uhiskoolitused Teabe jagamine tervise
Uhised véljaséidud jm uritused edendamise, peamiselt liikumise ja

sportimise kohta

Ootuste ja huvide selgitamine Kommunikatsioon Teavitamine ja uued ideed

Rahulolukusitlused Tervisedenduse tegevuste Terviseteemade spetsialisti
jalvdi tegevuskava (tervisejuhi) varbamine
seostamine organisatsiooni Terviseprogrammide konkursi
arengudokumentidega korraldamine

Heade motete kasti kasutamine

Iseseisvuse ja valikuvabaduse Kaasamine Lébgastumiseks ja sportimiseks
vbimaldamine Tédndustamine sobiva keskkonna pakkumine, aja
Paindlik tddaeg ja kaugtéd vbimaldamine

Toode vahetamine Enesearendamise ja tervisepaevade

korraldamine

Taastusravi ja I166gastuspakettide
pakkumine

Uhistirituste korraldamine

Pingutuste ja tasu tasakaalustamine = Uksteise toetamine ja abistamine Psuhholoogiline tugi rasketel
Arendava ja toetava juhtimisstiili Osalemine sotsiaalprojektides aegadel
rakendamine

Heade mdtete kast Lemmikute konkursi ja fotokonkursi | Valgusteraapialampide kasutamine
korraldamine

A. Tookorraldus ja juhtimine

* Arenguvestlused

Enamikus ettevotetes hinnatakse korraparaselt ametioskusi, peetakse arenguvestlusi ja pakutakse nende
jarel tdiendusdpet. Mbnes organisatsioonis on kokku lepitud suhtlemise head tavad ja treenitud nende jargi
toimimist. Uutele to6tajatele on valitud mentorid. ToOkohal dppimise toetamiseks korraldatakse t66juhen-
damise treeninguid.

Skandinaavia taustaga ettevotetes on kasutusel tdotajate tunnustusvestlused ehk nn siinnipaevavestlused.
Nende sisuks on igaihe panuse valjatoomine, olenemata sellest, kas ta on parim t66taja véi on teinud oma
to0 ara tavalise, talle omase korralikkusega. Juhtidele pakutakse nende igakuiste regulaarsete tunnustus-
vestluste korraldamiseks valjadpet.

* Karjaariplaanid
Turvatunde tuleviku suhtes loovad pikaaegsed arenguplaanid ja karjaari kavandamine. Seda tasub teha ka
siis, kui juhtkond pole paris kindel, kas tingimused nende taitmiseks dnnestub luua voi mitte.

Td6tajad on organisatsioonile lojaalsed siis, kui juhid nditavad Ules head tahet hoolida, annavad objektiivset
teavet olukorra kohta ja sellele tuginevaid realistlikke lubadusi.
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Néiteks pankades tegeldakse pdhjalikult karjaarijuhtimisega: regulaarsete ja pohjalike, kaks korda aastas
toimuvate arenguvestluste tulemusena maaratletakse edasine tegevus ja karjaariplaanid. Samuti moodus-
tatakse arenguvestluste alusel koolitusrihmad ning valitakse mentorid, kes jalgivad ja toetavad tdotajate
arengut kokkulepitud valdkondades. Uutele td6tajatele on loodud pdhjalik sisseelamisprogramm ja baasdpe.

* Paindlik to6aeg ja kaugtoo

Kaugtddd peetakse sobilikuks ja seda on rakendatud peamiselt vaimse t66 korral. Kaugtdo osakaal ei to-
hiks Uletada 80% t66ajast IT-valdkonnas ning 60% t66ajast mitgi ja teabevahendusega seotud t66 korral.
Nii juhid kui ka to6tajad peavad vajalikuks korraparaselt toimuvaid silmast silma kontaktkohtumisi. Perso-
naalseid kohtumisi juhiga vdiks olla umbes kiimnendik ning koosolekuid ja thisarutelusid samuti kimnendik
tdoajast. Kaugtod puhul on tahtis hoolitseda, et tootajal oleksid head t66- ja sidevahendid ning tddks tehtud
kulutused tuleb hivitada samadel alustel, nagu seda tehakse kontoris t66tavatele inimeste puhul.

e Toode vahetamine

Haid tulemusi Uksteise t66 mbistmiseks on andnud tava, kus mdne paeva voi koguni paari nddala jooksul
tootatakse mone téOkaaslase asemel, naiteks vahetavad omavahel lGhiajaliselt t66 juht ja alluv véi omava-
hel seotud ametikohtadel t66tavad inimesed. Korraldatakse ka organisatsioonisiseseid to6varjupaevi.

¢ Rahulolukisitlused

Enamikus suuremates ettevotetes ja asutustes korraldatakse rahulolukisitlusi korraparaselt. Suured riigi-
asutused kasutavad naiteks uuringufirma Emor teenust. Vaiksemates ettevotetes saab rahulolukisitluse
asendada vestlustega hea tdokoha ja téorahulolu teemadel.

* Arendava ja toetava juhtimisstiili rakendamine

Muutunud ja suurenenud teabevahetuse tingimustes ootavad tod6tajad juhilt, et see aitaks neil motestada
to0 sisu, et juht toetaks karjaari ning sellega seotud oskuste ja kogemuste saamist, aitaks leida t66ks vaja-
likku teavet ja kontakte. See tdhendab, et vajatakse pigem ressursse, oskusi ja suhteid vahendavat projek-
tijuhti, kuivord korraldavat ja kontrollivat Glemust.

Oodatakse uue juhi koolitusi selle kohta, kuidas olla juhendaja ja arengutreener, nduandja ja projektijuht.
Samuti soovitakse arutelusid teemadel, kuidas lahendada keerulisi suhteprobleeme ja pidada Iabiraakimisi
erinevate, vahel vastuoluliste vaartuste ja arusaamadega inimeste ja rithmade vahel.
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B. Teabevahetus ja toetamine

* Tervisedenduse tegevuste ja/voi tegevuskava seostamine organisatsiooni
arengukavaga

Organisatsioonis jargitavate vaartuste kokkuleppimine on paljude organisatsioonide arengukava osa ja hea
tava. Tervisedenduse kirjalik arengukava ettevétte strateegilise arengukava osana on olemas siiski ainult
vahestes ettevotetes, enamasti tervishoiuasutustes.

Paljudes ettevotetes on tegevuskavades kajastatud vaimse tervise edendamisega seotud tegevused: koo-
litamine, to6tajate arendamine ja karjaarijuhtimine, arenguvestluste korraldamine, rahulolu-uuringud, Ghis-
Urituste korraldamine jms personalitéd osad ning personalitdo.

* Uhiskoolitused

Aegumatud ja draproovitud meetmed t666hkkonna parandamiseks on uhiskoolitused ja koostd6treeningud,
naiteks suhtlemispsiihholoogia, kehtestamise, koostd0, stressi reguleerimise, labipdlemise valtimise, konf-
liktide juhtimise, labiraakimiste, meeskonnatoo teemal. Paljud ettevétted on korraldanud naiteks stressijuh-
timise koolitusi. Rohkem on levinud meeskonnatdd koolitused, mis aitavad kujundada Uhtekuuluvustunnet
ja toetavat meeskonda. Ka muudatusi ei saa viia ellu ilma nende sisu mdistmist toetavate koolitusteta.

Uhes Tallinna hambapolikliinikus on naiteks juurutatud hea tava korraldada igal aastal asutuse konverents,
kus t66tajad tutvustavad koolitustelt saadud uus ideid.

o Uhisiiritused

Urituskorraldajate palkamine on masu tingimustes asendatud asutusesisese korraldustédga. Uhtsustunnet
ja seotust organisatsiooniga on vdimalik saavutada ka lihtsate vahendite ja vahese rahaga: UhisuUritusi saab
korraldada kontoris, isetehtud toidu vétavad osalised kaasa voi valmistavad koos kohapeal.

Hea mdjuga on tanutritused vaart t00 eest, kus ei jagata tunnustust mitte ainult parimatele, vaid ka neile,
kes on oma igapaevatdd kohusetundlikult &ra teinud.

Vaiksemates ettevdtetes on tavaks tahistada Uhiselt stinnipdevi, naiteks pidada kord kvartalis temaatiline
pidu. Korraldatakse tervisepaevi ja terviseteabe vahetamist, nditeks sidamenadala, sdbrapaeva ja taiskas-
vanud 6ppija nadala raames. Osaletakse Uleriiklikes tervisekampaaniates ja -Uritustel.
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Ujumine

% ) Jousaal
?ggfsrm?nee Lihasjoud / keha valitsemine Mée.su"usatamine
Suusatamine 1-3 x nadalas Pg!llmangud
Jalgrattasoit 20-60 minutit korraga VOImI.err_une
Kaimine Tantsimine
Remondit66d Tava- ja tarvidusliikumine, Asjaajamine
Metsat66d todletulek ja tdolt koju minek Koristamine
Aiat6od 30 min péevas, sh 10 min osadena Méangimine

5-7 paeva nadalas

Joonis 2. Terviseliikumise pirukas
Allikas: Eesti Stidameliidu kalender-t66vihik 2006.

e Toonoustamine

Koolituste kdrval ja asemel on sagenenud tddndustamine ehk supervisioon. Uhisarutelusid kutsutakse va-
hendama ndustaja, kelle Ulesanne on hdélbustada kriitiliste juhtumite ja probleemide arutelu. Korraparast
toondustamist kasutatakse seni, kuni organisatsiooni liikmed Uksteist ise ndustama harjuvad, st et neile on
saanud harjumuseks raakida labi téoulesanded ja vastastikused ootused, olla osaline Ghist t66d puuduta-
vate otsuste tegemisel, votta aega tookaaslaste kuulamiseks ja nende té6kogemuste métestamiseks Uhise
t00 kui terviku kontekstis.

Mdnes sotsiaaltdo- ja tervishoiuasutuses on tavaks korraldada regulaarseid arutelusid ja vestlusringe tee-
mal, kuidas tulla toime t66s paratamatute raskete olukordade ning hairitud seisundis vdi keeruliste isiksuste-
ga. Probleemsed ja kaua motetes keerlevad kliendijuhtumid arutatakse koos labi, jagatakse oma kogemusi
ja motteid, kuidas sarnastes olukordades toime tulla. Klientidelt ja tddkaaslastelt saadud teave, mis sellistes
rihmades asjatundlikus ja heasoovlikus dhkkonnas labi arutatakse, aitab valtida probleeme ja vahendada
konflikte. Suur vajadus on kovisiooni ehk Uksteise ndustamise alaste koolituste jarele.

* Osalemine sotsiaalprojektides

Supikodkides abistamine, toidupanka annetamine, teise ringi riiete kogumine ja (ihine osalemine ,Teeme
aral” talgutel on esindatud enamasti sotsiaalvaldkonna asutustes.

C. Toostressi leevendamine ja valtimine

* Tervisedenduse alane teavitus

Terviseteemasid kajastavad suuremad organisatsioonid sisevorgus. Enamasti on seal olemas juhised, mil-
liseid harjutusi teha lihaspinge vahendamiseks ja silmade vasimise valtimiseks arvutitdds. Levinud on ka
Ulevaade pakutavatest treeningutest ja viiteid neile, antakse ka toitumisalaseid soovitusi ja jagatakse viiteid.
Hasti on vastu véetud nn nddala méte ja humoorikad pildid.

* Enesearendamise paevad

Jarjest populaarsemaks muutub dppimispaevade vdimaldamine enesetdaiendamiseks, sarnaselt tervise-
paevadega. Parimates organisatsioonides on votmettotajal selline paev kord kuus. Selle tulemuseks on
uued ideed ja paindlikkus oma Ulesannete taitmisel, lojaalsus td6andjale ning parem tervis ja toovoime.
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Hea praktika ndide pangast — stressijuhtimise pdev uuele tootajale, et hélbustada
kohanemist uue t66 ja organisatsiooniga.

* Psiihholoogilise toe pakkumine rasketel aegadel

Levinud on pigem spontaanne sdbra-toetus kui t6dandja algatatud tegevus. Leidub siiski Uksikuid ette-
votteid, kus on loodud vastav toetusprogramm: on I&bi raagitud protseduur, kuhu ja kuidas pddrduda, kui
raskused ja mured t60voimet ja meeleolu kahjustama hakkavad, vdi mida teha juhul, kui tdé6taja kahtlustab,
et teda kiusatakse. Vajaduse korral kutsutakse organisatsiooni néustaja vdi soovitatakse tdotajale, millise
psiihholoogi poole pdérduda.

* Taastusravi- ja I66gastuspaketid

Stressist kahjustatud tervise taastamiseks, aga ka stressi valtimiseks pakuvad Uksikud organisatsioonid
spaa- ja |66gastuspakette. Mdne aasta eest said organisatsiooni suve- voi talvepaevadel tellida selliseid
protseduure koik tootajad, kuid teenuse kalliduse tdttu on see véimalus praegu kattesaadav Uksnes suurte
ja jdukate organisatsioonide tdotajatele.

Muud voimalused

Terviseteemade spetsialistide valimine oma t66tajate hulgast on pigem erandlik, harva esinev hea prak-
tika, mida on rakendanud Uksikud lasteaiad ja sotsiaalasutused.

Tervisedenduse tegevuskava koostamine on seni vahe levinud hea praktika. Haapsalu Kolledz ja Tallinna
Tervishoiu Korgkool valmistavad ette uut tlilipi spetsialiste — tervisejuhte, kes on oma tudengipraktika raa-
mes organisatsioone selles abistanud. Moni organisatsioon on kaalunud ka tervisejuhi varbamist.

Terviseprogrammide konkurss t66tajatele on samuti Gsna erandlik ja uuenduslik tervise edendamisest
teavitamise ja kaasamise viis.

Kasutatud on ka jargmisi meetmeid:
* heade moétete kast, kuhu kogutakse néuandeid ja pohimdtteid, mida saaks teha tervise
taastamiseks,
» fotovoistlused ja lemmikloomade esitlemine hea tuju loomiseks,
* valgusteraapia lambi kasutamine talvepimeduse leevendamiseks.

Lisamaterjale:

* www.stressivastu.ee — Eesti Tooinspektsiooni loodud veebilehelt leiate teavet, klisimustiku
ja juhendid td6dstressi hindamiseks ja valtimiseks. Veebileht on koostatud Suurbritannia
Todotervishoiuameti eeskuijul;

* www.sydameliit.ee.

3.5. Mille poolest erinevad hea vaimse tervisega organisatsioonid
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ulejaanutest?

Vaikeettevotete tootajad hindavad kérgelt tihedat omavahelist 1abikaimist valjaspool tddaega ja perekon-
niti: tehakse Ghiseid valjasbite loodusesse voi minnakse koos peredega teatrisse.

Uksteisest arusaamise ja kiire tegutsemise tagab nende vastanute arvates klienditeeninduse ja suhtluse
tavades kokkuleppimine, millega valditakse probleemide tekkimist.

Oluliseks eduteguriks loetakse paindlikku téograafikut ja kiiresti sdlmitavaid kokkuleppeid.



Sageli korratakse pdhimotet: ,Me tahame oma meeskonda hoida, me ei taha inimesi vahetada”. Suurema-
tes organisatsioonides ilmnes pigem vastupidine tendents.

Perefirmad t6id hea pstihhokliima ja vaimselt terve 6hkkonna kriteeriumidena valja head suhted, kiire suht-
lemise ja Uksteise ndustamise.

Suuremad ja joukamad ettevotted pakuvad palju ettevotmisi eri sihtrihmadele. Kogutakse to6tajate arva-
musi ja kisitakse erinevate to6tajate rihmade soove. Otsused tehakse uurimustega selgitatud vajaduste,
mitte niivord populaarseks muutunud tegevuste alusel. Panustatakse hea filsilise keskkonna loomisse:
hangitakse ergonoomilised té6vahendid ja modbel, luuakse ruumi temperatuuri ja ventilatsiooni regulee-
rimise véimalused, jalgitakse valgustuse sobivust ja luuakse keskendumiseks sobiv vaikus, hoolitsetakse
toataimede eest kontoris. Innustatakse ja toetatakse osalemist terviseuritustel, milleks moodustakse soovi-
jatest meeskonnad.

Niiteks lihes finantsettevottes on iga tootaja kohta koostatud isiklik tervise edendamise
eelarve, mida ta saab kasutada enda valikul. Umbes kolmandik sellest summast kulub
uhistegevusteks, st koolitustel ja lihisiiritustel osalemiseks. Tervisedendus on iihendatud
personalipoliitikaga. Usaldatakse tootajate valikuid ja omaalgatust — t6otajad kaivad
rithmadena koos jooksmas, tennist v6i golfi mangimas, purjetamas voi jalgpalli mangimas.

Hea to66hkkonna peamine naitaja on aktiivne suhtlus ka valjaspool t66d. Todkaaslased kuuluvad sGprade
hulka. Koos algatatakse spontaanselt Ghiseid tegevusi, mis siinnivad vastavalt meeleolule. Algatustega ei
kardeta valja tulla ning pole kurtmist, et kolleegid ei tule kaasa. Tegemised ja Gtlemised on originaalsed,
sageli humoorikad. T66d tehakse r6dmu ja kergusega.

Juhtkonna eestvedamine ja suhtumine on seejuures maarava tahtsusega: hoolimine ning positiivsed ja
selged tulevikuplaanid, tddkohtade kindlus ja tddtajate aktiivsuse usaldamine on peamised, millele tahe-
lepanu poodrata. Tulemusteks on hea tdomeeleolu ja tddga toimetulek, mis iganes tulevikus ka ei juhtuks.
Tdotajate tegevust saadab usk, et neist on kasu. Tervise edendamine on loomulik, seda tehakse enda jaoks
— huvitudes teistest ja margates neid ning tunnustades heasoovlikult teiste tegevust.

3.6. Millele voiks Eesti juht ja tooandja
pooOrata suuremat tahelepanu?

* Enesekontrolli voimaldamine ja usaldamine

Suured ndudmised koos vahese iseseisvuse ja toetuse puudumisega tingivad madala enesehinnangu,
abitustunde ja depressiivse meeleolu. Depressiivsust ja passiivsust sisendavad enesekohased uskumused
on naiteks ,Ma pole piisavalt tulemuslik ja mind ei usaldata”, ,Ma ei tee nende arvates piisavalt head t66d”,
,Mul pole mdtet pingutada”.

Suured ndudmised, millega kaasneb iseseisvus oma todviisi ja -tempo valikul, tipnevad aktiivse td6ga, mille
osadeks on iseseisev dppimine, ptihendumine ja intellektuaalne paindlikkus.

* Ootuste selgitamine, edastamine, kuulamine, vahendamine
Ménikord eeldavad pooled, et kumbki peab olema ise nii tark, et taipab teise poole soove ja ootusi selgi-
tamatagi. Labirdakimata ja kokkuleppimata jaanud ootused on peamine rahulolematuse pdhjus tootaja ja
téoandja suhetes, st konfliktiallikas. Kui to6taja tunneb, et tédandja pole oma lubadusi taitnud, siis pohjus-
tab see motivatsiooni ja pihendumise vahenemist ning t66tulemuste halvenemist. See puudutab isegi neid
lubadusi, mida pole s6nastatud, vaid mille vaikimisi andmist on t66taja ainult eeldatud.

Ebaselgust organisatsioonis toimuva suhtes aitavad vahendada korraparased t66koosolekud, kus raagitak-
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se oma tdddest-tegemistest ja tuntakse tunnustavat huvi kaaslaste t66 vastu. Uhisarutelude iiks teemasid
vOiks naiteks olla tookoormuste Ulevaatamine ja vajaduse korral to6Ulesannete imberjaotamine.

Tookorraldusjuhised ja -eeskirjad tuleks samuti vélja tdétada UGhisarutelude tulemusel, sest nii on kdigil
soovijatel vbimalus kaasa raakida.

* Suhtlus ja tagasiside

Halbade emotsioonidega edastatud tddulesanded ja ndudmised tekitavad trotsi, vastumeelsust ja toovdime
vahenemist. Kui tddtaja tunneb, et teda on korduvalt koheldud ebameeldival véi alandaval viisil, nii et tal on
raske end selle vastu kaitsta, siis on pdhjust eeldada, et tal tekib vaimseid probleeme. Inimesed ootavad ja
vaartustavad ndudmiste edastamisel ja vigadele osutamisel enamasti heatahtlikkust.

Suhtepingete vahendamiseks saab kaivitada siseseminaride sarja, kus jagatakse vastastikku haid koge-
musi keeruliste olukordade lahendamiseks. Tarvis on luua dhkkond, kus teabe ja ndu kiisimine on hea tava
ning tunnustamist vaariv kaitumine.

* Muudatustest teavitamine

Muudatustest teavitamine on tahtis. Osalemisvéimaluse andmine otsustamisel, mida ja kuidas organisat-
sioonis muuta, ei too ega peagi tooma kaasa selle véimaluse kasutamist, kill aga vahendab rahulolematust
sellise voimaluse puudumise parast.

Muudatustest teavitamist peaks alustama juhtkonna infokoosolekutest, kus olukorda selgitatakse ja see
Uhiselt 1abi arutatakse. To6tajad teevad kulude kokkuhoidmiseks sageli selliseid ettepanekuid, mille peale
juht ise ei tulegi, pealegi on Uhiselt tehtud kokkuhoiuotsuseid kergem taitmisele p&orata.

Juht, kes kutsub td6taja arutama oma juhtimistédga seotud probleeme,
* loob turvalisust, ndidates, et on valmis jagama talle teadaolevat infot oma meeskonna liikmetega,
* tunnustab td6tajat kaudselt, andes marku, et téotaja arvamus laheb talle korda ja et tema
nduanded on juhile olulised,
* naitab Ules ja loob usaldust, olles valmis jagama talle teadaolevat infot oma t60ks oluliste teiste
inimestega.

Kokkuvote

32

Vorreldes teiste ELi riikidega on Eesti organisatsioonides vaimse tervise edendamine seotud pigem perso-
nalijuhtimisega ning pole kujunenud sistemaatiliseks, tervise hoidmise eesmargil ettevbetavaks sihipara-
seks tegevuseks. Midagi tehakse peamiselt siis, kui ilmnevad suuremad probleemid, nende arahoidmisele
podratakse vahe tahelepanu. Meetmed voetakse kasutusele pigem Uksiktdotaja suhtes, mitte niivord tden-
duspdhise teabe alusel valitud sihtrihmadele.

Peamise tervise edendamise meetmena on kasutusel sporditoetused. Teised vdimalused, naiteks t66 ko-
handamine to6tajaga, vananemisega seotud t66 kohandamine ja imberkorraldamine, head juhtimistavad,
pole teadvustatud. Toetav téokultuur ja juhtimine sdltub pigem juhi isiksusest, tema vaartustest ja isikule
omastest otsustest ning pole eesmargistatud ega Uhiselt kokku lepitud tegevuse tulemus.

Vaimset tervist toetava juhtimise ja organisatsioonikultuuri laiemaks levikuks tuleks teavitada ja teadmiseks
votta juhi ja tdOkaaslaste kaitumise moju tdotaja vaimsele heaolule. Tegutseda on tarvis koos, toetudes
tdenduspohisele teabele ja kokkulepitud eesmarkidele.
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