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L Uhikokkuvote:

LOputdd on kokku 59 lehel. TO0 on kirjutatud eesti keeles ning koosneb
sissgjuhatusest, kolmest suuremast peattikist, kokkuvottest ja inglise keelsest
resimeest. ToO sisaldab kolme joonist ja ankeetkiistlust lisades. Pohilisteks toos
kasutatud mérksOnadeks esimeses osas on stress, tOOstress, todstressi faktorid,
paasteteenistujad, kriitiliste intsidentide stress ja toimetulek, toostressi preventsioon,
individuaalsed erisused. TO06 teises osas on vélja toodud organisatsiooni tutvustus,
meetodi ja valimi kirjeldus ning uuringu tulemused. Kolmandas osas on vélja toodud
uuringu tulemuste anal lius, jérel dused ning ettepanekud asutusele.

LOputdd teema on aktuaalne, kuna paasteteenistujate t66 kuulub oma ekstreemsete
toosituatsioonide tottu Ule keskmise stressirohkemate elukutsete hulka (Cooper, ref
Niitra 2004:76). Lisaks hddaohtlikele toosituatsioonidele katkeb pdasteteenistujate t60
endas ka igapdevaseid organisatsioonilisi stressoreid nagu ebapiisav tOOtasu,
mittetoetav  administratsioon, toetuse puudumine ning konfliktsed olukorrad
kolleegidega jms. Seega vOib paasteteenistujate t66d pidada kahekordse riskiallikaga
ametial aks.

LOputdd pohieesmérgiks on vélja selgitada, kas padsteteenistujatel esineb todstressi
ning kuidas mojutab see pdagtate tervist. Sellest Iahtuvalt on alaeesmérkideks vélja
selgitada kbige sagedamini pingeid tekitavad toostressi faktorid ning teenistujate
omapoolsed ettepanekud toostressi vahendamiseks. Lisaks on |6putdo eesmérgiks vélja
selgitada moodused, kuidas paasteteenistujad maandavad t60st tulenevaid pingeid, et
anda organisatsioonile teavet, milliseid toimetulekumeetodeid vOiks POhja-Eesti
Padstekeskus edaspidi oma teenistujatele pakkuda. Uurimismeetodina on antud
[6putdds kasutatud autori poolt koostatud ankeetkUsitlust, mille koostamisel 18htus
autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud t60stressi kategooriate kasitlusest
ning Coheni 2001. aastal avaldatud toostressi simptomite liigitusest. TOGS on
pustitatud kaks jargnevat hiipoteesi:
1) POhja-Eesti Paastekeskuse péaasteteenistujad kannatavad toostress all

2) To6 isdoomust tulenevad stressorid tekitavad paésteteenistujatele ronkem pingeid
kui igapéevatdost tulenevad organisatsioonilised todstressorid.

Uuringu tulemustest selgus, et pustitatud htipoteesid e leidnud kinnitust. Tulemused
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néitasid, et paasteteenistujad e kannata markimisvérse toostressi all ning téostressi
faktoritest pohjustavad péastj atele organisatsioonilised toostressorid ronkem pinget kui
t00 iseloomust tulenevad toostress faktorid nagu nt ekstreemsed todsituatsioonid.

Uurimustéd tulemused annavad asutusele teavet péastjate tO0s valitsevatest
probleemsetest valdkondadest, et seeldbi vahendada péasteteenistujate t06st tulenevat
pinget. Tulemused edastatakse POhja-Eesti Paastekeskusele.

Votmesdnad: stress, toostress, tO0stressi faktorid, péasteteenistujad, kriitiliste
intsidentide stress ja toimetulek, tdostressi preventsioon, individuaal sed erisused
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SISSEJUHATUS

Stress tookohal on tdnapéeva tiheks suurimaks probleemiks kogu Euroopas. 2005. aasta andmete
kohaselt on tdostressi kogenud 22% koikidest toojoulistest eurooplastest ning ligi 50-60%
puudutud to6paevadest on pdhjustatud toostressist, mis ainult ei alanda majanduslikke tulemusi,
vaid loovad nii madalatédohutuse kui ka madala todmoraai (European...20.02.2010).

Toostress on defineeritud mitmeti. Euroopa Tooohutuse ja -tervishoiu Agentuur on toostressi
defineerinud kui mustrit emotsionaalsest, kognitiivsest, kaitumuslikust ning filsioloogilisest
reaktsioonist ebasoodsatele ja kahjulikele teguritele e stressoritele tulenevalt t06 olemusest,
korraldusest ning keskkonnast (European...13.03.2010).

K&esoleva 16put0d pdhieesmargiks on uurida toostressi Pohja-Eesti Paastekeskuse komandodes.
Otsus uurida just paasteteenistujate toostressi tekkis sellest, et paasteteenistujate t60 on seotud
lisaks igapaevastele toostressoritele ka kriitilistest intsidentidest tuleneva trauma ohuga, seega
vOib jareldada, et tulekustutus- ja péastetoid teostavad elukutsed on Ule keskmise stressirohked.
Seda kinnitab ka C. Cooper’i to0stressi esinemise hinnang erinevate elukutsete hulgas 10 pali
slisteemis, kus paastettotaja toostress sellel skaalal on 6,3 palli, mis néitab, et padstja elukutse on
Ule keskmise stressirohke (Cooper, ref Niitra 2004:76). Seega on Paastekeskuse jaoks to0stress
problemaatika aktuaalne. Tegemist on riigiasutusega, mille tegevusvaldkondadeks on péastetdo,
riiklik tuleohutuse jérelevalve, pddstealane ennetustéd ning kriisireguleerimine. POhja-Eesti
Padstekeskuse juurde kuuluvad lda-Harju ja L&ane-Harju padsteosakonnad, mis aluvad
paastetdodeteenistusele ning mis omakorda koosnevad paéstekomandodest. Paasteosakondade
pohillesanneteks on péastetdtde korraldamine, teostamine ja juhtimine komandode baasil
koostdds korrapidamisilksusega ning teiste Paéstekeskustega’ Seega puutuvad komandode
paasteteenistujad toollesandeid téites kokku hadaolukordadega, mis vdivad endaga kaasa tuua
emotsionaal se reaktsiooni, mille tagajarjel voib saada hairituks to6taja todvoime dnnetusjuhtumi
ga voi pérast seda. Lisaks vOivad paéstetOid teostavad to6tgad ise ka osutuda ohvriteks, mitte
ainult ohust saada flusiliselt vigastatud, vaid |abi l8hedaste ja sOprade kaotuse (Donnelly ja

! |da-Harju psésteosakonna pdhimaérus, 26.02.2008, PBhja-Eesti Paéstekeskus, § 2 p 2.1.
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Siebert 2009:426). SeetOttu on paratamatu, et tulekustutus- ja paastetdid teostavad tO6tajad
puutuvad omaigapaevatdos kokku olukordadega, mis on oma olemuselt pingelised.

Keerukust lisab olukorrale ka asjaolu, et padsteteenistujad on pideva avalikkuse téhelepanu al
ning ebadnnestunud paasteoperatsioonile voib jargneda kohtulik uurimine, mis tekitab samuiti
emotsionaalset traumat. Sageli tekitab kriitilise intsidendi jargne asjaolude kohtulik uurimine
suuremat traumat kui toimunud dnnetusjuhtum ise (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:619).

Selleks, et tagada abi hadaolukordades, eeldab paasteteenistujate to6 pidevat valveloleku aega, et
reageerida voimalikule dnnetuguhtumile viivitamatult. Seega tulekustutus- ja péasteteenus peab
olema tagatud 60paeva ringselt, eeldades vahetustega tO6tamist, kaasarvatud Oised vahetused.
Vahetustega t06 voib omakorda kaasa tuua unedefitsiidi ning valveloleku aeg tulpimuse, kui
pikema gjajooksul ei esine thtegi valjakutset. Selline Ule- voi alakoormatus on samuti ohtlik ning
tekitab pingeid.

Labielatud tbbalased situatsioonid vdivad avaldada mdju ka véljaspool tookeskkonda. Naiteks
vOib pingeline t60 ning sellega kaasnev stress olla pdhjuseks paljudele terviseprobleemidele ning
pohjustada pingeid kaisiklikus elus (European Agency...07.03.2010).

Lissks t60 isedloomust ning Kriitilistest intsidentidest tulenevatele stressoritele katkeb
paasteteenistujate t06 endas ka igagpdevaseid organisatsioonilisi stressoreid nagu ebapiisav
tO0tasu, mittetoetav administratsioon, toetuse puudumine voi konfliktsed olukorrad kolleegidega
jms. Seega vOib paasteteenistujate t06d pidada kahekordse riskiallikaga ametial aks.

Kéesoleva [6putdd pbhieesmark on uurida toostressi Pohja-Eesti Péastekeskuse komandode
paasteteenistujate hulgas. PGhieesmérgi taitmine annab Ulevaate, mil méaral paésteteenistujatel
esineb toostressi ning kuidas on t0ostress mojutanud péssteteenistujate tervislikku seisundit.
Samuti on toostressi taseme vélja selgitamisel oluline kindlaks teha, millised t66 valdkonnad ja
neist tulenevad stressorid tekitavad pééstjatele kdige sagedamini toopingeid. Antud teave annab
organisatsioonile hulgaiselt véartuslikku informatsiooni, mida oleks tulevikus voimalik
rakendada péasteteenistujate heaolu ning tdoga rahulolu suurendamiseks toostressi vahendamise
ndol. Seega antud 18putd6 alaeesmarkideks on:
sagedasemini esinevate stressorite véljasel gitamine

paasteteeni stuj ate omapoolsed ettepanekud todstressi vahendamiseks



vdlja selgitada moodused, kuidas péasteteeni stujad maandavad t60st tulenevaid pingeid, et
anda organisatsioonile teavet, milliseid toimetulekumeetodeid vOiks Péadstekeskus

edaspidi omateenistujatele pakkuda

Siiamaani pole teadlased jOudnud Uhtsele arvamusele, millised toGstressorid tekitavad
hédaolukordadega kokku puutuvatele tOotajatele ronkem stressi, kas ekstreemsest intsidendist
saadud psihholoogiline trauma vOi iggpaevaselt kogetavad organisatsioonilised stressorid
(Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:609).

Seega tuginedes eeltoodud teoreetilistele faktidele ja t66 eesmérkidele plstitas autor jargmised
hipoteesid:

(1) PBhja-Eesti Passtekeskuse paésteteenistujad kannatavad toostressi all.

(2) Tooiseloomust tulenevad stressorid tekitavad paésteteenistujatele ronkem pingeid kui

igapéevattost tulenevad organisatsioonilised toostressorid.

LOputdd pohi- ja adaeesmérkide valjaselgitamiseks kasutas autor teoreetilise osa toel valminud
ankeetkUsitlust. ToOstressorite sageduse valjasel gitamise osa koostamisel 18htus autor Cooperi ja
Cartwrighti 1997. aastal avaldatud toostressi kdsitlusest, mille kohaselt on to0stressi alikad
jaotatud kuude kategooriasse ning autor kasutas oma uuringus kasitluse viit jargmist kategooriat:
t00 iseloomuga seotud faktorid; roll organisatsioonis, tdbalased suhted; karjaarivoimalused;

organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitikad.

Kuna PoOhja-Eesti Paéstekeskuse komandodes pole varasemalt toostressi uuritud, on
paasteteeni stujate heaolu silmas pidades vagalik ja vaga aktuaalne taoline uuring just Pohja-Eesti
Paastekeskuses |abi viia. Kunategemist on avaliku asutusega, mis peab tagama heaolu oma riigi
elanikele, on oluline, et selliseid Ulesandeid taitvad teenistujad oleksid nii vaimselt kui fulsliselt
heas vormis ning kaitstud ametist tulenevate hddaohtude eest, selleks aga vajab organisatsioon
tO0stressi uuringut, et kaardistada ametiala voimalikud kitsaskohad.

Antud 16put6d véartuseks on toostress uuringu abil organisatsioonist ja to0st tulenevate
kitsaskohtade véljaselgitamine, et edastada sellekohane informatsioon juhtkonnale, kes saaks
t00ta) ate heaolu silmas pidades ette votta v alikud muudatused.



1. TEOREETILISED LAHTEKOHAD

1.1. Stress

Kui proovida defineerida terminit , stress’, siis selgub peagi, et antud sdna kasutavad erinevad
sihtgrupid Uksteisest erinevas tdhenduses. Stress kuulub arstide, inseneride, psiihholoogide,
juhtimiskonsultantide ning keel eteadlaste igapéevasesse sdnavarasse. Osadele valdkondadele on
stress loomulik jaisegi taotluslik seisund ning teisalt on valdkondi, kus stress on seisundiks, mis
pohjustab kannatusi ja on vaadeldav kui negatiivne aspekt. Naiteks inseneride ja keeleteadlaste
jaoks on stress ehk réhu mdiste positiivne — keeleteadlastele silpide réhu seisukohalt ning
inseneridele ehitise kandevbime seisukohalt. Teisat stress negatiivse poolega puutuvad
igapdevaselt kokku arstid. (Fontana 1989:2

SOna , stress” tuleb prantsuse kedle sinast distress, mis téhendab olla réhutud, masendunud voi
angistuses. Ajapikku on distress kaotanud oma eedliite -di ja sellest on saanud kaks erinevat sona,
mis ka oma téhenduselt kannavad kahte erinevat mdistet. Esimesel juhul on tegemist fudsilisele
ja vaimsele heaolutundele halvasti mdjuva distressiga, teisel puhul aga eneseusku tOstva ja
tegevuse tulemuslikkust parandava eustressiga ehk n-6 hea stressiga. Seega stress on oma
olemuselt ambivalentne, teisalt distress on alati millegi ebameeldiva vordkujuks. (Fontana
1989:2)

Kanada bioloog Hans Selye tegi kindlaks, et stressoriga kokku puutudes kogeb inimene
stressireaktsiooni, mille toimel suureneb adrenaliini ning suhkrusisaldus veres ja selle tulemusel
kiireneb hingamine, tduseb vererthk, intensiivistub slidametegevus ning kasvab lihaste t6ovoime
(Selye 1974:5). Sellises stress staadiumis tunneb inimene end elujdulisena ja on vamis
stressorile vastu seisma, kuid stressireaktsioon jaguneb oma olemuselt kolme staadiumisse,
milleks on héire, vastupanu ja kurnatuse seisundid. Cohen’i 2001. aasta avadatud
stressireaktsiooni staadiumite kasitlust on jaganud ka Ornelas ja Cleiner, selgitades, et héire
seisundis, inimese ja stressori esmakordsel kokku puutumisel, p&stab inimese keha valla
biokeemiliste sindmuste ahela ning stressihormoonid adrendiin ja kortisool pumbatakse
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vereringlusesse. Teises, vastupanu staadiumis tekitab keha koérgenenud fllsiline vastuseis
aktiivsuse, mille tottu inimene kas lahkub stressitekitavast olukorrast voi jadb ja pltab toime
tulla seistes vastu vOi kohanedes stressitekitava siindmusega. Viimases staadiumis, milleks on
kurnatus, on inimene reageerinud stressitekitavale olukorrale nii kaua, et tema energia on I6puks
vahenenud ning tulemuseks on kurnatus. Kolmandas staadiumis muutub keha vastuvotlikuks
terviseprobleemidele. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70)

Seega on stressi toime kas luhigialine, mis on esile kutsutud Uhekordsest sindmusest ning
mooddub  kiiresti vdi  krooniline, mis on pOhjustatud kestvast pingest, mida kogeme
stressitekitavate intsidentide voi jatkuvalt kéimasolevate situatsioonide tottu. Viimane on
organismile kdige ohtlikum tuues esile erinevaid stressisimptomeid. Uks levinumaid kroonilise
stressi pohjustajaid on keerukas tookeskkond. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70)

Coheni 2001. aasta avaldatud liigituse pdhja on Ornelas ja Cleiner jaotanud stressi simptomid
viide kategooriasse:

1. Emotsionaalsed: arevus, narvilisus, mured, depressioon, viha, arritus, stttunne, tujukus,
kaotatud oskus nautida elu, Uksindus, enesekindluse puudumine, isolatsioon, to6ga
rahulolematus.

2. Fuuslised: rahutus, néarvilisus, korge vererohk, selja -ja kaelalihaste pinge, energia
puudus, suu kuivamine, peavalud, unetus, peapdoritus, pisted voi valuhood, soogiisu tdus
vOi langus, helid korvades.

3. Kéaitumuslikud: kannatamatus, impulsiivsus, hiperaktiivsus, agressiivsus, akohali
kuritarvitamine, narkootikumide tarbimine, keeruliste olukordade valtimine, seksuaalsuse
vahenemine, Uletdotamine.

4. Vamsed: korduvad “maluaugud”, plsiv negatiivne mdtlemine, liigne enesekriitilisus,
otsustusvoimetus, ideede  ebaselgus, vaga  jaigad k&i tumispohimotted,
keskendumisraskused.

5. Tervisega seonduvad: korge vererdhk, korgendatud vastuvotlikus kilmetusele ja
palavikule, migreen, &arritustunne kohus, kasvajad, kohuvaud, slidameatakid, angiin,
insult, astma ja nahal6tbed. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70).

Eelpool toodust tulenevalt vdib véita, et stress on tdsine probleem kaasaaegses uihiskonnas, mis

pohjustab elanikkonnas nii fltsilis kui emotsionaal seid vaevusi.



1.2. TOOstress

Negatiivse stressi tasemed on saavutamas tosist osakaalu, eriti aga téokohal. Inimesed veedavad
suurema osa oma arkveloleku gjast tdokohal, siis on see enam kui iseloomulik, et toofaktoritel on
tahtis mdju nende heaolule. TOOstressi on nimetatud lausa 21. sgjandi epideemiaks (International .
.15.03.2010).

TOOstress esimesed uuringud leidsid aset juba 1950. aastatel, ga mil olid mdéddas mdlemad
maai lmasdjad, mis kokkuvottes peegeldasid mojutusi sotsiaal sele ning majanduslikule olukorrale.
Tollane to6stuslik rahutus tostatas vaaduse slstematiseeritult uurida to6le omast stressi
organisatsioonides. (Cooper ja Dewe 2004:85). Tanapdeval on stress tookohal Uhiseks
probleemiks tervele Euroopae, oma ohtlikkuse tbttu on seda nimetatud teiseks tOsisemaks
toOkeskkonnast tulenevaks probleemiks lihasluukonna haiguste kdrval. Euroopa totolude 2005.
aasta uuring nditas, et lilkmesriikide |6ikes on toostressi kogenud keskmiselt 22% koikidest
t00jOulistest eurooplastest. (Milczarek, Schneider ja Gonzales 2009:9) Lisaks néitavad uuringud,
et ligi 50-60% kdikidest puudutud téopaevadest on pohjustatud toostressist, mis ainult ei danda
magjandudikke tulemusi, vaid loovad nii madala tédohutuse kui ka madala tdémoraali. (European
Agency...20.02.2010) Seega tOOstressiga vOitlemine on Euroopa Liidu todandjatele
kohustuslikuks tehtud direktiiviga 89/391/EEC (European Agency . . . 02.03.2010).

Euroopa To0ohutuse ja -tervishoiu Agentuur on toostressi defineerinud kui  mustrit
emotsionaalsest, kognitiivsest, kditumuslikust ning fusioloogilisest reaktsioonist ebasoodsatele ja
kahjulikele teguritele e stressoritele tulenevalt t60 olemusest, korraldusest ning keskkonnast. See
on seisund, mida iseloomustab korge arritavus, distress ning toimetulematuse tunne. (European
Agency...20.02.2010). 1980. aastate jooksul on mitmed uuringud vélja selgitanud kuus peamist
t06ga seotud stressiallikat ehk todstressi faktorit, milleks on (Cartwright ja Cooper 1997:16-23):
1. T606 iseloomuga seotud faktorid — puudused flisilises téokeskkonnas (mira, vibratsioon,
valgustus, temperatuur jm), monotoonsed t66Ulesanded, paindumatud téograafikud, Ule-
vOi alakoormatus (kvditatiivne ja kvantitatiivne tookoormus), riskiderohked
tooolukorrad, gja puudus.
2. Roll organisatsioonis—rolli ebaselgus, rollikonflikt ning vastutus inimeste eest.
3. Tooalased suhted vahetu juhi, kolleegide ning aluvatega, vagivald tookoha.



4. Karjaariarengu probleemid — ebakindlus tuleviku suhtes, Ule- vOi alaedutatus, karjadritipu
saavutamine ning too perioodilised hindamised.

5. Organisatsioonilised faktorid nagu kultuur (kuuluvustunne), struktuur (hierarhiline,
burokraatlik) ning poliitiked (kommunikatsioon, otsuste tegemisse kaasatus, liiga
formul eeritud t66Ulesanded).

6. To0 jakodu vahekord — toetus perekonnalt, ,,raisatud vaba g a stindroom*

Toostress faktorid vOib oma olemuselt jagada t60 iseloomust tulenevateks faktoriteks nagu t66
sisu (nt ekstreemsed to6situatsioonid) ning téokeskkond, mis mdjutavad to6tgaid tooulesandeid
taites ning t00 kontekstist tulenevateks faktoriteks e organisatsioonilisteks faktoriteks nagu roll
organisatsioonis, td0alased suhted, organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitikad jms. (Regehr,
Hill, Goldberg ja Hughes 2003:619)

Pinged voOivad tihtipeale data esmapilgul véhetdhtsast fllsikalisest tegurist téokohal, mis
omakorda produtseerib Uha uus emotsionaalseid pingeid. Seega erinevat liiki fulsilisest
keskkonnast tulenevate stressorite mgju e ole ainult fldsilist tervist kahjustav, vaid mjub stressi
alikana ka tootga psiihholoogilisele seisundile (European Agency...07.03.2010). Fuusikalised
tegurid nagu mira, valgustus jm aistingutega seotud keskkonnategurid voivad mdjutada tootaja
meeleolu ja Uledldist vaimset seisundit, isegi kui tO6tgja ise el teadvusta seda (Cartwright ja
Cooper 1997:16-23). Psiihholoogilised todstressorid on olnud uuringute teemaks aates 1950.
aastatest. Algselt keskendusid psiihholoogid kdigest tootgate kohanemisele téokeskkonnaga,
selle asemel, et keskenduda potentsiaalsetele t60 iseloomust tulevatele ohtudele, mis mojutavad
tO0tajaid. Toostuatsioonid on stressirikkad eriti siis, kui nad on seotud oluliste t6ondudmistega,
mis aga el ole vastavuses tobtgja oskuste ja teadmistega e kompetentsiga. Eriti tugevat mdju
avaldab see tO0tg atele, kes omavad vahest kontrolli omatdo Ule ja puudulikku sotsiaal set toetust.
(European Agency...07.03.2010)

Samuti vahetustega t66 ning pikenenud t60pdevad voivad viia lisaks flusilistele vaevustele nagu
suhkrutaseme muutus veres, ainevahetuse kiiruse muutumine ning studameveresoonkonna
haigustesse haigestumise sagenemisest vaimse voOimekuse ja to60 tohususe langemiseni.
Paindumatud t60graafikud voivad endaga kaasa tuua une defitsiidi, mille all kannatab lisaks
tooelule ka perekond ning mis voib tipneda kurnatuse ning toomotivatsiooni langusega.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23)

Ule- vdi alakoormatus t6ost toob endaga kaasa rida tagajargi. Esineb kahte tiitipi Ullekoormatust —
kvalitatiivne ja kvantitatiivne Ulekoormatus. Kvantitatiivne tlekoormatus viitab tooulesannete

10



hulgale, kvalitatiivne tookoormus seevastu tooulesannete raskusele. Liiga suur tookoorem viib
pikenenud toOpaevadeni ning liiga raske t60 voib viib akoholi ja tubaka liigtarbimiseni.
(European Agency...07.03.2010)

Euroopa Td0tervishoiu ja -ohutuse Agentuuri uuringu kohaselt on t66taj ate jaoks organi satsiooni
roll olla Ulesandekeskkonnaks, probleemilahendamise keskkonnaks ning arengu keskkonnaks.
Kui neis kolmes aspektis esinevad puudused, siis tdendoliselt kasvavad neist vdlja tulevased
stressiallikad. Kasl (1992) on nimetanud organisatsiooni aspektid, mis vdivad olla hadaohtlikud:
organisatsiooni suurus ja struktuur, kohmakad ning paikapanemata protseduurid jarolliga seotud
probleemid. (Keitaja Sauter 1992, ref European Agency...07.03.2010)

Seega lisaks t60 sisust ja keskkonnast tulenevatele stressoritele on t66tgja rollil organisatsioonis
suur moju. Kui indiviidile on tema roll ebaselge voi vastuoluline, vOib see viia depressiivse
meeleseisundini, madala enesehinnangu, eluga rahulolematuse, motivatsiooni languse ning kuni
toolt lahkumiseni. Rolli ebaselguse tottu ei oska tobtaja hinnata oma sobimist ning véartust
organisatsioonis ning on ebakindel talle makstava t6otasu suhtes, Ukskdik kui hasti ta ka el ole
oma to6d sooritanud. Sageli on rolli ebakindlus seotud uuenduste ja muudatustega
organisatsioonis. (European Agency...07.03.2010) Samuti vdib karj&ériareng olla eriti tugevaks
stressoriks neis organisatsioonides kus kompetents ja vaartust vordsustatakse karjdariredelil
paiknemisega. See tekitab tootajates ebakindluse oma tookoha suhtes. Tugevateks hirmudeks
tOOtajate seas on muutuda Ule- vOi aaedutatuks ning karjdari tipu saavutamine. Vanema
generatsiooni tootgad tahavad véarikalt pensionile j8&da, mitte saada enneaegselt koondatuks.
(European Agency...07.03.2010)

Oluliseks pingeallikaks on ka vastutus inimeste eest. See on suurimaks stressiallikaks keskastme
juhtidele kuna eeldab pidevat suhtlemist, mis jé8lle omakorda tekitab pingeid ka alluvate vahel.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23) Pingeid aluvate vahel soodustab pidev konkurentsi keskkond
ja sellises olukorras on eriti oluline toetus ja arvestav suhtumine inimeste poolt, kes on juhtival
positsioonil. Selye on delnud et suhted gruppide vahel on kdige stressirikkam faktor, seega head
inimestevahelised suhted on nii indiviidide kui organisatsiooni terviku mottes vaga olulised.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23) Halvad suhted tottgate vahel voivad viia vagivallani.
Euroopa Sihtasutuse andmetel on 3 miljonit tO6tajat teatanud, et kannatab seksuaalse ahistamise
al, 6 miljonit fulsilise vagivdla all ja 12 miljonit hirmutamise ja pstuhilise végivalla al
(European Agency...07.03.2010).
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Sageli tunnevad to6tgad ndrka kuuluvustunnet organisatsiooni. Seda mdjutavad paindumatud
t00- Ulesanded, mille sooritamisel ja kavandamisel el ole neil autonoomiat. Tihtipeale tunnevad
tootajad, et nad e kuulu organisasiooni puudutavate otsuste langetamise protsessi ja
organisatsiooni sisesesse kommunikatsiooni. Uuringud on naidanud, et tootgjad, kellel on
vOimalus osaeda otsuste tegemises, on produktiiveemad ja neill on suurem t6dga rahulolu.
Osalemine otsuste tegemises suurendab tootajate tunnet, et nad saavad anda oma panuse
organisatsiooni saavutustesse, loob kuuluvustunde ja parandab kommunikatsioonikanaleid.
Too6tg ad tunnevad et neil on kontroll omatdo ule. (Cartwright ja Cooper 1997:16-23)

To0stress kandub tookohalt ka inimese eraellu halvates sellega kogu tema eksistentsi. Sageli
kannatab ka t66taja vaba aeg ning perekond t60st tulenevate pingete tottu. Inimene peaks leidma
ga, et |00gastuda toOmuredest, aga tihtipede ootavad kodus samuti energiat vaavad
asjatoimetused, seega voib inimene kogeda ,, rai satud vaba gja stindroomi* — kui puudub véimalus
oma vaba aega kasutada |60gastavatele naudingut pakkuvatele tegevustele. Selliselt tekivad
konfliktid ja mdistmatus perekonnas. Pinged kodus siivendavad veelgi enam stressi, seega
perekonnaiikmed peaksd olema mdistvad ja toetavad, et takistada t06st tulenevate pingete
kandumist pere-ellu. (European Agency...07.03.2010)

Eelpoolmainitust selgub, et toopingeid tekitavatel faktoritel on nii psiihholoogilisi kui ka fltsilisi
taggargi ning toostress avaldab lisaks indiviidile mdju ka tervele organisatsioonile, siis
liigitatakse ~ tOOstressi  sumptomeid  organisatsioonilisteks  ning  individuaal seteks.
Organisatsioonilisteks simptomiteks on tootajate puudumine toolt, kdrge t66j6u voolavus,
tdhtaegadest  kinnipidamatus, raskused distsipliini  hoidmisega, ahistamine, vahenenud
produktiivsus. Individuaaseteks siimptomiteks on naiteks arevus, magamatus, depressioon,
probleemid pereelus, kontsentreerumisraskused, unustamine, otsustusvoimetus, alkoholi ja tubaka
kuritarvitamine, sidamehdired, immuunsusstisteemi ndrgenemine, seljavalud. (European Agency
... 02.03.2010)

Seega on toostressiga toimetulek protsess, mille Gnnestumiseks peavad pingutamanii tootajad ise
kui ka organisatsioon. Organisatsioon peaks toostressi ilmsikstulekul kasutusele votma
jargnevaid meetmeid toostressi vahendamiseks ((European Agency...10.03.2010):

tagama adekvaatse gja tooulesannete edukaks sooritamiseks;

edastama tootajal e sel ge tookirj el duse e ametijuhendi;

tunnustama tootg at hea toosoorituse korrd;
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vOimaldama tootg atel edastada kaebuseid jatagama, et neile osutatakse viivitamatult
tahelepanu;

jalgima, et to6tg a vastutus ja volitused oleksid kooskdl as;

selgitama vélja organi satsiooni eesmérgid ja vaartused ning kohandama voimalikus
ulatuses to6tajate isiklike eesmarkidega;

soodustama tootaja kontrolli ja uhkustunnet tematoo 16pp-produkti Ule;

tagama ja soodustama sallivust, turvalisust jadiglust téokohal;

korvaldama kahjulikud fliusilised m6jud tookeskkonnast;

sel gitama ebadnnestumiste ning dnnestumi ste pdhjused ning tagajarjed.

Nagu eelpool mainitud el ole toostressi tagajdrgedega tegelemine siiski ainult organisatsiooni
Ulesanne. TOotgjad ise peavad olem aktiivsed ja soovima tekkinud pingetest edaspidi hoiduda.
Selleks, et organisatsioon toimiks edukalt ja inimesed selles oleksid onnelikud, tuleb tdhelepanu
pObrata nii t06 iseloomust tulenevatele kui ka organisatsioonilistele stressoritele, selleks aga

tuleks asutuse tO0tg atel juhtkonnaga koostdod teha

1.3. Paasteteenistujate toostress

Héadaolukordadel on inimeste tervis erakorra meditsiini tootajate kétes — tavaliselt erakorra
meditsiini tehnikute e parameedikute ja paastettota ate kétes. Vaatamata ametiala igapéevasusele
on avalikkusel vahe teadmisi, kui suur on ohtude hulk, mis antud elukutsega kaasas kéivad.
Nendeks ohtudeks vdivad olla autoavariid, tulekahjud, mdrvad, enesetapud, nakkavate tGvede
levik, ekstreemsed temperatuurid, riinnakud, kehalised vigastused, hddaohtlike materjalide levik
ning unepuudus. Lisaks on inimesi haédaolukorras aitavad elukutsed ainukesed, militaarsete
elukutsete korval, mis eeldavad olukorrale reageerimist ka n-6 une pedt. (Donnelly ja Siebert
2009:422-423)

Seega jagunevad péastetdid teostavate elukutsete toostressorid kahte kategooriasse: 1) kroonilised
stressorid ja 2) kriitilise olukorraga seotud stressorid. Krooniline stress on esile kutsutud kestvate
konfliktide, probleemolukordade ja ohtudega, millega to6tajad puutuvad kokku oma i gapéevattos
nagu ebagpiisav tOOtasu, mittetoetav administratsioon, toetuse puudumine voi konfliktsed
olukorrad kolleegidega jms. Lisaks on to6tgad pideva riski all nakatud HI-viirusesse, C- ja B-
hepatiiti, langeda flusilise ning vaimse vagivalla ohvriks ning saada tGsiseid vigastus ja isegi
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kaotada elu tookohustusi taites. Oluliseks stressoriks on pédstettotajate pidev vamisolek
hadaolukorrale reageerimiseks, eeldades 66pdevaringseid tdovahetusi ning valveloleku aega, mis
vOib endaga kaasa tuua tidimust, kui pikema aja jooksul e esine Uhtegi valjakutset. VOi teisest
kiljest ka kvalitatiivselt tlekoormatud toohulga ja unedefitsiidi ning ebasobiliku tooriietuse ja
puudulike tobvahendite toimel moodustavad ametiisedrasused stressi tekkimiseks soodsa
keskkonna (Donnelly ja Siebert 2009:425-426). Lisaks igapéevastele toostressoritele sisaldab
paastetdotajate elukutse t60 iseloomust tulenevalt traumaatiliste olukordadega seotud stressi e
kriitiliste intsidentide stressi (Donnelly ja Siebert 2009:426).

1.3.1. Kriitiliste intsidentide stress

Kriitiliste intsidentide stress (Critical Incident Stress) tekib, kui hédaolukorra paastetoid
teostanud t60ta a kogeb tugevat emotsionaal set reaktsiooni, mille tagajarjel saab hairituks tootaja
t0OovOime Onnetusjuhtumi ga voi péarast seda. Sageli on erakorralise meditsiini tehnikud ja
paastetdotajad kaitsetud ametiga kaasnevate agaolude suhtes, mis Uletavad normaalse
toimetuleku mehhanismi. Kriitiliste intsidentide kogemuste hulka kuuluvad hukkunute kehade ja
deformeerunud j&anuste kasitsemine; ohvrite tOsised vigastused ning surm; ohvrite
perekonndiikmetega suhtlemine ning ekstreemselt emotsionaalsed olukorrad nagu laste
vigastused voi surm (Donnelly ja Siebert 2009:426). Lisaks sisaldab Michelli kriitiliste
intsidentide kontseptsioon 1) kolleegi tdsist vigastust vOi surma; 2) olukordi, mille vastu on
suurenenud meedia huvi; 3) elu kaotus vaatamata pikale paasteoperatsioonile; 4) tosist fulsilist
vOi psthholoogilist oht paastjatele voi 5) intsidente, mis Uletavad personali normaalse
toimetuleku mehhanismi. Paéstetoid teostavad tO6tajad voivad ise ka osutuda ohvriteks, mitte
ainult ohust saada flusiliselt vigastatud, vaid |abi l8hedaste ja sOprade kaotuse (Donnelly ja
Siebert 2009:426). Kriitiliste intsidentide stressi kogemist raskendab see, kui lUhikese ajajooksul
esineb mitu jarjestikust hddaolukorda, nt pastja kogeb mitut surmauhtumit jérjestikku. Seega
mitmekordsed traumaatilised sindmused suurendavad traumagérgsete héirete tekkimise ohtu.
(Donnelly ja Siebert 2009:427) Sageli tekitab kriitilise intsidendi jargne agjaolude kohtulik
uurimine suuremat traumat kui toimunud Gnnetusuhtum ise. Uurimisega kaasas kéiva kriitika
toimel vaib kahjustuda to6taja eneseusk ning vaheneda edaspidine kontroll tooulesannete le, mis
omakorda 60nestab edaspidist toosooritust ning soodustab depressiooni teket (Regehr, Hill,
Goldberg ja Hughes 2003:619).
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Uheks tuntumaks traumajérgseks haireks on Posttraumaatiline Stressihdire RHK-s F 43.1 (Post-
traumatic Stress Disorder (PTSD)), mis sageli esineb koos depressiooni ja d@revusega. Siiski
sagedasemateks traumaga kaasnevateks héireteks on puhtal kujul depressioon ning paanika- ja
arevushaired. (Alexander ja Klein 2009:88-89)

Onnetusjuhtumile esmareageerivaid totgaid on voimalik ka trauma eelselt ette valmistada, et
nad oleksid hddgjuhtumiga kaasneva stress eest kaitstud. Algselt tuleks juba vérbamisel ja
valikul selekteerida , tugeva iseloomuga‘ kandidaadid, kes suudaksid antud t6dga toime tulla
ning oluline on tagada tootajatele regulaarselt eridaseid treeninguid. Pingele vastupidavad
indiviidid kogevad sindmusi tahendusrikaste véljakutsetena, mida nad suudavad kontrollida,
mitte kdigest ohtudena, mille Ule neill puudub kontroll. Inimene peab ndgema oma t66d
vaartuslikuna mitte millegi ebameeldivana, mida tuleks valtida. Onnetusjuhtumi korral aitavad
tegutseda jargmised toimingud: 1) selged korraldused; 2) selgelt defineeritud t6oulesanded; 3)
tahelepanu tootajate fuusilistele vajadustele; 4) meeskonnatdd ja 5) piisav tunnustus. Lisaks el
tohiks péstetdotaja astuda ohvriga inimlikesse suhetesse, vaid peaks j&dma anontilmseks,
tagatud peaksid olema ka flusline barjdar nagu vormiriietus. PédstetOotajaks soovija peaks
eelkdige olema altruistliku loomuga ning kdrge plihendumusega. (Alexander ja Klein 2009:90)

Samuti, nagu eelpool mainitud, on dnnetusjuhtumitele esmareageerivad t06tgad puudutatud ka
intsidendi jargsetest agaoludest nagu suurenenud meedia huvi ja 6nnetusjuhtumi jargne kohtulik
uurimine. Antud valdkonda uurinud teadlased on vélja selgitanud, et surmajargse uurimise 18bi
teinud tootgjatele on see ekstreemselt stressirikas kogemus. Hadaabi teenistuse tOotajatel tuleb
sageli silmitsi seista eluohtlike ja kontrollimatute situatsoonidega, milleks on vajalik kiire
mdtlemine ning pdhjendatud tegutsemine. Nende teravate situatsioonidega mittetoimetulemine
vOib endaga kaasa tuua hukkamdistu, thiskondlikke sanktsioone ning kohtulikku uurimist, mis
vOib viia kriminaalkaristuse kandmiseni. (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:618-619)
Lisaks péarast dnnetusjuhtumit oma igapéevat06 juurde naastes voib hadguhtumist pdhjustatud
trauma saada lisaefekti jargnevates ulesannetes kokku puutudes héirivate faktorite voi ootamatu
pingeallikaga, madaldades sellega t6otajate toimetulekut. (Alexander ja Klein 2009:91) Sellisel
juhul kalduvad to6tajad sageli probleemide unustamiseks kuritarvitama alkoholi ja narkootilisi

aneid.
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1.3.2. Kriitiliste intsidentide stressiga toimetulek

Seega on oluline, et kriitiliste intsidentidega kokku puutuvatele tootajatele oleks tagatud
organisatsiooni poolne abi. Kriitilisest intsidendist tulenevat stressi on voimalik juhtida kasutades
erinevaid teraapiavorme.

Uheks neist on debriefing e jarelabi, mis seisneb trauma pdhjustanud olukorra detailses
l[&biméangimises individuaalselt voi véaikestes gruppides. Debriefingu eesméargiks on tegeleda
traumaatilise sindmuse nii-6elda emotsionaalsete jddkidega. Vahelesekkumine leiab tavaliselt
aset 24-72 tunni jooksul pérast juhtunut. See e ole aati parim lahendus, kuna vdib ohvri
pstithikat veel rohkem ruineerida, kui too el ole vamis labielatust rédkima. Sekkumine voib
endaga kaasa tuua vastupidise efekti, tekitades suuremat kahju juhtunud sindmust motetes taas
Ule elades. Debriefingu kitsaskohaks vOib pidada seda, et tegemist el ole eraldiseisva
vahelesekkumisega ja sellest késitlusest ainuiiksi el piisa. Debriefing peaks moodustama tihe osa
kriitilise intsidendi stressi juhtimise programmist, mis peaks lisaks sisaldama jétkuvat asjakohast
haridust, sotsiaalset tuge ning vajadusel jétkuvat psiihhoteraapiat. Seetbttu ei peeta debriefing ut
parimaks vormiks ning kisitav on selle tbhusus ja mbju distressile. SHjavéelaste ja
hédaohuteenistuse poolt on hiljuti valja tootatud Trauma Risk Management'i (TRiM) programm.
See on meetod, mis hindab personali parast tksikjuhtumi traumat 3-28 péeva jooksul, selleks et
vélja selgitada trauma jargse héire riski al kannatajad, kes vagaksid asjatundliku hoolt. Erinevalt
debriefingu’ust e nde TRIM programm ette |ébielatu Uksikagalikku kirjeldamist, et seeldbi
minimeerida traumat. Uuringute kohaselt on antud programm osavotjate hulgas populaarne.
(Alexander jaKlein 2009:91)

Erinevalt uurijate kindlale trauma jargse toetuse pooldamisele, olenemata hddaohu mdjust, on
ohvrite hulgas endiselt inimesi, kes keelduvad abist pohjendades seda sellega, et nad ise el ole
toelised ohvrid ja e ole abi vaart. Sekkumine, mille hoolde abistgad end suuremas osas
vabatahtlikult j&tta soovivad on Psychological First Aid (PFA) tdlkes ,,esmane psiihholoogiline
abi“. PFA e pane ohvritele diagnoosi, vaid pulab luua kannatanutega usaldusliku kontakti, et
tagada nende pdhivajadused nagu toit, kaitse ning Uhendus ldhedastega. Lisaks voimaldab PFA
individuaalseid ning grupilis toimetuleku meetodeid, et normaliseerida sellega kannatanute
emotsionaal set seisundit. (Alexander jaKlein 2009:91)
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V aatamata erinevatele teraapia vormidele on teadlaste hulgas aktsepteeritud, et trauma lile elanud
tootajatele peaks tagatud olema mitteformaane suhtlus SOprade, perekonnaiikmete voi
kolleegidega, kellega nad saavad juhtunuga seotud agaolusid arutada (Alexander ja Klein
2009:92) Hadajuhtumile esmareageerijate jaoks on sotsiaane tugi ja toetus tookohal kaitseks
psiihholoogilise distressi vastu, tépsemalt tuletdrjujatele.

Organisatsiooniteaduste puhul on kdige sagedamini kasutatav House'i 1981. aastal avaldatud
kontseptsioon, mis eristab nelja sorti sotsaalset toetust (House ja Wells 1981, ref Cooper, Dewe,
O'Priscoll 2001:140-144):

1. Instrumentaalne toetus: annab otsest abi, tihti praktilist laadi.

2. Emotsionaalne toetus: huvi, arusaamine, hoolimine, kaastunne inimese suhtes.

3. Informatiivne toetus: inimesele informatsiooni andmine, mis voib aidata tal toime tulla
probleemidega.

4. Toetus l8bi hinnangu andmise: tagasiside andmine inimese toimimise kohta, mis voib

tosta inimese enesehinnangut.

Lisaks sotsiaa sele toetusele on tdokohal oluline ka Uhtekuuluvustunne, millega luuakse gruppide
vahelisi sidemeid, vajadusega saavutada grupi thiseid eesmérke. Uhtekuuluvustunne on Kaitsvaks
faktoris neis organisatsioonides, kus organisatsioonilised stressorid voivad olla potentsiaal selt
sama stressirikkad kui traumaatilised sindmused, mis on loomupérased ametile. (Donnelly ja
Siebert 2009:426-427)

Eelpool Oeldust tulenevalt peavad organisatsioonid, mille t66iseloomu juurde kuuluvad lisaks
igapaevasele toole ka kriitilised intsidendid, tegelema nii organisatsiooni kui ka toole
loomuomastest toostressoritest tulenevate tagajargedega ning looma tookorralduse, mis arvestaks

t00 eripdraga ja oleks eos ennetavaloomuga voimalikele stressoritele.

1.4 Toimetulek toostressiga ja selle ennetamine

Toostressiga voidelda on kdige lihtsam seda eelkbige @a hoides. Stressi vahendamine
organisatsioonis vOib tunduvat kahandada ettevotte kulutusi. TooOstressi ennetamine ehk
preventsioon on ststematiseeritud ja |81 mdeldud protsess, mille kaigus kaardistatakse
vOimalikud toostressorid ja vOetakse tarvitusele abindud, et neid vahendada voi elimineerida

tOOkeskkonnast téielikult. Véimaike ohtude kaardistamine peaks algama stressi ohutegurite
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hindamisega. Stressi ohutegurite hindamisel kasutatakse samu podhimdtteid ja protsesse, mida
teistegi tookoha ohutegurite puhul. Hindamisprotsess tuleks kaasata tdotajad ja vahetud juhid,
kellelt saaks teavet stressi pohjustgjatest ning mdjust. Edasiselt peaks organisatsioon koostama
riskianallilig, et kaardistada ohud. Riskiana titisi sammud vGib kokku votta jargmiselt (European
Agency...26.03.2010):

1) ohutegurite kindlakstegemine,

2) ohustatud tootajate kindlaks tegemine,

3) riskide hindamine,

4) varasemalt tehtu kindlaks tegemine,

5) tehtu piisavuse hindamine,

6) uute ohutegurite kaardistamine,

7) kirjaliku tegevusplaani vormistamine,

8) tegevusplaani téideviimise jatulemuste kontroll.

Riski pdhjustenatuleb jalgida alljargnevaid too aspekte (European Agency...26.03.2010):

1) organisatsiooni kultuuri ning selle mgju;

2) t60 laadiga seotud tookoormust ja kokkupuudet fulisikaliste ohuteguritega;

3) toota ate kontrolli tooprotsesside Ule;

4) ahistamist tookoha;

5) muutuste juhtimist organisatsioonis ning t06taj ate teavitamist muutustest;

6) kuidas tootajad mdistavad omarolli organisatsioonis, et ennetada voimalikke rollikonflikte;
7) kaastdota ate ja juhtide toetuse olemasol u;

8) tooulesannete taitmiseks v aliku valjadppe piisavust;

9) ning silmas pidadatt6tajate individuaal seid erisusi.

Nagu eelpool margitud, selleks, et to0pinged e saaks kaugele areneda, tuleb ka to6tajatel
panustada stressi ennetamise protsessi omapoolse osalusega. Selleks peavad to6tajad rédkima
oma vahetute juhtidega oma t60st ja selle nGudmistest, votma initsiatiivi oma arenguva aduste
vélja selgitamiseks, andma juhile teada, kui ollakse ala- vOi Ulekoormatud, edastama oma mured
seoses ohutuse ning too Ulesehitusega. (Occupational...28.03.2010)

Samuti on oluline, et stress preventsioonis votaks osa tOGohutuse ja tootervishoiu alaste
kisimustega tegelev tootga ning persondijuht. Antud ametikohad on téotagjate ja juhtkonna
vaheliseks luliks, kelle tlesandeks on luua todohutuse ja -tervishoiu nduetele vastav fuisiline
keskkond ning olla tootgatele organisatsioonisisesteks usaldusisikuteks.  Toostress
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preventsioonis on antud ametikohtade Ulesanneteks edastada juhtndtre stressi juhtimiseks
tookohal, 18bi viia koolituskursuseid, et tutvustada organisatsiooni poolt loodud riskianalisi
stressi ennetamiseks ning jalgida toota ate tervislikku seisundit. (Occupational ...28.03.2010)

Lisaks organisatsiooni poolsele toostressi preventsioonile on oluline individuaane toimetulek

pingetega, mis sdltub isiksusetulibist ja olukorra kognitiivsest hinnangust.

1.4.1. Individuaalne toimetulek pingega

Koik inimesed on erinevad nii oma isiksusettidbilt kui ka taluvuspiiridelt. Seetdttu e saa
to0stressi taseme hindamisel 18htuda vaid situatsiooni kirjeldusest, millesse inimene sattunud on.
Oluline on inimese enda hinnang olukorrale. (European Agency . . . 02.03.2010). Paljuski sdltub
reaktsioon olukorrale temperamendist ja isiksuseomadustest, mis mddravad inimese kognitiivse
ehk tunnetusliku hinnangu ning kogetavad emotsioonid kokku puutudes pingeliste olukordadega.
(Fontana 1989:62). |siksuseomadustes valjendub inimese kordumatus, mis avaldub tema motetes,
tunnetes ja tegutsemises. Seega isiksusteomadustel on oluline mdju sellele, kuidas keegi pingeid

Ule elab jakuidas stressiolukorras kaitub.

Goteburg'i Ulikooli psiihholoogia osakond viis 1&bi uuringu, mis selgitas, kuidas on ihendatud
isiksusega seotud tundlikkus stressi tgjumise ja pingetega toimetulekuga. Uurimus nditas, et
isiksusega seotud tundlikkusel on seos indiviidi depressiooni ja @revustasemega, samuti stressi ja
energia tasemega, mis aitavad kaasa voimele silmitsi seista pingeliste situatsioonidega. (Arnter,
Jansson ja Archer 2008:159)

Jargnevalt on vdja toodud need isiksuseomadused, millel on leitud seos pingetaluvusega
(Machacova 1999:12)

Ekstravertsed ehk suhtlemisaltid ja valjgpoole suunatud inimesed on vahem tundlikud
valismdjude suhtes. Erinevalt endassetdmbunud introvertidest on neil stressi korra omane
positiivne mdtlemine ning kohene tegutsemine. Ekstraverdid oskavad ka kergemini oma
ebadnnestumisi thel alal mones teises valdkonnas kompenseerida. (Machacova 1999:12)

Avatus uuele on isiksuseomadus, mida iseloomustavad rikas kujutlusvdime, uudishimu ja lai
huvidering. Sellised inimesed kasutavad sageli huumorit pingetest vabanemiseks. Uued olukorrad

on nende jaoks huvipakkuvad ning sellega kaasnev pinge nauditav. (Machacova 1999:12)
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Pingega toimetulekut vOivad soodustada ka leplikkus olukorraga ja kohusetundlikkus nagu
sisemine vagjadus ka negatiivsed Ulesanded korralikult téita. Tootaja peaks omama eelkdige
redistlikku vaadet omatdole, mis annab voima use nautida igapaevaseid Ulesandeid. (Machacova
1999:12)

Teisalt esineb psihholoogias termin A-tlupi isiksusest, mis muudab inimese, tdnu tema
eripéarastele isdloomujoontele ja mdttehoiakutele, vastuvotlikumaks nii sidame- kui ka teistele
stressiga seotud haigustele. A-tldpi kaitumismalli puhul on tegemist indiviididega, kes on oma
loomult voistluslikud; agressiivsed; kannatamatud; kriitilised nii enda kui teiste suhtes; tugevalt
seotud oma t06ga; saavutustele orienteeritud, kuid el oska saavutatust ro60mu tunda; on
usaldamatud ja polglikud teiste suhtes;, ning vgavad suuremat heakskiitu juhtide poolt kui
kaastOotajatelt; ja eelistavad tihtipeale juhtida, kui ollaise juhitud.(Fontana 1989:70) Paljud neist
omadustest ja hoiakutest on stressisimptomite pdhjustajatena esimesel kohal. Tulenevat oma
eesmérgile orienteeritud ja voistlusikust loomust, stressoriga kokku puutudes, voitleb A-tudpi
isiksus viimase joupingutuseni pingeallikale vastu, millega kurnab kiiresti oma organismi. Kuna
puhkamine ja elunautimine on antud isiksusele loomuvastane, e ole sellise suhtumise ja
mottehoiakutega t6otaja mone ga pérast nii fudsiliselt kui vaimselt suuteline totpingega toime
tulema. (Fontana 1989:72-73)

Seega isiksusest ja sellega seotud tundlikkusest oleneb kuidas indiviid reageerib pingelistele
olukordadele ning suudab nendega toime tulla. Selleks, et edukalt stressi juhtida, pesb tundma
Oppima enda loomuomadusi, mis soodustavad pinge tekkimist ja selle negatiivset moju, et jark-
jargult endas neid omadusi ja hoiakuid muuta. Isiklikus preventsioonis mangivad olulist rolli
lisaks emotsioonide juhtimisele ka tervidlik toitumine ja sportlik tegevus. Samuti voib abi leida
aroomiteraapiast, muusikateraapiast, varviteraapiast ning joogast. (Ornelas ja Cleiner 2003:64-
70) Organisatsioonilises mottes on oluline, et tootajad Gpiksid eelkdige oma emotsioone juhtima,
et osata adekvaatselt reageerida pingetele, mis tooga kaasas kaivad.

Teadlased pole senini joudnud Uhtsele arvamusele, mis siis pohjustab organisatsiooni to0tgjatele
kdige enam toostressi. Kas selleks on to66 kontekstist tulenevad faktorid e organisatsioonilised
faktorid voi to60 sisugt tulenevad faktorid nagu tookeskkond ning to6ilesannetega kaasnevad
pinged, mis paasteteenistujate puhul tulenevad kriitiliste sindmuste emotsionaalsest mgjust, mis
teevad t60 potentsiaalselt stressirikkaks ning ndudlikuks. (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes
2003:619) Seega on oluline, et organisatsioon tegeleks nii to60 sisust kui kontekstist tulenevate
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puudustega, mis vastasel juhul vdivad viia oluliste tervisehaireteni voi halvima juhul to6taja

surmani.
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2. EMPIIRILINE UURIMUS

2.1. Organisatsiooni Uldiseloomustus

POhja-Eesti Paéstekeskus on Siseministeeriumi  vaitsemisalas asuva Paasteameti kohalik
taidesaatva riigivoimu volitusi omav asutus, mis téidab oma tegevuspiirkonnas talle seadusega ja
seaduse alusel antud Gigusaktidega Ulesandeid.? Paéstekeskuse tegevusvaldkondadeks on

paastet0o, riiklik tuleohutuse jarelevalve, padsteal ane ennetustoo ning kriisireguleerimine.

POhja-Eesti péastekeskus koosneb neljast teenistusest: paastettodeteenistus, jareleval veteenistus,
koordinatsiooniteenistus, haldusteenistus. Teenistuste juurde kuuluvad birood ning lisaks
kuuluvad pdagtetoodeteenistuse juurde ka L&ine-Harju ning lda-Harju paasteosakonnad.
Padsteosakonnad koosnevad omakorda paastekomandodest, Lédne-Harju péésteosakonnas on
kaheksa komandot ning lda-Harju p&asteosakonnas seitse komandot. Komandode koosseisu
kuuluvad padasteametnikud ning t6dlepingu alusel tootavad passtettotaad. Paasteametnikeks on
paastgjuhtivspetsaliss e komando pedik, péastevanemspetsialist e rihmapedik ning
paastespetsialist e meeskonnavanem. Paastettotgateks on juhtivpddstja, vanempdaastja ning
paastja. Paasteteenistujaid komandodes kokku on 434 inimest.

Otsus uurida just paasteteenistujate toostressi tekkis sellest, et paasteteenistujate t60 on seotud
lisaks igapaevastele toostressoritele ka kriitilistest intsidentidest tuleneva trauma ohuga, seega
vOib jareldada, et tulekustutus- ja péastetoid teostavad elukutsed on Ule keskmise stressirohked.
C. Cooper on hinnanud to0stressi esinemist erinevate elukutsete hulgas 10 palli ststeemis ning
paastetdotaja tooOstress sellel skadal on 6,3, seega kuulub pédstja elukutse Ule keskmise
stressirikkamate elukutsete hulka (Cooper, ref Niitra2004:76).

2 POhja-Eedti Pa&stekeskuse pdhiméarus, V astu voetud siseministri 27. detsembri 2005. a médrusega nr 91.,
joustunud 1.03.2006.RTL 2006, 4, 71 ...RTL 2009, 99, 1474,811g 1
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2.2. Meetod

Ké&esolevas [16putdds uuriti  elektroonilise ankeetklsitluse abil péasteteenistujate toostressi

olemasolu ja taset, sagedamini esinevaid stressoreid ning voimalusi stressi véhendamiseks.

Ankeetkusitlus on autori poolt teoreetilise materjali alusel koostatud ning todstressorite sageduse
vdljaselgitamise osa koostamisel lahtus autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud
toostressi kasitlusest, mille kohaselt on toostress alikad jaotatud kuude kategooriasse ning autor
kasutas oma uuringus kasitluse viit jargmist kategooriat:

T66 iseloomuga seotud faktorid

Roll organisatsioonis

Tooalased suhted

Karjaarivoimalused

Organisatsiooni struktuur, kultuur ning poliitikad
Kusmustik on sisuliselt jeotatud kolme blokki, esimese bloki Ulesandeks on védlja selgitada
to0stressi viiest kategooriast tulenevad voimalikud toostress faktorid péasteteenistujate hulgas
ning sageduse modtmiseks on kasutatud viie punkti skaalat, kus vastus uks téhendab, et antud
faktor el pdhjusta tldse pingeid ja vastusevariant neli, et antud faktor pShjustab pidevalt pingeid
ning vastus viis tdhendab, et sellele kiisimusele el osatud vastata. Lisaks esitas autor vastajatele
avatud vastusega kiisimuse, millega soovis teada, mis on paasteteenistujate hinnangul suurim

stressitekitaja nende i gapaevatoos.

Lisaks sellele oli autori eesmérgiks vélja selgitada, millist mdju toostress voi esinevad toopinged
avaldavad teenistujate nii vaimsele kui ka fudsilisele tervisele. Selleks kasutas autor Coheni
2001. aastal avaldatud liigitust, mille pdhjal on stressi siimptomid jaotatud viide kategooriasse:
emotsionaalsed, fuusilised, kétumuslikud, vaimsed ning tervisega seonduvad. Selles kiisimuste
blokis on vastgjatele esitatud seitse valikvastustega kisimust vélja selgitamaks voimalike
t00pingete emotsionaal seid ning kditumuslikke tagajérgi, selleks on kasutatud viie punkti skaalat,
kus vastus Uks tdhendab, et vastga pole mitte kunagi tooUlesandeid tdites kogenud sellist
emotsiooni vOi kaitunud selliselt teatud olukorras ning vastus viis tdhendab, et vastaja tunneb

aati selliseid emotsioone teatud olukorras. Sama kusimuste blokk sisaldab ka flitglisi ning
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tervisega seonduvaid toostressi simptomeid, mida vastgad said hinnata viie punkti skaalal, kus
vastus Uks téhendab, et vastgja el esine mitte kunagi antud terviseprobleeme ning vastusevariant

viis téhendab, et vastajal esineb vaga sageli antud terviseprobleeme.

Autor esitas péssteteenistujatele veel Uhe tervist puudutava kisimuse, milles ta soovis teada
saada, milliseks hindavad p&éstjad oma tervidikku seisundit voOrreldes teiste nende vanuste
inimestega. Vastusevariantideks oli nelja punkti skaala, kus Uks tahistas, et vastga hindab oma
tervist vOrreldes teiste omavanuste inimestega véga heaks ning vastus neli, et vastgja hindab oma
tervist pigem halvaks vorreldes teiste omavanuste inimestega.

Lisaks palus autor passteteenistujatel ise endil oma todstressi taset hinnata. Vastusevariantideks
olid vaited viie punkti skaald, kus vastus Uks téhendab, et vastga ei ole stressi, vastus neli
tdhendab, et vastgjal on tugev stress ning vastusevariant viis tdhendab, et vastga el oska sellele
kisimusele vastata.

Ankeetkiisimustiku |6puosa koosneb valikvastustega kisimustest, millega autor plisb vélja
selgitada, kuidas teenistujad oma to6pingeid maandavad ning kelle poole pddrduvad tekkinud
muredega. Ning selle bloki viimaseks kiisimuseks on avatud vastusega hinnanguline kiismus,
selle kohta, mida saaks organisatsioon &ra teha, et aidata paasteteenistujatel maandada tekkinud
toopingeid.

Autor eelistas ankeetklsitluses kasutada suuremal hulgal valikvastustega kusimusi, kuna neile
vastamiseks kulub véhem aega ning seega on vastuseid lihtsam anallilisida ja see voimaldab vélja
tuua selgemaid trende. Siiski lisas [0putdd autor ankeetkusitlusse ka avatud kisimusi, mis
vOimadavad vastagja oma <SOnadega selgitada peamis tOoOstressi pohjuseid, kirjeldada
pingemaandamise meetodeid ning teha Paastekeskusele ettepanekuid toostressi vahendamise
vOimaluste kohta.

Ankeet sisaldas ka kisimus vastgja soo, vanuse, positsiooni ning to0staazi kohta Pohja-Eesti
Paastekeskuses.

Ankeetkiisimustikuga on voimalik tutvuda 18putd0 lisas (Lisa 1) ning elektrooniline ankeet asub
eFormulari keskkonnas aadressil:
http://www.eformul ar.com/eformular _eelvaade.php32vorm=stress
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2.3.Vaim

K&esoleva l6putto raames viis autor |&bi uuringu Pohja-Eesti Paastekeskuse paastekomandode
paasteametnike ning padstetootaj ate toostressi kohta.

POhja-Eesti Paastekeskuse komandodes on kokku 434 péasteteenistujat. Autor saatis uuringu
l[abiviimiseks teenistujatele anontiiimsed elektroonsed ankeetkusitlused ja planeeris laekumisi
pooltelt kisitletutest st. ligikaudu 150-200 vastgdt, aga kahjuks laekus vastuseid kdigest 69
tootajat, mis vordub 16%-ga valimist. Algselt vastamiseks planeeritud nédalat aega pikendati
hiljem nelja nadalani, mille jooksul saatis autor ankeetkisitlust mitmeid kordi uuesti laiai, et
ergutada vastajaid ankeeti téitma. Vaatamata sellele, et vastgjate arv on véike, annavad laekunud
ankeedid vastused autori poolt vdja selgitamist vajavatele aspektidele, kuigi tulemuste
Uldistamine tervele Paastekeskusele on madala ankeetide laekumise tottu piiratud.

Ankeedile vastanud 69 paasteteenistujast oli 66 meest ja ks naine ning kaks inimest vastanutest
jattis soo méarkimata. Vastgjad jagunesid ametinimetuste poolest jargmiselt: 33% (23)
paastespetsialistid, 22% (15) pédstjad, 16% (11) juhtivpééstjad, 13% (9) vanempaastjad, 9% (6)
paastevanemspetsialistid, 4% (3) paastejuhtivspetsialistid ning ametinimetuse jéttis mérkimata
kaks inimest s.t. 3% vastanutest (Vt Lisa 2.). Vastgad kuulusid vanusegruppi 20-60 eluaastat.
Vastanutest méarkis 64 inimest vanuse ning viisinimest jattis vanuse markimata. Enim vastanutest
44% (28) kuulus 20-30aastaste inimeste vanusegruppi. Vanusegruppi 31-40 kuulus 27% (17)
vastanutest, 41-50aastaste vanusegruppi kuulus 23% (15) vastanutest ning 6% (4) vastanutest jaid
vanusevahemikku 51-60 eluaastat (Vt Lisa 2.). 47% (30) péasteteenistujatest omavad to0staazi
kuni viis aastat, to0staazi vahemikus 6-10 aastat omavad 31% (20) vastanutest, to0staazi
vahemikku 11-15 aastat kuulus 8% (5) vastanutest ning toostaazi vahemikku 16-20 aastat kuulus
6% (4) vastanutest. 8% (5) pdasteteenistujatest omavad toostaazi gavahemikus 21-25 aastat (Vt
Lisa2.).

2.4. Tulemused

Selleks, et anda selge Ulevaade autori poolt pakutud toostressi faktorite mjust teenistujatele on
autor andmed grupeerinud toostressi faktorite liikidest 18htuvalt.
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2.4.1. T60 iseloomuga seotud t60stress faktorid

Esimene grupp koosneb t66 iseloomuga seotud toostressi faktoritest (Vt Tabel 1). Vastagjatel
pauti hinnata mil m&éral antud tegurid pohjustavad neile pingeid ja muresid. Tegureid sa
hinnata viie punkti skaalal (ei pOhjusta Uldse-1; pdhjustab monikord-2; pdhjustab sageli-3;
pohjustab pidevalt-4; e oska vastata-5). Kige enam pingeid tekitavad antud grupis ebasobivad
toograafikud, ,pidevalt pohjustavad“ ebasobivad toograafikud pingeid 22% (11) ning
»pohjustavad sageli“ 39% (27) vastanutest. Kokku pohjustavad ebasobivad toograafikud pingeid
61% (42) vastanutest. KGige vahem pingeid pdhjustab t66 monotoonsus ja rutiinsus, ,, pohjustab
pidevalt® 3% (2) ning , pohjustab sageli“ 9% (6) vastanutest pingeid. T60 monotoonsus ja
rutiinsus el pohjusta Uldse” 64% (44) vastanutest pingeid. Pidev avalikkuse tahelepanu el
pohjusta samuti markimisvédrset pinget, antud faktor ,pohjustab pidevat 3% (2) ning
»pohjustab sageli“ 13% (9) vastanutest pinget. Pidev avalikkuse téhelepanu ,ei pdhjusta Uldse"
pinget 54% (37) vastajatest. Antud grupi teiseks pingeid tekitavaks faktoriks on valveloleku aeg,
mis ,pohjustab pidevalt® 20% (14) vastanutest pingeid ning ,pOhjustab sageli“ 14% (10)
vastanutest pingeid, kokku 34% (24) vastanutest pohjustab antud faktor pingeid, mis jérgneb
sageduse poolest ebasobivatele toograafikutele. Vormiriietuse puuduseid el saa ka pidada
oluliselt stressi tekitavaks faktoriks, kuna 49% (34) vastgatest leidis, et see , el pdhjusta Uldse"
pingeid, vaid 6% (4) vastajatest pohjustavad vormiriietuse puudused , pidevalt” pingeid. 14%
(10) vastgjatest pohjustavad vormiriietuste puudused ,sageli“ pingeid. Ebakvaliteetsed
toovahendid, turvalisuse puudumine tooulesandeid taites, eluohtlikud toosituatsioonid on téole
loomuomased faktorid, millel on sarnane pinge méar ja vorreldes teiste faktoritega jadb see
kesktasemele.

Tabel 1. Too iseloomuga seotud toostress faktorid

l-e pﬁh?usta 3- 4-
pohjusta b pohjusta | pbhjusta | 5-e oska
T 60 iseloomuga seotud téostressi faktorid dldse monikord | bsagdi | b pidevalt | vastata
t60 monotoonsusja rutiinsus 44(64%) | 16(23%) | 6(9%) 2(3%) 1(1%)
pidev avalikkuse téhel epanu 37(54%) | 19(28%) | 9(13%) 2(3%) 2(3%)
ebakvaliteetsed t66vahendid 28(41%) | 24(35%) | 8(12%) 7(10%) 2(3%)
vormiriietuse puudused 34(49%) | 19(28%) | 10(14%) | 4(6%) 2(3%)
turvalisuse puudumine todllesandeid téites 28(41%) | 24(35%) | 10(14%) | 3(4%) 4(6%)
eluohtlikud tédsituatsioonid 28(41%) | 24(35%) | 9(13%) 5(7%) 3(4%)
ebasobivad t60graafikud 12(17%) | 11(16%) | 27(39%) | 15(22%) | 4(6%)
vaveloleku aeg 26(38%) | 17(25%) | 10(14%) | 14(20%) | 2(3%)

Mérkus: protsent kogu valimist
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Autor lisas antud grupi 16ppu Uhe taiendava kiissimuse, vélja selgitamaks millised t66tingimused
ning tookeskkonna tegurid ja toovahendid vagavad nende hinnangul muutmist voi vélja
vahetamist (Vt Tabel 2). Vastgjatel oli voimalik valida kdikide autori poolt pakutud variantide
hulgast ning kui need e sobinud, oli voimaik kirjutada enda variant. Andmetest selgub, et
uldjoontes ei tekita tookeskkonnaga seotud faktorid teenistujatele pingeid. Ule poole (56%)
vastgjatest leidis, et kontoritehnika vgab vdja vahetamist, Ulg&dnud toovahendite ja
keskkonnateguritega j8&di rahule. Ko&ige rohkem oldi rahul mirataseme ning
transpordivahendiga, 73% vastgjatest leidis, et miratase e vaa vahendamist, 71% vastg atest
leidis, et transpordivahend e vaja vélja vahetamist. Ulgjdsnud aspektid naitavad sarnaseid
trende: 66% vastgjatest leidsid, et erivahendid ja isikukaitsevahendid el vga vélja vahetamigt;
65% vastanutest leidis, et valgustus e vaa vélja vahetamist; 65% vastanutest leidis, et
kontorimdobel ei vaja vélja vahetamist; ning 57% vastanutest leidis, et ventilatsioon & vgavélja
vahetamist. Autor palus vastgatel selle kiisimuse juures vélja tuua ka oma variante, kui autori
poolt nimetatud variantide hulgas sobilikku el leidunud. Enim leidsid p&asteteenistujad, et asutuse

ees puudub normaal ne véljasdidutee.

Tabel 2. Tootingimused jatodvahendid

To6tingimused ja

téovahendid, mis

vajavad muutmist voi

vélja vahetamist JAH El
kontorim&obel 34% 65%
vagustus 35% 65%
kontoritehnika 56% 44%
miratase 27% 73%
ventilatsioon 44% 57%
erivahendid 34% 66%
iskukaitsevahendid 35% 66%
transpordivahend 29% 71%

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.2. Rolli ning karj&ariarenguga seotud toostr essi faktorid

Teine toostressorite grupp koosneb rolli ning karjéériarengu probleemidest organisatsioonis (Vt
tabel 3). Kdige enam pingeid pohjustab palga maksmise ja premeerimise sisteem, 28% (19)
vastanutest pohjustab see faktor ,sageli“ ning 23% (16) pohjustab , pidevalt”. Kokku pdhjustab
see 51% (35) vastanutest pingeid. , Ei pohjusta ldse* vai ,, pShjustab monikord” kokku 48% (33)
vastanutest. Tulemused on jagunenud peaaegu vordselt, aga rahulolematuse mé&ar on teiste antud
grupi teguritega méarkimisvédrselt kdrgem. Kdige vdhem pingeid antud faktorite grupis
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pohjustavad juhised tooulesannete taitmiseks ning pakutav véljadpe ja koolituste kvaliteet.
Juhised tboulesannete taitmiseks , pdhjustavad pidevalt* ja,, pohjustavad sageli“ kokku 19% (13)
vastanutest pingeid ning ,,ei pohjusta tldse” ja ,, pohjustavad monikord“ kokku pingeid 74% (51)
vastgjale ning pakutav véljadpe ja koolituste kvaliteet , pohjustab pidevat® ja, pdhjustab sageli”
kokku 20% (14) vastanutest pingeid ning , e pdhjusta tldse” ja ,, pohjustab monikord”“ kokku
pingeid 71% (49) vastajatest. Vastutus alluvate t60 eest ja karjaarivdimaluste puudumine
pohjustavad vastgatele Uhtselt keskmisel tasemel pingeid.

Tabel. 3 Rolli ning karj&ariarengu probleemidest tulenevad toostressi faktorid

l-ei 2- - 4- -€i
Rolli ning karjaariarengu probleemidest tulenevad | pohj Ssta pdhjustab pﬁhjistab pdhjustab 05§<e|a
to0stress faktorid dldse | monikord sagdi pidevalt | vadata
pakutav vé jadpejakoolituste kvalitegt 23(33%) | 26(38%) 9(13%) 5(7%) 6(9%)
palgamaksmise ja premeerimise slisteem 7(10%) | 26(38%) | 19(28%) 16(23%) | 1(1%)
karjaérivoimal uste puudumine 27(39%) | 16(23%) | 15(22%) 4(6%) 7(10%)
vastutus alluvate tHo eest 25(36%) | 21(30%) | 13(19%) 4(6%) 6(9%)
juhised to6ulesannete téitmiseks 20(29%) | 31(45%) | 9(13%) 4(6%) 5(7%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.3. Tooalaste suhetega seotud t6ostress faktorid

Jargmiseks faktorite grupiks on to0alastest suhetest tulenev pinge (Vt tabel 4). Nagu andmed
alpool asetsevas tabelis néitavad, el pOhjusta tbdaased suhted teenistujatele markimisvaarset
stressi. KBige vahem stressi antud stressorite grupis pShjustab toetuse puudumine kolleegide
poolt, ,pidevalt pdhjustab® antud faktor pingeid 6% (4) ning ,pdhjustab sageli“ 9% (6)
vastgjatest pingeid. Toetuse puudumine kolleegide poolt ,el pdhjusta tldse” pingeid 48% (33)
vastanutest ning pdhjustab monikord 36% (25) vastanutest, kokku 84% (58) vastgatest. Teisena
vahem pingeid pohjustav stressifaktor on pinged t6okollektiivis, ,, pohjustab pidevat 4% (3) ning
»pohjustab sagdli“ 10% (7) vastajatest pingeid. Pinged tookollektiivis ,,ei pohjusta tldse” pingeid
35% (24) vastanutest ning ,pohjustavad monikord* 46% (32) vastanutest, kokku 81% (56)
vastgjatest. Vahetu juhi juhtimisstiil ning toetuse puudumine vahetu juhi poolt tekitavad peaaegu
vOrdvadrselt toostressi. Vahetu juhi juhtimisstiil ,, pdhjustab pidevalt® 8% (6) ning ,pohjustab
sageli” 16% (11) vastanutest pingeid, kokku 24% (17) ning toetuse puudumine vahetu juhi poolt
»pohjustab pidevalt® 4% (3) ning ,pohjustab sageli“ 19% (13), kokku 23% (16) vastanutest
pingeid. Vahetu juhi juhtimisstiil ,e p&hjusta Uldse® pingeid 38% (26) ning , pdhjustab
monikord* 35% (24) vastanutest pingeid, kokku 73% (50) ning toetuse puudumine vahetu juhi
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poolt & pohjusta Uldse pingeid‘ 39% (27) vastanutest ning ,pdhjustab mdnikord* 30% (21)
vastanutest, kokku 69% (48) vastgjatest. Seega pigem tekitavad péasteteenistujatele pingeid
suhted vahetu juhiga kui kolleegide omavahelised suhted.

Tabel 4. ToOal astest suhetest tulenevad toostressi faktorid

l-e 2- 3- 4- 5-e
pohjusta | pohjustab | pohjustab | pShjustab | oska
To0alastest suhetest tulenevad t6ostress faktorid dldse monikord sageli pidevalt | vadata
vahetu juhi juhtimisstiil 26(38%) 24(35%) 11(16%) 6(8%) 2(3%)
toetuse puudumine vahetu juhi poolt 27(39) 21(30%) | 13(19%) 3(4%) 5(7%)
pinged toodkollektiivis 24(35) 32(46%) | 7(10%) 3(4%) 3(4%)
toetuse puudumine kolleegide poolt 33(48) 25(36%) | 6(9%) 4(6%) 1(1%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.4. Organisatsiooni struktuurist, kultuurist ja poliitikatest tulenevad t66str essi faktorid

Viimaseks grupiks antud kisimuste blokis on organisatsiooni struktuurist, kultuurist ning
poliitikast tulenevad toostressi faktorid (Vt tabel 5). Antud grupi faktoritest osutus kdige rohkem
pingeid tekitavaks muudatuste I&biviimine organisatsioonis 28% (19) vastanutest pohjustab see
»Sageli” ning 29% (20) vastanutest ,,pidevalt” pingeid. Kokku pohjustab see 57% (39) vastanutest
pingeid. Muudatuste labiviimine organisatsioonis , e pohjustanud Uldse* pingeid 16% (11)
vastanutest. Info litkumine asutuses pdhjustab ,sageli“ 28% (19) ning , pidevalt’ 17% (12)
vastanutest pingeid. Kokku pohjustab see 45% (31) vastanutest pingeid. Antud faktor ,ei
pohjusta Uldse” pingeid 19% (13) vastanutest. Neid kahte faktorit vOib lugeda antud faktorite
grupi kdige enam pingeid tekitavateks. Otsustusprotsessi mittekaasamine phjustab ,, sageli* 28%
(19) ning ,, pidevat” 6% (4) vastanutest pingeid ning moraal ja organisatsiooni kultuur pdhjustab
»Sageli” 25% (17) ning ,pidevalt* 10% (7) vastanutest pingeid. Otsustusprotsessi mittekaasamine
»€ pohjusta Uldse” pingeid 29% (20) vastanutest pingeid ning moraal ja organisatsiooni kultuur
.6 pohjusta dldse* pingeid 23% (16). Koige vdhem pingeid tekitasid antud grupis
treenimisvbimaluste puudumine VvOi vahesus ja vahene tunnustamine t60 eest.
Treenimisvbimaluste puudumine voi vahesus , e pohjusta tldse” 46% (32) ning , pdhjustavad
mdnikord* 25% (17) vastanutest pingeid, kokku 71% (49) ning vahene tunnustamine t06 eest , el
pohjusta tldse pingeid“ 29% (20) vastanutest vOi ,,pohjustab mdnikord“ 41% (28) vastanutest,
kokku 70% (48) vastajatest.
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Tabel 5. Organisatsiooni struktuurist, kultuurist ning poliitikast tulenevad toostress faktorid

l-ei 2- 3- 4- 5-e
Org. struktuurigt, kultuurist ning poliitikast pﬁhszta pohjustab | pdhjustab | pdhjustab oka
tulenevad t60stressi faktorid dldse monikord sageli pidevalt | vadata
info liikumine asutuses 13(19%) | 23(33%) | 19(28%) | 12(17%) | 2(3%)
otsustusprotsessi mittekaasamine 20(29%) | 24(35%) 19(28%) 4(6%) 2(3%)
treenimisvdimaluste puudumine voi véhesus 32(46%) | 17(25%) | 12(17%) 7(10%) 1(1%)
muudatuste 18biviimine organisatsioonis 11(16%) | 16(23%) | 19(28%) | 20(29%) | 3(4%)
moraal ja organisatsiooni kultuur 16(23%) | 27(39%) 17(25%) 7(10%) 2(3%)
véhene tunnustamine t60 eest 20(29%) | 28(41%) | 11(16%) 6(9%) 4(6%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Antud kisimuste bloki 16pus palus autor vastajatel nimetada, milline on nende hinnangul suurim

stressitekitgja nende igapdevattos. Enim pingeid tekitavaks kujunesid pidevad ning asjatud

reformid ning ebasobiv toograafik. Hetkel kehtivat graafikusiisteemi peeti vaga vésitavaks ja

pakuti tagasi poordumist vanale ,,24h t66l ja 72h vaba' toograafikule. Veel peeti pingeliseks

vahetu juhi ebapadevust ja lleolevat suhtumist oma aluvatesse.

2.4.5. T60pinge emotsionaalne ning kaitumuslik moju

Jargnevalt on ankeetkiisitluses toodud kiisimused, millega autor pulab vélja selgitada todpinge

emotsionaalset ning kaitumuslikku moju pdasteteenistujatele. Kisimustele vastamiseks on antud

viie punkti skaala (mitte kunagi-1; harva-2; monikord-3; dldjuhul-4; alati-5), mille andmed on
vdjatoodud alpool asetsevas tabelis (Vt tabel 6).

Tabel 6. Kisimused toostressi emotsionaal sest ning kéitumuslikust mdjust

K lsimused Mitte kunagi

Harva

Ménikord

Uldjuhul

Alati

Kas Te suudate leida piisavalt
energiavarusid, et toole
puhenduda, kui pinged t6ol
hakkavad kuhjuma?

2(3%)

7(10%)

11(16%)

34(49%)

15(22%)

Kas olete tundnud keerulisi
toollesandeid tehes, et tele
vOimetest ja oskustest ja&b
véheks?

10(14%)

31(45%)

19(28%)

9(13%)

Kas Teil on ajajooksul
tekkinud hetki, mil te tunnete
end Onnetult voi saamatult
pdhjusd, et pole pooleli
olevas asjas edu saavutanud?

12(17%)

37(54%)

16(23%)

3(4%)

1(1%)
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Kisimused Mitte kunagi Harva M®onikord Uldjuhul Alati

KasTeil on positiivne 4(6%) 4(6%) 8(12%) 32(46%) 21(30%)
motlemine, mis aitab tell
Uletada praegusi vOi
vOimalikke raskusi ?

Kas Teie t60s esineb 32(46%) | 21(30%) | 13(19%) | 1(1%) 2(3%)
perioode, kui to6ilesandeid

koguneb nii palju, et tunnete
end koormuse al n-6 kokku
kukkumas?

KasTeil on raske oma 25(36%) 28(41%) 13(19%) 2(3%) 1(1%)
motteid koondada ja
keskenduda?

Kas pinged t561 on 38(55%) | 14(20%) | 10(14%) 4(6%) 3(4%)
pdhjustanud probleeme
peresuhetes?

Mérkus: protsent kogu valimist

Kisimusele: Kas Te suudate leida piisavalt energiavarusid, et to6le pihenduda, kui pinged
toojuures hakkavad kuhjuma? vastas et ,alati“ suudab leida energiavarusid 22% (15)
vastanutest ning ,, ldjuhul® suudab leida energiavarusid 49% (34) vastanutest. Kokku teeb see

ligi kolmveerand 71% (49) vastgjaid, kes suudavad leida piisavalt energiavarusid toole

vastgjatest leida piisavalt energiavarusid ning ,harva® 10% (7) vastanutest. ,Mitte kunagi“ 3%
(2) vastanutest ei suuda leida piisavalt energia varusid, et to6le puhenduda, kui pinged to6juures
hakkavad kuhjuma. Tulemustest selgub, et suurem osa vastanutest ei ole mitte kunagi vGi on

harva kurnatuse seisundis jaei oskaleida piisavalt energiavarusid, et toopingetega toime tulla.

Kiusimusele: Kas olete tundnud keerulisi tooulesandeid tehes, et teie voimetest ja oskustest
jaab vaheks? vastas, et keerulis tooulesandeid tehes & j&a ,, mitte kunagi* vOimetest ja oskustest
puudu 14% (10) vastanutest. 45% (31) vastgatest jadb keerulisi tooulesandeid téites , harva'
vOimetest ja oskustest puudu ning ,monikord” jé&b vOimetest ja oskustest puudu 28% (19)
vastanutest. ,Uldjuhul® j&3b oskustest ja vBimetest vaheks 13% (9) vastanutest. Andmetest
jareldub, et peagegu pooltel 45% (31) vastgjatest j&8b ,harva‘ keerulisi tdoulesandeid tehes
vOimetest ja oskustest vaheks, seega Uldiselt omavad paasteteenistujad head valjadpet.

Kusimusele: Kas Tell on aja jooksul tekkinud hetki, mil te tunnete end onnetult voi
saamatult pohjusel, et pole pooleli olevas asjas edu saavutanud? vastanutest tunneb , alati*
1% (1) ning tunneb , tldjuhul® 4% (3) vastanutest. ,Mitte kunagi“ e tunne end dnnetult ega
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saamatult 17% (12) vastanutest ning ,harva® tunneb end Onnetult ja saamatult 54% (37)
vastanutest. ,,Monikord® tunneb end Onnetult ja saamatult 23% (16) vastanutest. Andmetest
selgub, et suurem osa 71% (49) vastanutest suudab ikkagi j&&da positiivseks, kui e saavuta
pooleli olevas toasjas edu. Siit voib jareldada et pinge pole mdjutanud t06tajate enesehinnangut

ning tegemist on valdavalt tugevaiseloomuga toota atega

Kisimuselee Kas Tell on positiivne mdtlemine, mis aitab teil Uletada praegus voi
vOimalikke raskusi? vastas, et positiivne mdtlemine, mis aitab teenistujatel Uletada praegusi voi
vOimalikke raskus on neil ,aati“ 30% (21) ning on ,uldjuhul® 46% (32) vastanutest.
»,M0nikord” on positiivne mdtlemine 12% (8) vastanutest ning ,,harva’‘ on positiivne métlemine
6% (4) vastanutest ja ,mitte kunagi“ ei ole positiivset motlemist, mis aitab teenistujatel Uletada
praegusi vOi voimalikke pingeid 6% (4) vastanutest.

Kiusimusele: Kas Teie to0s esineb perioode, kui todtlesandeid koguneb nii palju, et tunnete
end koormuse all n-6 kokku kukkumas? vastas, et koormuse all kokku kukkumas ei tunne end
»mitte kunagi® 46% (32) vastanutest ning tunneb ,harva® 30% (21) vastgjatest. ,,Monikord"
tunneb tooulesannete rohkuse tottu end kokku kukkumas 19% (13) vastgjatest ning ,,uldjuhul®
tunneb 1% (1) ja ,dati“ 3% (2) vastgatest end t06Ulesannete rohkuse tottu kokku kukkumas.
Tulemustest selgub, et Gldjuhul on tédulesannete maht proportsioonis teenistujate voimete ja

suutlikkusega.

Kiusimusele: Kas Teil on raske oma motteid koondada ja keskenduda? vastas, et raske oma
motteid koondada ja keskenduda el ole ,, mitte kunagi“ 36% (25) vastgatest ning ,,harva* on raske
oma motteid koondada ja keskenduda 41% (28) vastgatest. ,, Monikord* on raske oma motteid
koondada ja keskenduda 19% (13) vastanutest ning ,, tldjuhul® on raske oma mdtteid koondada ja
keskenduda 3% (2) vastanutest ja ,aati“ on raske motteid koondada ja keskenduda 1% (1)
vastanutest.

Kiusimusele: Kas pinged to6l on pdhjustanud probleeme peresuhetes? vastas 55% (28)
vastanutest, et pinged tool el pbhjusta , mitte kunagi“ probleeme peresuhetes ning , harva'
pohjustavad pinged t66l probleeme peresuhetes 20% (14) vastanutele. ,,Monikord® pdhjustavad
pinged to6l probleeme peresuhetes 14% (10) vastanutest ning ,, tldjuhul” 6% (4) ja,dati* 4% (3)
vastanutest pohjustavad pinged to6l probleeme peresuhetes. Andmetest selgub, et suuremae
osale vastanutest el pohjusta pinged t6ol probleeme peresuhetes.
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2.4.6. ToOpingetase ja moju tervisele

Lisaks todpinge k&itumusliku mdju valja selgitamisele, puldis autor ankeetkisitluse vahendusel
vdlja selgitada voimaliku toostressi mju teenistujate tervisele. Autor lasi vastgatel hinnata, kui
tihti neil esneb toostressi fudsilisi ning tervislikke simptomeid, selleks palus autor vastajatel

kasutada viie punkti skaalat (mitte kunagi-1; harva-2; monikord-3; sageli-4; vaga sageli-5).

Tulemused on toodud Tabelis 7.

Tabel 7. Toostressi futsilised simptomid

1-mitte 2- mﬁiiko 4- 5-vaga

Stress fulsilised simptomid kunagi | harva rd sageli | sagdi
Tunnete suurt vasimust voi kurnatust 16% 38% | 33% 12% | 1%
Tell esineb tendents slilia, juuavoi suitsetada rohkem kui tavaiselt 25% 28% | 36% 12% -
Tell esineb lihaste tdmblemist 58% 23% | 16% 1% 1%
Tell esineb pisteid voi valuhoogusid 59% 30% | 6% 1% 3%
Tunnete, et e tahahommikul Ules tbusta 30% 25% | 22% 12% | 12%
Tunnete, et olete nérviline 14% 5% | 33% 1% 3%
Tell esineb peavausid 35% 48% | 13% 3% 1%
Magate havasti 25% 3% | 25% 10% | 6%

Autor on kompaktsuse eesmérgil vélja toonud tOostressi fldsiliste tunnuste protsendilised
vadrtused Uhtsesse tabelisse (Vt Tabel 7). Nagu andmetest selgub on suurem osa t60tgatest
vastanud kdikidele tervist puudutavatele kusimustele kas ,mitte kunagi® voi ,harva'.
Kokkuvotlikult voib vélja tuua, et suurt vasimust ja kurnatust tundsid ,,sageli® 12% vastajatest
ning hommikuti e tahtnud ,sageli“ 12% ja ,véga sageli“ 12% vastanutest tbusta s.t. kokku 24%
vastanutest ja 16% vastgjatest tunnistasid, et magavad ,sageli“ 10% ning ,vaga sageli“ 6%
halvasti. Need futislised stressisimptomid osutusid sagedasemini esinevateks teeni stujate seas.

Lisaks palus autor paasteteenistujatel ise endil oma toostress hinnata. Vastusevariantideks olid
véited: e ole stressi; kerge stress; mdddukas stress; tugev stress; el oska 0elda (Vt Tabel 8). 30%
(21) vastanutest ei ole stressi ja 36% (25) vastanutest on kerge stress. M6ddukas stress on 16%
(11) vastanutest jatugev stresson 1% (1) vastanutest.
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Tabel 8. Pasteteeni stujate toostress

Hindamisvariandid Vastajad (%)
ei ole stressi 21 (30%)
kerge stress 25 (36%)
mdodukas stress 11 (16%)
tugev stress 1 (1%)

ei oska 0elda 2 (3%)

el vastanud 9 (13%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Autor esitas péssteteenistujatele veel Uhe tervist puudutava kiisimuse, milles ta soovis teada
saada, milliseks hindavad p&éstjad oma tervidikku seisundit voOrreldes teiste nende vanuste
inimestega. Vastusevariantideks oli ette antud: vaga hea; pigem hea; keskmine; pigem halb (Vt
Tabel 9). 26% (18) vastg atest leidsid, et nende tervidlik seisund vorreldes teiste omavanustega on
,vaga hea® ning 41% (28) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on ,pigem hed".
Keskmiseks hindas oma tervislikku seisundit 29% (20) vastanutest ning ,,pigem hab® oli tervislik
seisund vOrrel des teiste sama ealiste inimestega 1% (1) vastanutest.

Tabel 9. Tervidik seisund

Hindamisvariandid Vastajad (%)
végahea 18 (26%)
pigem hea 28 (41%)
keskmine 20 (29%)
pigem halb 1(1%)

ei vastanud 2 (3%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.7. Toostressi leevendamine

Ankeetkiisimustiku 18pus esitas autor vastgjatele kaks kiisimust selleks, et vélja selgitada, mida
vOtavad teenistujad ette, et voimalikku toostressi leevendada ning kellelt nad eelistavad abi leida,
et sellest Ule saada. Selleks, et vélja selgitada, mida votavad teenistujad ette, et voimalikku
toostressi leevendada pakkus autor omalt poolt jargnevad vastusevariandid: ei vGta midagi ette;
tegelete spordiga; tegelete hobi(de)ga; veedate aega looduses, pruugite akoholi; kilastate
ndustgat. Kui vastgja tegeles hobi voi spordiga, palus autor tdpsustada, millise hobi voi spordiga
tegeletakse. Tulemused on Tabelis 10.



Tabel 10. Toostress leevendamise vahendid

Vastus Vastajad (%)
e vOtamidagi ette 25 (36%)
tegelete spordiga 42 (61%)
tegelete hobi(de)ga 32 (46%)
veedate aega looduses 56 (81%)
pruugite akoholi 31 (45%)
kil astate nbustajat 3 (4%)

Mérkus: protsent kogu valimist

36% (25) vastanutest leiab, et e vota toostressi leevendamiseks midagi ette, vaatamata sellele
81% (56) vastanutest veedavad ega looduses selleks, et toostressi leevendada, 61% (42)
vastgjatest tegelevad spordiga, 46% (32) vastanutest tegelevad hobi(de)ga ning 45% (31)
vastanutest tarbib toostressi leevendamiseks meelel ahutuskohtades akoholi. 4% (3) vastanutest
poorduvad toostressist Ule saamiseks professionaali poole. Kui vastgja tegeles toostress
leevendamiseks spordiga, siis palus autor tdpsustada, millise spordialaga tegeleti. Vastustest
selgus, et kdige populaarsemad spordidad on jousaal 31% (13), ujumine 19% (8), jalgrattasdit
12% (5) ning jooksmine 10% (4). Populaarsemateks hobideks osutusid kalapiik 16% (5),
muusikalised harrastused 16% (5) ning motosport 9% (3).

Tabelis 11 on toodud vastgate andmed sellest, kelle poole nad podrduvad, et toostressist Ule
saada. 43% (30) vastgatest leidsid, et nad ei poordu kellegi poole selleks, et toostressist Ule
saada, vaatamata sellele 75% (52) vastgjatest podrduvad sOprade poole selleks, te toostressist le
saada, 68% (47) poorduvad perekonna poole ning 58% (40) otsivad abi kolleegidelt. Kbigest 9%
(6) vastanutest poordub professionaali poole, selleks, et toostressist Ule saada.

Tabel 11. Isikud kelle poole ptdrdutakse, et toostressist Ule saada

Vastus Vastajad (%)
e poordu kellegi poole 30 (43%)
perekonnat 47 (68%)
sOpradelt 52 (75%)
kolleegiddt 40 (58%)
professionadilt 6 (9%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Viimaseks avatud kusimuseks kiisis autor vastgjatelt, mida saaks organisatsioon teha selleks, et
vahendada paésteteenistujate téopingeid komandos. Jallegi pakuti vélja toograafikute muutmise
ning l6putute reformide |Opetamist. Lisaks tehti ettepanekuid, et organisatsioon voimaldaks
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tO0ta atel soodustusega ujulas kdimist. Mitmed vastgjatest leidsid, et tuleks renoveerida komando
ruume ja muuta tksused puhtamateks. Samuti mérgiti ara, et tottajatele tuleks osutada rohkem
tahelepanu janeid vaartustada.
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3.ARUTELU JA ETTEPANEKUD

3.1. Tulemuste analliUs

Antud 18puttd pdhieesmérgiks oli vélja selgitada, kas POhja-Eesti Paastekeskuse Ida-Harju ja
L&ane-Harju péasteosakondade komandode péésteteenistujatel esineb tdostressi ja milline on
selle tase ning selle mGju péastjate tervisele ja alacesmérkideks on vélja selgitada, millised on
sagedasemini esinevad toostressi faktorid komandodes ning péésteteenistujate omapoolsed
ettepanekud toostressi vahendamiseks. Lisaks on uuringu eesmérgiks vélja selgitada, kuidas
paasteteeni stujad maandavad t60st tulenevaid pingeid ning mida saab organisatsioon teha selleks,
et véahendada voimaiku toostressi tekkimise voimalust. Selleks, et vélja uurida, kas
paasteteenistujatel esineb toostressi ja milline on selle tase, koostas autor ankeetkisitluse
kUsimustebloki, millest Uks osa selgitas vélja toostressi tottu tekkivad terviseprobleemid ning
teise osa kusimused selgitasid véja toopinge emotsionaalse ning k&itumudiku moju
paasteteenistujatele. Lisaks sellele lasi autor paasteteenistujatel ise endil hinnata oma todstressi

taset ning vorrelda omatervislikku seisundit teiste omavanuste inimestega.

Tulemused néitavad, et suuremal osal péasteteenistujatest ei ole stressi vOi neil esineb kerge
stress, kuna suurem osa vastanutest leiab, et nell , el ole stressi“ 30% (21) ning neil on ,kerge
stress” 36% (25). Kokku moodustab see 66% (46) vastanutest ning 1% (1) vastanutest leidsid, et
neil on ,tugev stress’. Seega voib tulemustest jareldada, et pdasteteenistujatel el ole stressi voi
neil esineb kerge stress ning autori poolt pustitatud hipotees, et padsteteenistujatel esineb tugevat
toostressi ei leidnud toestust.

Kuna vastanute protsent kogu valimist on vordlemis véike, kdigest 16%, sis on raskendatud
seostada stressi taset teenistujate vanuse ning toostaaziga. Andmeid analtilisides leidis autor vaid
sellise seaduspérasuse, et mida noorem ja vaiksema to0staaziga teenistuja on, seda madalam on
tema toostressi tase. Nt 20-30 aastaste vanusegrupis ,el ole stressi* 52% (12) vastanutest,
vanusegrupis 31-40 ,e ole stressi“ 26% (6) vastanutest, vanusegrupis 41-50 ,.el ole stress” 17%
(4) vastanutest ning vanusegrupis 51-60 ,.ei ole stressi“ 4% (1) vastanutest. , Tugev stress® esineb
1% vastanutest, mis jadb vanusevahemikku 41-50 aastat. Kuni viie aastase tO0staaziga
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teenistujatel ,ei ole stress* 43% (13) vastanutest, ,kerge stress® 30% (9) vastanutest,
»,mMob0dukas’ 20% (6) vastanutest ning to0staazi vahemikus 6-10 aastat ,ei ole stressi* 30% (6),
»kerge stress* 30% (6) ning ,,mdddukas stress* 15% (3) vastanutest. Nagu eelpool mainitud on
raske objektiivsald jareldusi teha, kuna vastgate arv on vaike ja vastgad on vanuse ja toostaazi
gruppide vahel ebavordselt jagunenud.

Tulemustest selgus, et toostressi moju tervisele e ole méarkimisvédrne. Suurem osa tootajatest on
vastanud kdikidele tervist puudutavatele kiisimustele, et neil ei esine neid , mitte kunagi® voi
esineb , harva‘. Kokkuvatlikult voib vélja tuua, andmetest 18htuvalt, milliseid stressi simptomeid
esines vastgate hulgas kdige enam: suurt vasimust ja kurnatust tundsid ,,sageli” 12% vastgjatest
ning hommikuti el tahtnud ,sageli“ 12% ja ,vaga sageli® 12% vastgjatest tdusta, kokku 24%
vastgatest ning 16% vastaatest tunnistasid, et magavad ,sageli“ 10% ning ,vaga sageli“ 6%
havasti. Tahelepanu &ratas tulemus, et 36% vastgatest esineb tendents ,,monikord” sila, juua
vOi suitsetada rohkem kui tavaliselt. Eelpool nimetatud stressi fudsilised simptomid on Coheni
2001. aastal avaldatud stressi simptomite jargi kestva stressi siimptomiteks, mis on margiks
sellest, et inimene kannatab kestva stressori mgjul ning peaks probleemiga tegelemiseks vélja
selgitama stressitekitaja ning leidma tdhusaima mooduse sellest Ulesaamiseks vOi kasutusele
votma vajalikud meetmed, et edaspidiselt voimaliku stressi teket ennetada. Positiivne on see, et
need simptomid esinesid vahesel hulga vastanutest, seega el ole organisatsioonilises mdttes
tegemist tdsi se probleemiga.

Lisaks palus autor vastajatel hinnata oma tervidikku seisundit vorreldes teiste oma vanuste
inimestega. Vastusevariandid olid ette antud: ,vaga hed’, ,pigem hed’, ,keskmine®, ,pigem
halb“. 41% (28) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on ,pigem hea’ vorreldes teiste
omavanuste inimestega. 26% (18) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on , véaga hea"
vOrreldes teiste omavanuste inimestega. 20% (20) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on
vorreldes teiste omavanustega ,, keskmine®. Koigest 1% (1) vastanutest leidis, et tema tervislik
seisund on ,pigem halb* vOrreldes teiste omavanuste isikutega. Kokkuvétlikult voib véita, et
paasteteenistujate tervis on hea ning e ole kannatada saanud kestva to0stressi tottu ning ule
keskmise pingelisem totiseloom ei mdjuta oluliselt nende tervist vorreldes teiste omavanuste
inimestega. Kui vorrelda vanusegruppe tervise seisukohalt, siis 20-30aastased paasteteenistujad
hindavad oma tervidikku seisundit ,pigem heaks' ja ,vaga heaks' vordselt 38% (11) ulatuses
vanusegruppi kuuluvate pdastjate hulgast. 31-40aastaste pdastjate vanusegrupis hindab valdav osa

oma tervist teiste oma vanuste inimestega vorreldes ,keskmisde® tasemele, neist 43% (6)
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vastgat. Sellele jargneb ,pigem hea® tervislik seisund 36% (5) péastjatest. 41-50aastaste
vanusegrupis on valdav osa vastajatest omatervisliku seisundi hinnanud ,,pigem heaks* arvuliselt
53% (8) vastgatest. Antud vanusegruppi kuulub 1% (1) vastanutest, kogu valimist ainukesena,
kes tunneb, et tema tervislik seisund vorreldes teiste oma vanuste inimestega on ,,pigem halb®.
Samas 51-60aastaste vanusegrupis tunnevad koik padsteametnikud, et nende tervis on kas ,, vaga
hea" 50% (2) voi ,keskmine® 50% (2). Jéallegi on raskendatud kindlaid trende vélja tuua, kuna
vastgate vahesuse tottu on teenistujad vanusegruppide |6ikes ebavordselt jaotunud. Siiski saab
mérkida, et ,véga heaks* hindavad oma tervist kdige nooremad paasteteenistujad ning 31-
50aastased péssteteenistujad hindavad oma tervist valdavalt , pigem heaks*. Positiivne on, et
vastgjatest vanimasse gruppi kuuluvad péasteteenistujad hindavad oma tervist ,, vaga heaks* voi
»keskmiseks* vOrrel des teiste oma vanuste i nimestega.

Toostress kaitumuslikku ja emotsionaalset mdju vélja selgitavate kiisimuste blokis selgus, et
enamus kisimuste puhul leidsid tle kolmveerandi vastanutest (75-77%), et nell e esine mitte
kunagi vOi esineb harva toopinge poolt pdhjustatud emotsionaalseid voi kéitumuslikke muutus,
mis takistavad efektiivset toosooritust. Koige negatiivsema aspektina voib andmetest vélja tuua
kisimuse kas olete tundnud keerulis tooulesandeid tehes, et teie vOimetest ja oskustest j&ab
vaheks? 14% (10) vastgatest el ole ,mitte kunagi“ keerulisi tooulesandeid tehes tundnud, et
vOimetest ja oskustest j&ab vaheks ning ,harva® 45% (31). Kokku moodustab see 59%
vastgjatest. Ning ,monikord* ja8b keerulisi tooulesandeid tehes vOimetest ja oskustest puudu
28% (19) vastanutest ja ,uldjuhul” 13% (9) vastanutest, kokku teeb see (41%) vastajatest, kes
tunnevad, et vOimetest ja oskustest jadb puudu. Vorreldes Ulejéanute, autori poolt pustitatud
kisimustega, on vOimete ja oskuste puudujaék kdige olulisem puudus antud kisimuste blokis,
seega vOime oletada, et kitsakoht seisneb selles, et Paastekeskuses esineb probleeme koolituste ja
véaljadppe kvaliteediga. Teisat sagedasemini esinevate tO0stressorite pingereas on pakutav
valjadpe ja koolituste kvaliteet tiheks vahem pingeid tekitavaks faktoriks ,, pohjustades pidevalt”
ja ,sageli“ pingeid kokku 20% (14) vastanutest ning antud faktor ,el pohjusta dldse” ja
»pohjustab mdnikord” kokku pingeid 71% (49) vastgatest. Seega on voimalik, et antud tulemuse
taga peitub hoopis individuaalsest tunnetuslikkusest ja enesehinnangust tulenev to6ta ate vaheline
erinevus. Samas leidis 76% vastanutest, et neil on , ldjuhul” 46% (32) ja ,aati“ 30% (21)
positiivne mdtlemine, mis aitab neil Uletada praegus voi vOimalikke raskusi, mis tdhendab, et
enamus vastanutest omab eeliseks stress torjuvat iseloomuomadust ja nad on seega voimaliku

stressi poolt vahem mojutatavad.
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Kokkuvotlikult voib tulemustest jareldada, et Ule pooltel POhja-Eesti Péastekeskuse komandode
paasteteenistujatest el ole stressi (30%) vOi esineb kerge stress (36%). Seda kinnitavad ka
tulemused toostressi mojust teenistujate emotsionaalsele ja kétumuslikule seisundile ning
fulslisele tervisele, mis néitavad, et t06pinge e mojuta pdasteteenistujaid markimisvadrsalt.
Samuti leiab teenistujate heatervidlik seisund kinnitust vordluses teiste sama edliste tH0tajatega,
kus péésteteenistujad hindavad oma tervislikku seisundit 26% (18) ,,vaga heaks’ ning 41% (28)
»pigem heaks" vorreldes teiste sama ealiste inimestega.

Ankeetkisimustiku alaeesmérgiks oli vélja selgitada, millised on sagedasemini esinevad
toostressi faktorid komandodes ning autor pustitas antud aspekti uurides jargneva hiipoteesi:
(1) Tooiseloomust tulenevad stressorid tekitavad paasteteenistujatele ronkem pingeid kui

igapaevattost tulenevad organisatsioonilised toostressorid.

Hupoteesi tdestuseks esitas autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud toostressi
kasitlusest tulenevalt viie toostressori (t60 iseloomuga seotud faktorid; roll organisatsioonis;
t00a ased suhted; karj8arivoimalused; organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitiked) kategooria
alusel vastgatele toostressoreid hindamaks nende esinemi se sagedust nende igapaevatos. Kokku
oli kasitlusest 1&htuvalt esitatud 23 toostressorit, millest autor t6i tulemustest tulenevalt kuus
kdige sagedamini todpingeid tekitanud faktorit ning kuus kdige vahem pingeid tekitanud faktorit.
Tulemustest selgus, et kdige sagedamini tekitavad péésteteenistujatele todpingeid jargmised
faktorid:

1) ebasobivad t6ograafikud

2) muudatuste |8biviimine organisatsioonis

3) pagatasumise ja premeerimise slisteem

4) info litkumine asutuses

5) valveloleku aeg

6) otsustusprotsessi mittekaasamine

Ebasobivad t6ograafikud 39% (27) ,pbhjustavad sageli“ ja 22% (15) ,,pohjustavad pidevalt*
pingeid, kokku 61% (42); muudatuste l&biviimine organisatsioonis 28% (19) ,, pbhjustab sageli*
ja 29% (20) ,pdhjustab pidevat® pingeid, kokku 57% (39); palga tasumise ja premeerimise
slisteem 28% (19) ,, pOhjustab sageli” ja 23% (16) ,, pdhjustab pidevalt* pingeid, kokku 51% (35);
info litkumine asutuses 28% (19) ,,pShjustab sageli ja 17% (12) ,,pdhjustab pidevat® pingeid,
kokku 45% (31); valveloleku aeg 14% (10) ,,pOhjustab sageli“ ja 20% (14) ,,pdhjustab pidevalt”
pingeid, kokku 34% (24); otsustusprotsessi mittekaasamine 28% (19) ,,pohjustab sageli“ ja 6%
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(4) , pdhjustab pidevalt‘ pingeid, kokku 34% (23) vastanutest. Valdav osa antud faktoritest
kuulub organisatsiooni struktuuri, kultuuri ja poliitikate kategooriasse, kuid kdige enam pingeid
pohjustavad ebasobivad tO6graafikud kuuluvad t60 iseloomuga seotud tdOstressorite

kategooriasse ning antud kategooriasse kuulub ka valvel oleku aeg.

Ning kuus koige v8hem paésteteenistujatele pingeid tekitavad faktorid on jargmised:
1) t66 monotoonsus jarutiinsus
2) pidev avalikkuse tdhelepanu
3) vormiriietuse puudused
4) toetuse puudumine kolleegide poolt
5) turvalisuse puudumine to6ilesandeid taites
6) pinged tookollektiivis

TG monotoonsus ja rutiinsus 23% (16) , pohjustab monikord* ja 64% (44) ,.ei pohjusta tldse”
pingeid, kokku 87% (60); pidev avalikkuse tahelepanu 28% (19) ,,pdhjustab monikord” ja 54%
(37) ,e pohjusta Gldse” pingeid, kokku 82% (56); vormiriietuse puudused 28% (19)
»pohjustavad monikord® ja 49% (34) ,ei pohjusta Uldse* pingeid, kokku 77% (53); toetuse
puudumine kolleegide poolt 36% (25) ,pOhjustab mdnikord* ja 48% (33) , el pohjusta Uldse"
pingeid, kokku 84% (58); turvalisuse puudumine toollesandeid taites 35% (24) , pdhjustab
monikord* ja41% (28) ,el pohjusta tldse” pingeid, kokku 76% (52); pinged tookollektiivis 46%
(32) ,pOhjustavad monikord“ ja 35% (24) ,ei pohjusta Uldse” pingeid, kokku 81% (65)
vastanutest. Tulemustest selgub, et kdige vdhem pingeid tekitavatest faktoritest enamus kuulub
t00 iseloomuga seotud faktorite kategooriasse ning toetuse puudumine kolleegide poolt ja pinged
tookollektiivis kuuluvad karjaarivoimaluste kategooriasse.

Sellest voib jéreldada, et autori poolt pustitatud hipotees, et t66iseloomust tulenevad stressorid
tekitavad paasteteenistujatele rohkem pingeid kui igapaevatoost tulenevad organisatsioonilised
toostressorid, e leidnud kinnitust. Lahtuvalt eelpool toodud teenistujatele sagedamini pingeid
tekitavatest stressoritest kuulub enamik faktoreid organisatsiooni struktuuri, kultuuri ja
poliitikatest  tulenevate tOostresss  faktorite kategooriasse  (muudatuste  |&biviimine
organisatsioonis; info lilkumine asutuses; otsustusprotsessi mittekaasamine). Palga tasumise ja
premeerimise slisteem kuulub karjédrivoimaluste kategooriasse ning t06 iseloomuga seotud

faktorite kategooriasse kuuluvad ainult ebasobivad toograafikud ja valveloleku aeg.
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Ning kdige vahem pingeid tekitavatest stressoritest kuulub enamik faktoreid t60 iseloomuga
seotud faktorite kategooriasse (t660 monotoonsus ja rutiinsus; pidev avalikkuse tahelepanu;
vormiriietuse puudused; turvalisuse puudumine tooulesandeid tdites). Ning toetuse puudumine
kolleegide poolt ja pinged tOookollektiivis kuuluvad tO0alaste suhete kategooriasse. Lisaks
paasteteeni stujate toospetsiifikast tulenev faktor nagu eluohtlikud tédsituatsioonid , el pdhjusta
Uldse* 41% (28) vastanutest pingeid ning ,,pdhjustab mdnikord* 35% (24) vastanutest pingeid,
kokku 76% (52) vastanutest el pohjusta antud faktor mérkimisvaarset pinget, seega voib antud
uuringu tulemustest jéreldada, et p&steteenistujatel el tekita t60 iseloomust ja ekstreemsetest
olukordadest saadud pinge rohkem stresss kui seda teevad igapadevatboga seotud
organisatsioonilised stressorid nagu ebapiisav tOOtasu, mittetoetav administratsioon, toetuse
puudumine vOi konfliktsed olukorrad kolleegidega. Samuti kinnitab uuringu tulemus, mis
keskendus puudustele tookeskkonnas, et t00 iseloomust tulenevad keskkonna tingimused ei
pohjusta teenistujatele olulist pinget. Suurimaks probleemiks osutus kontoritehnika, kui tle poole
(56%) vastgjatest leidis, et kontoritehnika vaab vélja vahetamist, tlejddnud toovahendid ja
keskkonnategurid el tekitanud mérkimisvaarset rahulolematust. Antud tulemustest selgub, et
tooiseloomust tulenevad ekstreemsed tooStuatsioonid ei tekita p&astjatele markimisvaarset
stressi. Ning sagedasemini stressi tekitavate faktorite hulgas viiendal kohal esines valveloleku
aeg, mis 14% (10) ,, pdhjustab sageli“ ja 20% (14) ,, pdhjustab pidevalt” pingeid, kokku pdhjustab
34% (24) vastanutest pingeid, millest vdib jareldada, et pdastjad on pigem valvel olemise gjal
alakoormatud ja nende t00s e esine ekstreemse sisuga keerulisi toosituatsioone nii tihti voi kui
nood esinevad, oskavad péastjad individuaalsete eristuste abil neist tulenevaid emotsioone
juhtida. Seega ei ole dige arvata, et pdastjate ekstreemne t60iseloom tekitab kdige enam pingeid
antud ametiala juures. Vaatamata uuringu tulemustele el saa autor teha uldistatud jareldusi, sest
vastasel juhul e pruugi jareldused olla piisavalt objektiivsed. Kuna vastgjate arv on vordlemisi
védike, siis voib juhtuda, et antud uuring ei peegelda absoluutsed tdde p&asteteenistujate suhtest

ekstreemsete tO0si tuatsioonidega.

Vaatamata sellele, et hupotees e leidnud kinnitust, ei saa autor eirata kdige sagedasemini
tOOpingeid tekitavat faktorit nagu ebasobivad todgraafikud, mis kuulub samuti t66 iseloomuga
seotud faktorite hulka. Autori poolt esitatud avatud vastusega kisimusele, mis on vastgate
hinnangul suurim stressitekitaja nende igapaevatoos, olid sagedamini esinevateks vastusteks
pidevad ning asjatud reformid ja ebasobiv toograafik. Selliste tulemuste pdhjuseks voib pidada
2008. aasta martsis uue ,, Paasteteenistuse seaduse” vastu votmist. Uus seadus andis staazikatele
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tuletdrjujatele diguse kolm aastat enne vanaduspensioniikka joudmist jé&da vanaduspensioni
ootele ning teise olulise muudatusega viis seadus paasteteenistujate tdoaja kooskdlla tolleaegse
» 100- ja Puhkegja seadusegd’. Uus t00aja siisteem tekitas paasteteenistujate hulgas vastumeelt ja
segadust ning viis isegi teenistujate ametist |ahkumisteni. Seaduse muudatuse eesmargiks oli luua
12-tunnised t6opdevad, mis oleksid padstjate tervist sastvamad, sellega seoses lubati tOsta ka
péasteteenistujate tootasu, et kaoks vaadus omada mitut lisatéod ja teenistujad saaksid
puhenduda oma pohitddle. Reformi 16pptulemuseks on piirkondlikult erinevad valvegraafikud
ning tookoormusest tulenevalt erinev tOotasu, mis, teenistujate ning ametidhingu arvates, on
slvendanud péssteteenistujate ebavordset kohtlemist. Seega voib oletada, et kdige sagedamini
pingeid tekitavad faktorid tulenevad uue seaduse jGustumi sest.

Tulemused néitavad, et péasteteenistujad pidasid hetkel kehtivat graafikusiisteemi vaga
vasitavaks ja pakkusid tagasi poordumist vanale ,24h t60l ja 72h vaba* toograafikule. Antud
hetkel kehtivad POhja-Eesti Paastekeskuses valdavalt 12-tunnised t06péevad, tépsemalt: 12h tool
(kella 08.00-20.00) 12h vaba; 12h tool 24h vaba; 12h todl (kella 20.00-08.00) 12h vabaning 12h
to0l (kella 20.00-08.00) ning neli 66p&eva jarjest vaba ja neli pdeva jarjest 8-tunnised to0péevad.
Autor konsulteeris antud aspektide teemal ka padstetoodeteenistuse juhi Teet Piile’ga ning tema
sonul leidis antud muutus aset selleks, et pdastestruktuuri t60 tasustamine oleks vorreldav
politseistruktuuri tasustamise slisteemiga. Ning 12-tunnised to6p&evad on véhem kurnavamad kui
24-tunnised t6opaevad.®

Padsteteenistujate endi sonul el viimalda praegune toograafik omada nell lisatdod, kuna kahe
nédala I6ikes on neil antud hetkel viis vaba 66péeva ning vana graafikustisteemi jargi oli neil
Uheksa vaba OOpédeva. Siinkohad juhiks autor tdhelepanu endiselt valitsevde paga
problemaatikale, mis tbendoliselt on tegelikuks toograafikutega rahulolematuse pdhjuseks.
Sellele viitab ka uuringu tulemus, mis néitas, et palga tasumise ja premeerimise slisteem on
paasteteenistujate hinnangul kolmandaks faktoriks sagedasemini toopinget tekitavate stressorite
pingereas. Kui paasteteenistujad oleksid korgemdt tasustatud kui nad on seda praegu, Siis €l
oleks vajadust tootada kahd tookohal ja praegust toograafikut pooldaks tdendoliselt enamus
paasteteeni stujatest, kuna 24-tunnised t66paevad, mis hdlmavad endas tervet 66paeva, on tervist
kahjustavad. T60lepingu seaduse § 50 p 2 kohasdlt el tohi 66to0tag a tbdaeg Uletada kaheksat tundi
O00pédeva kohta, kuid eelneva toograafiku alusel kestis paasteteenistujate t60paev 60paev 1abi,
mida vOib pidada tlimalt kurnavaks. Samuti on graafiku alusel tootavatel tootgjatel risk kodu ja

¥ Markus: Teet Piile, paastetdddeteenistuse juht, telefonivestius, 20.04.2010
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t00 vaheliste pingete tekkimiseks keskmisest suurem. Muudatuste 18biviimine organisatsioonis on
kujunenud pingeallikaks, kuna antud muudatustega ei ole suudetud reguleerimist vajavaid
vadkondi paésteteenistujate hinnangul optimaalsemalt Kkorrigeerida.  Autor leiab, et
t00graafi kutega seotud asjaolusid tuleks rohkem uurida, selgitamaks valja antud aspekti tegelikud
kitsaskohad.

Lisaks ebasobivale tO6graafikule ja muudatuste l|&biviimisele organisatsioonis pohjustasid
teenistujate sonul kdige enam pingeid ka vahetu juhi ebapadevus 7% (5) vastanutest ning Uleolev

suhtumine oma alluvatesse 9% (6) vastanutest.

Uuringu osa, mis keskendus sellele, kuidas teenistujad oma todpingeid maandavad ning kelle
poole poorduvad tekkinud muredega, selgitas, et suurem osa vastgatest 81% (56) veedavad aega
looduses, 61% (42) tegelevad spordiga, 46% (32) tegelevad hobi(de)ga ning 45% (31) tarbivad
meel el ahutuskohtades alkoholi. K&igest 4% (3) vastanutest poorduvad toostressi leevendamiseks
professionaali poole. Samas 36% (25) vastgatest vastas, et e voOta toostressi leevendamiseks
midagi ette. Tihtipeade e teadvusta inimesed endale, et nad alateadlikult otsivad oma pingetele
leevendust. Positiivne on, et nii suur hulk vastanutest tegeleb spordiga ja veedab aega looduses,
kahjuks peaaegu pooled vastanutest tarbivad pingete maandamiseks alkoholi. Professionaadli
poole pdordujate osakaal on véike ja tdendoliselt tuleneb see sellest, et suurema osal vastgjatest
ei ole stressi, nende flitisiline tervis on heas korras ja nad elavad aktiivset elu valjaspool tdbaega

tegeledes spordiga, hobidega ning veetes aega looduses.

Positiivne on ka see, et vastusele, kelle poole teenistujad podrduvad, et toostressist Ulesaamiseks
abi leida, vastas 75% (52) vastanutest, et nad podrduvad sOprade poole, 68% (47) vastanutest
leiab abi perekonnalt ning 58% (40) leiavad abi kolleegidelt. Oma pingetest ja muredest
radkimine aitab neid leevendada, kuna arutelu ké&igus analttisitakse tekkinud olukorda ja seeldbi

on voimalik tuvastada pingeallikas ning leida moodus kuidas probleemi paremini |ahendada.

Kismusele, mida saaks organisatsioon teha, et voimalik toostress komandos véheneks, olid
sagedasemateks vastusteks toograafikute muutmine ja [Gputute reformide |6petamine. Lisaks tehti
ettepanekuid, et organisatsioon vdimaldaks tootajatel soodustusega ujulas kamist. Mitmed
vastgjatest leidsid, et tuleks renoveerida komando ruume ja muuta Uksused puhtamateks. Samuti
margiti ra, et tootg atel e tuleks osutada rohkem téhelepanu ja neid véartustada.



3.2 Ettepanekud

Padsteteenistujate elukutse kuulub oma ekstreemsete tOOsituatsioonide tottu Ule keskmise
stressirohkemate elukutsete hulka (Cooper, ref Niitra 2004:76) ning lisaks t06 iseloomule omab
nagu igasugune elukutse ka organisatsioonilisi toostressoreid, millega tottgad igapdevaselt
kokku puutuvad. Kahtlemata kaasneb iga td0ga to0iseloomust tulenevaid stressitekitgjaid, mida
taielikult elimineerida pole voimalik, kuid on oluline, et organisatsioon plitiaks seega vahendada
ennekdike organisatsioonilisi stressoreid, mis hdlmavad endas tookorraldust, tootasu, juhtkonna
jadluvate vahelisi suhteid jm.

Lahtudes ankeetklsitluse kaigus kogutud informatsioonist teeb [0putdd autor POhja-Eesti
Padstekeskusele neli ettepanekut t6Opingete vahendamiseks organi satsioonis.

1. Autor teeb ettepaneku muudatuste l@biviimisel asutuses tohustada juhtkonna ja aluvate
vahelist infoliikumist.

Padsteametis eelnevalt aset leidnud muudatused on paasteteenistujates tekitanud vastumeelt ja
ebakbla. Asutusel e ole aati voimalik langetada populaarseid otsuseid, eriti kui tegemist on
avalik-6igusliku organisatsiooniga, mis peab tegutsema seadustest tulenevalt. Seega peaks asutus
mistahes muudatuste eel [dbi viima oma aluvate hulgas selgitustédd, miks mingit otsust
tahetakse vastu votta ja mis sellega kaasneb. Selliselt tunnevad organisatsiooni to6tgjad, et nad
osalevad samuti muudatuste labiviimise protsessis, mis kokkuvdttes tekitab tootaates ka kdige
ebapopul aarsema muudatuse vastu vahem negatiivset vastuseisu. Sellega tekib to6tajatel tunne, et
nad on kaasatud otsustusprotsessi ja neid vaartustatakse.

2. Autor leiab, et organisatsioon peaks leidma optimaalsema tootasustamise ning tbdga
slisteemi.

Pasteteenistuse toGtajad on 18bi aegade olnud a atasustatud, eriti madalama astme tootajad. See
peegeldus ka uuringu tulemustes. Mganduslanguse oludes on raske tOsta padsteteenistujate
paku, aga kui vaadata tagasi aastasse 2005, siis isegi mgjandustdusu gja olid paédsteteenistujate
pagad ala riigi keskmise. Seega on oluline Ule vaadata padsteteenistuse palgasiisteem ja
tO0tasud. ToOtasudega l&hedalt seotud on ka todOga problemaatika Kui tObtasu el suuda
rahuldada tootgja vajadusi kiputakse neid rahuldama mingi muu sissetulekut pakkuva tegevusega.
Selliselt on paésteteenistujad suuresti sunnitud omama pohitdd kdrval mitut lisa tookohta, et
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vOimaldada materiaal ne sissetulek. Seega peaks pohitto galiselt voimadama omada ka lisat6od,
kuid praegused toograafikud seda nii holpsasti el vOimalda. Siit tulenebki tdotasu ja todga
vaheline problemaatika, mistottu vgavad antud vadkonnad organisatsioonisisest
Umberreguleerimist nii, et organisatsioon suudaks efektiivselt téita tale seadusega ette nahtud
Ulesandeid ja paésteteenistujad saaksid taielikult pihenduda oma pohitodle.

3. Autor teeb ettepaneku juurutada Pohja-Eesti Paéstekeskuses tugiisiku stisteemi.

Uuringu tulemustest selgus, et enamik paasteteenistujaid podrdub probleemide korral sbprade,
ldhedaste ning kolleegide poole. Professionaali poole pdordujate osakaal on minimaalne, seega
leiab autor, et igas komandos vOiks olla kolleegide hulgas Uks tugiisik, kelle poole podrduda
toomurede tekkimisel. Neil isikutel peaks olema kolleegide poolne heakskiit ja nOustgae
vgdikud isskuomadused (arakuulamisoskus, analtiisivoime, usadusvédrsus). Tugiisiku vélja
valimiseks voiks korraldada anontiimsed valimised ning tugiisikuks saanud inimene peaks
l[abima vaaikud psihholoogia- ja ndustamisalased koolitused. Tugiisikuga saaksid t6otajad
kontakti votta nii telefoni teel kui ka kokku leppides personaaseid kohtumisi. Lisaks tootgate
individuaalsele aitamisele on tugiisiku sisteem tagasisidemehhanismiks organisatsioonile —
asutuse korraldusega seotud ettepanekud ja lahendamist vajavad aspektid voiksid jouda
anonliimse tagasisidena ka organisatsioonini. Tugiisiku positsioon voiks olla organisatsioonis
tasustatud. Tugiisikusiisteemi juurutamine ja pidamine organisatsioonis tekitaks kahtlemata
lisakulusid, kuid ettevotmise kasulikkus Uletaks neid mitmekordselt rahuloleva t66tgaskonna

néol.
4. Autor teeb ettepaneku soodustada paasteteenistujate sportimist.

Kugtlusest selgus, et suurem osa paasteteenistujatest tegeleb aktiivselt spordiga — see on ka
Uheks pohiliseks stresss maandamise vormiks teenistujate hulgas. Popul aarsemateks
spordialadeks osutusid: jousaa 31% (13), ujumine 19% (8), jalgrattasdit 12% (5) ning jooksmine
10% (4). Organisatsioon VvOiks toetada oma tOOtajaid osaliselt kompenseerides teenistujate
gportimist. Uuringu raames tehtud ettepanekute hulgast selgus, et teenistujad soovivad
organisatsiooni poolset soodustust ujumas kdimiseks. Sportimise soodustamine on Uhelt poolt nii
pingete maandajaks kui ka tootajate fulsilise voimekuse tostjaks, mis soodustab stindmuskohal

t60Ul esannete efektiivsemat taitmist.
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Nimetatud ettepanekud annavad organisatsioonile informatsiooni pdasteteenistuses valitsevatest
kitsaskohtadest ning on abiks potentsiaalsete riskide kaardistamisel. Ning asutuse poolne

tugisiisteem aitab toopinge al kannatavatd tootajatel stressiga efektiivsemalt toime tulla

La&biviidud uuring selgitas kull autorile huvi pakkuvad aspektid, kuid uuringu tulemused
tOstatasid uue uurimisprobleemi, milleks on organisatsioonilised toofaktorid kui suurt pinget
tekitavad aspektid paasteteenistujate toovaldkonnas. Kahtlemata el ole organisatsioonilised
toostressi faktorid ainult paésteteenistuse probleemkohtadeks, vaid nood pdhjustavad sagedaselt
pingeid ka teiste valdkondade elukutsetes. Seega leiab autor, et organisatsioonilised t60 aspektid
nagu tookorraldus, palgasisteem, vahetu juhi juhtimisstiil, muudatuste [&biviimine
organisatsioonis jms vagavad edasiselt suuremat téhelepanu, eriti asutustes, kus lisaks
organisatsioonilistele to0stress faktoritele sisaldab t60 ka oma olemusest tulenevaid

to0stressoreid, mille mojust tlesaamiseks vajavad to6tajad erinevaid toimetuleku meetodeid.

Lisaks selgus uuringust huvitav asjaolu, et paasteteenistujatel ei ole markimisvaarset toostressi.
Antud tulemuse pOhjusteks vOivad olla erinevad aspektid, Uheks neist kahtlemata
paasteteenistujate individuaalne toimetulek toopingega Sellest tulenevalt leidb autor, et
paasteteenistujate individuaalsusest tulenevaid iseloomuomadusi (kdrge enesehinnang, vaprus,
altruism, missioonitunne, positiivne motlemine) ja toimetuleku meetodeid tuleks edaspidi uurida,
et vélja selgitada isiksuseomaduste muster, mis ekstreemsetes olukordades oleks pingele

maksimaal selt vastupidav.
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KOKKUVOTE

ToOostress problemaatika on aktuaalne kogu maailmas. Toostress on nimetatud suisa 21. sgandi
epideemiaks (International . . 15.03.2010). P&asteteenistuses on toostressi problemaatika
aktuaane, kuna péasteteenistujate t00 koosneb lisaks igapdevastele organisatsioonilistele
to0stressoritele ka to0iseloomust tulenevatest toOstressoritest nagu ekstreemsed t66situatsioonid,
vahetustega too, avalikkuse tdhelepanu, mis muudavad ametia a potentsiaalselt stressirohkeks.

Ké&esoleva 16putod pohieesmérgiks oli vélja selgitada toostressi tase paasteteenistujate hulgas.
Sellest lahtuvalt oli autori eesméargiks uurida, millised toostress faktorid tekitavad teenistujatele
kdige sagedamini to0pingeid ning kuidas péasteteenistujad maandavad to0st tulenevat stressi.
Lisaks oli autori eesméargiks vélja selgitada, mida saab organisatsioon teha, padsteteenistujate

arvates, et véhendada komandodes tekkivat toostressi.

Ké&esoleva 10putdd alguses pustitas autor kaks hiipoteesi, mille testimiseks viidi Pohja-Eesti
Padstekeskuses [abi anontiimne ankeetkusitlus. Hipoteeside pustitamisel [&htus autor 16put6o
teoreetilisest osast ning pustitatud uurimiskisimustest. Autor 18htus ankeetkisitluse toéostressorite
vdljaselgitamise osa moodustamisel Cooperi ja Cartwrighti 1997. aasta avaldatud tOostress
kasitlusest, millest kasutas viit t60stressorite kategooriat. Uuringu tulemustest selgus, et mélemad
autori poolt pustitatud hipoteesid e leidnud kinnitust. Seega uuringu tulemused néitasid, et
POhja-Eesti Paéstekeskuse paasteteenistujad el kannata olulise tOostresss  al ning
organisatsioonilised stressorid tekitavad padstjatele rohkem t60stressi kui  t06iseloomust

tulenevad tOoostressi faktorid nagu ekstreemsed toosituatsioonid, avalikkuse téhelepanu jms.

LOputdod autor teeb Pohja-Eesti Paastekeskusele uuringu tulemustest 18htuvalt neli ettepanekut:
muudatuste labiviimisel asutuses t6hustada juhtkonna ja alluvate vahdist infoliikumist; leida
optimaal sem tootasustamise ning toOg a slisteem; juurutada Pohja-Eesti Paistekeskuses tugiisiku
programmi; soodustada paésteteeni stujate sportimist, seda materiaal selt toetades.

POhja-Eesti Passtekeskuses el ole varasemalt to0stressi uurimust 18bi viidud, seega on uuringu
kdigus saadav teave oluline Uldpildi saamiseks péésteteenistujate elukutse esindgjate Uldise
stressitaseme ning voimalike stressiriskide kohta. Uuringu tulemused edastatakse Pohja-Eesti
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Paastekeskusele.  Autor loodab, et l&bi viidud uuring omandab praktilise vaartuse
paasteteeni stuj ate edaspidise to6oelu kujundamisel.
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PE3IOME

B »70i nunnomHoit paboTe HacuuTeiBaeTcs 59 crpanun. OHa HampcaHa HA SCTOHCKOM SI3bIKE U
COCTOUT U3 BCTYIUICHUsI, TPEX OCHOBHBIX TEOPUTHUYECKUX IJIaB U PE3IOME Ha PYCCKOM S3BIKE.
Takke K HeW MpuiaararoTcs TPU CXeMbl M AHKETHBIM OMpPOCHUK. B mepBoil yacTu paboThI
KJIIOUEBBIMU TEMaMM SIBJIAIOTCS. CTpecc; cTpecc Ha pabodeM MecTe; (hakTopbl cTpecca;
CIlacaTeNIbHbIE  CIIyJKalllMe; CTPECC, BO3HUKAOIIMUKM B KPUTHYECKUX CHUTyalUsX U €T0
npeosiosieHne; NpoUIaKTUKa cTpecca; UHIUBUyalIbHble OCOOEHHOCTU KaXK/10ro uesoBeka. Bo
BTOpOH yacTH paboThl naH 0030p CeBepo-DCTOHCKOM cracaTelbHOW OpraHM3alliy; OIMCaHHe
IPYIIBI JIFOAEH U METOJAA OIPOCa; a TaKKe NPUBEICHBI Pe3ylbTaThl UCCIEN0BaHuA. B TpeTsei
YacTHM IPEJOCTAaBJICH aHAJIW3 pe3yJabTaTOB MCCJIECNOBAaHUA; BBIBOABI U  IPEIJIOKEHUA

cracaTelIbHOMY LIeTpYy.

Tema numiuoMHOH pabOTHl aKTyajdbHAa, MOTOMY YTO H3-32 YacThIX SKCTPHUMAIBHBIX YCIOBHIA
paboTa cmacarelneil siBnsercs oaHoW u3 Hambonee crpeccoBbix (Cooper, ref Niitra 2004:76).
KpoMme »M3HEeHHOONIACHBIX CHUTYyallMii Ha pabodyeM MecTe, paboTa cracareiell BKJIFOYAeT B ceOs
eXKeTHeBHBIE cTpeccophl. Takue, Kak HeJIOCTATOYHas OIuIaTa TpyHa, KOH(QJIMKTHBIC CUTYallud U
HEJOTIOHUMaHKsl C KOJUIeTaMH, HE TIOAJCPKUBAIONIAs PAaOOYMX AIMHHUCTPALMS W MHOTOE
apyroe. Tem campiM paboTy criacaTesiell MOKHO CYHMTATh BIBOMHE MOABEP)KEHOW pa3IMyHBIMU

(dakTopaMu pucka.

OCHOBHO¥ TIETIBIO TUTUIOMHON PabOTHI SIBISIETCS OMPEASIUTE: TPUCYTCTBYET JIM Yy CIIacaTeIbHBIX
CIIy’)KallluX CTpecc Ha pabodyeM MecTe M Kak ATO BIMSET Ha MX 3740poBbe. Mcxoas w3 3Toro,
MOXXHO OTIPEJICNIUTh HauOoJee YacThle MPUYMHBI BO3ZHUKHOBEHHS CTpecca M CHOCOOBI €ro
npeopoieHuss. Kpome 3Toro 1enb AWIUIOMHON pabOThl COCTOMT B BBIIBJICHHH CHOCOOOB
YMEHBIIICHUsI pabouero HampspKeHHs B KPYTy criacareieid. ITo HeOOXOAWMO Ui TOTO, YTOOBI
noHectu CeBepo-DCTOHCKOMY CIacaTebHOMY IIEHTPY MH(OPMAILUI0 O METoAaX MPEOJO0JICHUST

CTpeCCa Ha pa60qu MCCTC, UCIIOJIb3YCMbIX CIIACATCIIbHBIMU CIIY KAalllUMU.

MCTOI[OM HCCICO0BaHUA HaHHOﬁ HHHHOMHOﬁ pa6OTI)I SIBJIICTCSI aHKETHBIN OIIpocC. Cocrapisst ero

ABTOP PYKOBOACTBOBAJICA TOJIKOBAHWAMU PA3JIMIHBIX KaTeFOpI/Iﬁ h CHMIITOMOB CTpcEcca,
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MPOUCXOAAIIMX Ha paboueM MecTe, KOTopble ObuUtH onyOnukoBaHHbI Kynepom u Kaptpaiitom B

1997 rony, a Takxe Kosnom B 2001 rony.

B pabGoTe BBIABHHYTHI IBE OCHOBHBIC THUIIOTE3bI:
3) PaborHuku CeBepo-DCTOHCKOTO CHAacaTeIbHOTO IIEHTPA CTPAAaloT OT CTpecca
4) Crpeccopsl, 0OYCJOBJICHHbIE XapaKTePOM pabOThl, BBI3BIBAIOT Y CIYXKAIIUX OOJIbIIE

HAMpPsOKCHUS, YEM CIKCIHCBHLIC OPTaHU3allMOHHBIC pa60qI/Ie (baKTOpI)I CcTpecca.

PCSYJ'II)TaTI)I HCCJICAOBAHMA IIOKa3ajik, YTO BbIABHHYTBHIC TI'MIIOTE3bl HC HAIJIW MOATBCPIKIACHUA.
Cnyxcanme CIIaCaTCJIbHOI'O0 MNCHTPa HEC CTpadar0oT OT 3HAYUTCIBbHOTO CTPECCa, BBI3BBAHHOI'O
XapaKTCpoM pa6OTI)I, HallpuMep, IpPpHU BbIINOJHCHUNU pa60T B OKCTPpUMAJIbHBIX YCJIOBHAX.

Hao6opoT, Hanbobiiee HanpsKeHUe y cracaresieil BBI3bIBa0T OPTaHU3allMOHHbIE (PaKTOPHI.

PesynbpTathl nccnenoBaTeabcKOi paboThl MPEIOCTAaBIAIOT HH(POPMAIIHIO O Mpobiaemax B pabote
cnacareneid. biaromaps 3ToMy MOYKHO CYIIECTBEHHO YMEHBIIUTh HAMIPSDKEHUE, HCXOIAIINEE U3 UX

pabotsl. MHpopmanus OyneT nepenana B CeBepo-ICTOHCKUHN cIIacaTebHBIN HEHTP.
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LISA 1. AnkeetkUsitlus

TOOSTRESSI VALJASELGITAMISE UURING

Heavastga,

K&esoleva uuringuga pltan vélja selgitada, kas Pohja-Eesti paéstekeskuse Ida-Harju ja Ladne-
Harju paasteosakondade komandode péasteteenistujatel esineb toostressi ja mis on pdhilised
to0stressi pohjustajad e. toostressi faktorid organisatsioonis.

Uuringu tulemused annavad organisatsioonile teavet enim esinevatest toostress faktoritest ja
sellest l&htuvalt sasb organisatsioon ette votta vgalikke muudatusi, et edaspidi vahendada
vOimalikku toostressi teket.

Seega taites selle kusimustiku, saate edastada organisatsioonile hindamatu teabe, mille
alusel on véimalik t60stressi pohjustavaid tegureid vahendada.

Kusmustiku téitmine votab aegaligikaudu 15 minutit. Iga kiisimustebloki juures on tgpsed
juhised, kuidas kiisimustele vastata.

K isimustik on anoniiiimne ning uuringust saadud teavet avaldatakse vaid tldistatud kujul!
Uuringu viib 18bi Sisekaitseakadeemia halduskorralduse kolmanda kursuse ulidpilane Irina

Sinijérv. Tadetud kisimustik palun saata hiljemalt 20. veebruariks. Lisainfot nii kiisimustiku
kui katulemuste kohtaon voimalik kiisidae-maili aadressil: irina.sinijarv@mail .ee.

ANKEETKUSITLUS
1.1Vanus. .....
12Sugu: M N

1.4 Olen: 1 p&astejuhtivspetsialist
2 péastevanemspetsialist
3 pééstespetsidist
4 juhtivpaastja
5 vanempaégtja
6 pééstja
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1.5 T6ostaaz praegusel ametikohal: ...
2. See kismustiku osa selgitab vélja teie rahulolu oma té6ga.
Palun hinnake, mil méara alljargnevad tegurid pohjustavad teile muresid ja pingeid. Palun

kasutage kiisimustele vastami seks all pool toodud skaal at.

1- Ei pOhjusta tldse; 2- PGhjustab monikord; 3- Pohjustab sageli; 4- POhjustab pidevalt;

vahetu juhi juhtimisgtiil

toetuse puudumine vahetu juhi poolt
pinged tookollektiivis

toetuse puudumine kolleegide poolt
vahene tunnustamine t60 eest

pakutav valjadpe ja koolituste kvaliteet
karj&arivéimaluste puudumine

palga maksmise ja premeerimise slisteem
info litkumine asutuses

juhised to6oulesannete taitmiseks
otsustusprotsessi mittekaasamine
treenimisvGimaluste puudumine voi vaéhesus
muudatuste |8biviimine organisatsioonis
t60 monotoonsus ja rutiinsus

pidev avalikkuse tahelepanu
ebakvaliteetsed toovahendid
vormiriietuse puudused

turvalisuse puudumine td6ilesandeid téites
eluohtlikud t6dsituatsioonid

moraal ja organisatsiooni kultuur
ebasobivad toograafikud

vastutus alluvate t60 eest

valveloleku aeg

RiRrRRPRRPRRPRIRPRRRPRR|[RPIPIPIPRIRIRPIRPR|IRPR|R|RP|R[R[P
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2.1 Millised alljargnevatest tobvahenditest ja keskkonnateguritest vajaksid Teie arvates
kdige enam parandamist voi valjavahetamist? valige kdik sobivad variandid

1- kontorimdobel

2- valgustus

3- kontoritehnika (arvuti, printer, paljundustehnikajms.)
4- mUratase

5- ventilatsioon

6- vormiriietus
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7- erivahendid pdastettoks
8- isikukaitsevahendid

9- transpordivahend

10- muu....

2.2. Nimetage enda arvates suurim stressitekitaja Teie igapaeva toos. ... ..

3. See klisimustiku osa selgitab valja, kuidas todpinge Teid mdjutab. Palun kasutage

kisimustele vastamiseks allpool toodud skaalat.

1- Mitte kunagi; 2- Harva; 3- Mdnikord; 4- Uldjuhul; 5- Alati

Kas Te suudate leidapiisavalt energiavarusid, et td6le ptihenduda,

kui pinged t66juures hakkavad kuhjuma? 1
Kas olete tundnud keerulisi to6ilesandeid tehes, et teie voimetest ja 1
oskustest j&8b vaheks?

Kas Teil on gajooksul tekkinud hetki, mil te tunnete end Gnnetult 1
vOi saamatult pohjusel, et pole pooleli olevas asjas edu saavutanud?
Kas Tell on positiivne métlemine, mis aitab teil Uletada praegusi 1
vOi voimalikke raskusi?

Kas Tele to0s esineb perioode, kui tdoulesandeid koguneb nii palju, 1
et tunnete end koormuse all n-6 kokku kukkumas?

Kas Teil on raske oma mdtteid koondada ja keskenduda? 1
Kas pinged t66l on pdhjustanud probleeme peresuhetes? 1

3.1 Selles kiisimustiku osas keskendutak se ter visepr obleemidele, mida voib toostress

pdhjustada. Palun hinnake, allpool toodud skaalat kasutades, oma tervislikku seisundit.

1- Mitte kunagi; 2- Harva; 3- Monikord; 4- Sageli; 5- Véaga sageli

Tunnete suurt vasimust voi kurnatust

Teil esineb tendents siilia, juua voi suitsetada ronkem kui tavaliselt

Teil esineb lihaste tdmblemist (kaasaarvatud silma tahtmatu pilkumine)

Teil esineb pisteid v6i valuhoogusid

Tunnete, et ei taha hommikul Ules tdusta

Tunnete, et olete narviline

Teil esineb peavalusid

Magate halvasti

Teil esineb seedehéireid

Teil esineb sage urineerimise vajadus

RPlRrRrRRIRPR R R R
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3.2. Millineon Teietervidik seisund vorreldesteiste teievanuste inimestega?

1- vaga hea
2- pigem hea
3- keskmine
4- pigem halb
5- vagahab

3.3. Hinnake enda praegust t60stressi taset skaalal 1-5, tdmmates sobivale variandilering
Uumber

1- el ole stressi

2- kerge stress

3- mBddukas stress
4- tugev stress

5- ei oska 6elda

4. Mida votate ette, et toostress leevendada? Valige kdik sobivad variandid

1- ei vOtamidagi ette

2- tegelete spordiga

3- tegelete hobiga (tapsustage). . ..

4- veedate aega looduses

5- tarbite medl el ahutuskohtades alkoholi
6- kllastate ndustajat/pstihholoogi
7-muu .....

5. Kellelt eelistate abi leida, et to0stressist tle saada? Valige kdik sobivad variandid

1- ei po6rdu kellegi poole

2- perekonnalt

3- sopradelt

4- kolleegidelt

5- professionaalilt (pstihholoog/ndusta a)
6- muu.....

6. Mida saaks organisatsioon selleksteha, et vahendada toopingeid Teie paaste-
komandos?

Aitdh vastuste eest!
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LISA 2. Joonised

Ametipositsioon

O paastespetsialist
o, 4% 3% A
9% 339% = .paa.stja .

13% O juhtivpaastja

O vanempaastja

B paastevanemspetsialist

16% 2204 O paastejuhtivspetsialist

m méarkimata

Joonis 1. Teenistujate jagunemine ametipositsoonide jargi

Vanusegrupid

6%
@ 20-30aastased
44% W 31-40aastased
0O 41-50aastased

0O 51-60aastased

27%

Joonis 2. Teenistujate jagunemine vanusegruppide jargi

TOoOstaaz
6% 8% O kuni 5 aastat
8% 47% W 6-10 aastat
0O 11-15 aastat
0O 16-20 aastat
31% | 21-25 aastat

Joonis 3. Teenistujate jagunemine toostaazi jargi
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AllKiri:

L Uhikokkuvote:

LOputdd on kokku 59 lehel. TO0 on kirjutatud eesti keeles ning koosneb
sissgjuhatusest, kolmest suuremast peattikist, kokkuvottest ja inglise keelsest
resimeest. ToO sisaldab kolme joonist ja ankeetkiistlust lisades. Pohilisteks toos
kasutatud mérksOnadeks esimeses osas on stress, tOOstress, todstressi faktorid,
paasteteenistujad, kriitiliste intsidentide stress ja toimetulek, toostressi preventsioon,
individuaalsed erisused. TO06 teises osas on vélja toodud organisatsiooni tutvustus,
meetodi ja valimi kirjeldus ning uuringu tulemused. Kolmandas osas on vélja toodud
uuringu tulemuste anal lius, jérel dused ning ettepanekud asutusele.

LOputdd teema on aktuaalne, kuna paasteteenistujate t66 kuulub oma ekstreemsete
toosituatsioonide tottu Ule keskmise stressirohkemate elukutsete hulka (Cooper, ref
Niitra 2004:76). Lisaks hddaohtlikele toosituatsioonidele katkeb pdasteteenistujate t60
endas ka igapdevaseid organisatsioonilisi stressoreid nagu ebapiisav tOOtasu,
mittetoetav  administratsioon, toetuse puudumine ning konfliktsed olukorrad
kolleegidega jms. Seega vOib paasteteenistujate t66d pidada kahekordse riskiallikaga
ametial aks.

LOputdd pohieesmérgiks on vélja selgitada, kas padsteteenistujatel esineb todstressi
ning kuidas mojutab see pdagtate tervist. Sellest Iahtuvalt on alaeesmérkideks vélja
selgitada kbige sagedamini pingeid tekitavad toostressi faktorid ning teenistujate
omapoolsed ettepanekud toostressi vahendamiseks. Lisaks on |6putdo eesmérgiks vélja
selgitada moodused, kuidas paasteteenistujad maandavad t60st tulenevaid pingeid, et
anda organisatsioonile teavet, milliseid toimetulekumeetodeid vOiks POhja-Eesti
Padstekeskus edaspidi oma teenistujatele pakkuda. Uurimismeetodina on antud
[6putdds kasutatud autori poolt koostatud ankeetkUsitlust, mille koostamisel 18htus
autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud t60stressi kategooriate kasitlusest
ning Coheni 2001. aastal avaldatud toostressi simptomite liigitusest. TOGS on
pustitatud kaks jargnevat hiipoteesi:
1) POhja-Eesti Paastekeskuse péaasteteenistujad kannatavad toostress all

2) To6 isdoomust tulenevad stressorid tekitavad paésteteenistujatele ronkem pingeid
kui igapéevatdost tulenevad organisatsioonilised todstressorid.

Uuringu tulemustest selgus, et pustitatud htipoteesid e leidnud kinnitust. Tulemused
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néitasid, et paasteteenistujad e kannata markimisvérse toostressi all ning téostressi
faktoritest pohjustavad péastj atele organisatsioonilised toostressorid ronkem pinget kui
t00 iseloomust tulenevad toostress faktorid nagu nt ekstreemsed todsituatsioonid.

Uurimustéd tulemused annavad asutusele teavet péastjate tO0s valitsevatest
probleemsetest valdkondadest, et seeldbi vahendada péasteteenistujate t06st tulenevat
pinget. Tulemused edastatakse POhja-Eesti Paastekeskusele.

Votmesdnad: stress, toostress, tO0stressi faktorid, péasteteenistujad, kriitiliste
intsidentide stress ja toimetulek, tdostressi preventsioon, individuaal sed erisused

Keywords: stress, work-related stress, work-related stress factors, rescuers, critical
incident stress and coping, prevention of work-related stress, individual differences
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SISSEJUHATUS

Stress tookohal on tdnapéeva tiheks suurimaks probleemiks kogu Euroopas. 2005. aasta andmete
kohaselt on tdostressi kogenud 22% koikidest toojoulistest eurooplastest ning ligi 50-60%
puudutud to6paevadest on pdhjustatud toostressist, mis ainult ei alanda majanduslikke tulemusi,
vaid loovad nii madalatédohutuse kui ka madala todmoraai (European...20.02.2010).

Toostress on defineeritud mitmeti. Euroopa Tooohutuse ja -tervishoiu Agentuur on toostressi
defineerinud kui mustrit emotsionaalsest, kognitiivsest, kaitumuslikust ning filsioloogilisest
reaktsioonist ebasoodsatele ja kahjulikele teguritele e stressoritele tulenevalt t06 olemusest,
korraldusest ning keskkonnast (European...13.03.2010).

K&esoleva 16put0d pdhieesmargiks on uurida toostressi Pohja-Eesti Paastekeskuse komandodes.
Otsus uurida just paasteteenistujate toostressi tekkis sellest, et paasteteenistujate t60 on seotud
lisaks igapaevastele toostressoritele ka kriitilistest intsidentidest tuleneva trauma ohuga, seega
vOib jareldada, et tulekustutus- ja péastetoid teostavad elukutsed on Ule keskmise stressirohked.
Seda kinnitab ka C. Cooper’i to0stressi esinemise hinnang erinevate elukutsete hulgas 10 pali
slisteemis, kus paastettotaja toostress sellel skaalal on 6,3 palli, mis néitab, et padstja elukutse on
Ule keskmise stressirohke (Cooper, ref Niitra 2004:76). Seega on Paastekeskuse jaoks to0stress
problemaatika aktuaalne. Tegemist on riigiasutusega, mille tegevusvaldkondadeks on péastetdo,
riiklik tuleohutuse jérelevalve, pddstealane ennetustéd ning kriisireguleerimine. POhja-Eesti
Padstekeskuse juurde kuuluvad lda-Harju ja L&ane-Harju padsteosakonnad, mis aluvad
paastetdodeteenistusele ning mis omakorda koosnevad paéstekomandodest. Paasteosakondade
pohillesanneteks on péastetdtde korraldamine, teostamine ja juhtimine komandode baasil
koostdds korrapidamisilksusega ning teiste Paéstekeskustega’ Seega puutuvad komandode
paasteteenistujad toollesandeid téites kokku hadaolukordadega, mis vdivad endaga kaasa tuua
emotsionaal se reaktsiooni, mille tagajarjel voib saada hairituks to6taja todvoime dnnetusjuhtumi
ga voi pérast seda. Lisaks vOivad paéstetOid teostavad to6tgad ise ka osutuda ohvriteks, mitte
ainult ohust saada flusiliselt vigastatud, vaid |abi l8hedaste ja sOprade kaotuse (Donnelly ja

! |da-Harju psésteosakonna pdhimaérus, 26.02.2008, PBhja-Eesti Paéstekeskus, § 2 p 2.1.
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Siebert 2009:426). SeetOttu on paratamatu, et tulekustutus- ja paastetdid teostavad tO6tajad
puutuvad omaigapaevatdos kokku olukordadega, mis on oma olemuselt pingelised.

Keerukust lisab olukorrale ka asjaolu, et padsteteenistujad on pideva avalikkuse téhelepanu al
ning ebadnnestunud paasteoperatsioonile voib jargneda kohtulik uurimine, mis tekitab samuiti
emotsionaalset traumat. Sageli tekitab kriitilise intsidendi jargne asjaolude kohtulik uurimine
suuremat traumat kui toimunud dnnetusjuhtum ise (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:619).

Selleks, et tagada abi hadaolukordades, eeldab paasteteenistujate to6 pidevat valveloleku aega, et
reageerida voimalikule dnnetuguhtumile viivitamatult. Seega tulekustutus- ja péasteteenus peab
olema tagatud 60paeva ringselt, eeldades vahetustega tO6tamist, kaasarvatud Oised vahetused.
Vahetustega t06 voib omakorda kaasa tuua unedefitsiidi ning valveloleku aeg tulpimuse, kui
pikema gjajooksul ei esine thtegi valjakutset. Selline Ule- voi alakoormatus on samuti ohtlik ning
tekitab pingeid.

Labielatud tbbalased situatsioonid vdivad avaldada mdju ka véljaspool tookeskkonda. Naiteks
vOib pingeline t60 ning sellega kaasnev stress olla pdhjuseks paljudele terviseprobleemidele ning
pohjustada pingeid kaisiklikus elus (European Agency...07.03.2010).

Lissks t60 isedloomust ning Kriitilistest intsidentidest tulenevatele stressoritele katkeb
paasteteenistujate t06 endas ka igagpdevaseid organisatsioonilisi stressoreid nagu ebapiisav
tO0tasu, mittetoetav administratsioon, toetuse puudumine voi konfliktsed olukorrad kolleegidega
jms. Seega vOib paasteteenistujate t06d pidada kahekordse riskiallikaga ametial aks.

Kéesoleva [6putdd pbhieesmark on uurida toostressi Pohja-Eesti Péastekeskuse komandode
paasteteenistujate hulgas. PGhieesmérgi taitmine annab Ulevaate, mil méaral paésteteenistujatel
esineb toostressi ning kuidas on t0ostress mojutanud péssteteenistujate tervislikku seisundit.
Samuti on toostressi taseme vélja selgitamisel oluline kindlaks teha, millised t66 valdkonnad ja
neist tulenevad stressorid tekitavad pééstjatele kdige sagedamini toopingeid. Antud teave annab
organisatsioonile hulgaiselt véartuslikku informatsiooni, mida oleks tulevikus voimalik
rakendada péasteteenistujate heaolu ning tdoga rahulolu suurendamiseks toostressi vahendamise
ndol. Seega antud 18putd6 alaeesmarkideks on:
sagedasemini esinevate stressorite véljasel gitamine

paasteteeni stuj ate omapoolsed ettepanekud todstressi vahendamiseks



vdlja selgitada moodused, kuidas péasteteeni stujad maandavad t60st tulenevaid pingeid, et
anda organisatsioonile teavet, milliseid toimetulekumeetodeid vOiks Péadstekeskus

edaspidi omateenistujatele pakkuda

Siiamaani pole teadlased jOudnud Uhtsele arvamusele, millised toGstressorid tekitavad
hédaolukordadega kokku puutuvatele tOotajatele ronkem stressi, kas ekstreemsest intsidendist
saadud psihholoogiline trauma vOi iggpaevaselt kogetavad organisatsioonilised stressorid
(Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:609).

Seega tuginedes eeltoodud teoreetilistele faktidele ja t66 eesmérkidele plstitas autor jargmised
hipoteesid:

(1) PBhja-Eesti Passtekeskuse paésteteenistujad kannatavad toostressi all.

(2) Tooiseloomust tulenevad stressorid tekitavad paésteteenistujatele ronkem pingeid kui

igapéevattost tulenevad organisatsioonilised toostressorid.

LOputdd pohi- ja adaeesmérkide valjaselgitamiseks kasutas autor teoreetilise osa toel valminud
ankeetkUsitlust. ToOstressorite sageduse valjasel gitamise osa koostamisel 18htus autor Cooperi ja
Cartwrighti 1997. aastal avaldatud toostressi kdsitlusest, mille kohaselt on to0stressi alikad
jaotatud kuude kategooriasse ning autor kasutas oma uuringus kasitluse viit jargmist kategooriat:
t00 iseloomuga seotud faktorid; roll organisatsioonis, tdbalased suhted; karjaarivoimalused;

organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitikad.

Kuna PoOhja-Eesti Paéstekeskuse komandodes pole varasemalt toostressi uuritud, on
paasteteeni stujate heaolu silmas pidades vagalik ja vaga aktuaalne taoline uuring just Pohja-Eesti
Paastekeskuses |abi viia. Kunategemist on avaliku asutusega, mis peab tagama heaolu oma riigi
elanikele, on oluline, et selliseid Ulesandeid taitvad teenistujad oleksid nii vaimselt kui fulsliselt
heas vormis ning kaitstud ametist tulenevate hddaohtude eest, selleks aga vajab organisatsioon
tO0stressi uuringut, et kaardistada ametiala voimalikud kitsaskohad.

Antud 16put6d véartuseks on toostress uuringu abil organisatsioonist ja to0st tulenevate
kitsaskohtade véljaselgitamine, et edastada sellekohane informatsioon juhtkonnale, kes saaks
t00ta) ate heaolu silmas pidades ette votta v alikud muudatused.



1. TEOREETILISED LAHTEKOHAD

1.1. Stress

Kui proovida defineerida terminit , stress’, siis selgub peagi, et antud sdna kasutavad erinevad
sihtgrupid Uksteisest erinevas tdhenduses. Stress kuulub arstide, inseneride, psiihholoogide,
juhtimiskonsultantide ning keel eteadlaste igapéevasesse sdnavarasse. Osadele valdkondadele on
stress loomulik jaisegi taotluslik seisund ning teisalt on valdkondi, kus stress on seisundiks, mis
pohjustab kannatusi ja on vaadeldav kui negatiivne aspekt. Naiteks inseneride ja keeleteadlaste
jaoks on stress ehk réhu mdiste positiivne — keeleteadlastele silpide réhu seisukohalt ning
inseneridele ehitise kandevbime seisukohalt. Teisat stress negatiivse poolega puutuvad
igapdevaselt kokku arstid. (Fontana 1989:2

SOna , stress” tuleb prantsuse kedle sinast distress, mis téhendab olla réhutud, masendunud voi
angistuses. Ajapikku on distress kaotanud oma eedliite -di ja sellest on saanud kaks erinevat sona,
mis ka oma téhenduselt kannavad kahte erinevat mdistet. Esimesel juhul on tegemist fudsilisele
ja vaimsele heaolutundele halvasti mdjuva distressiga, teisel puhul aga eneseusku tOstva ja
tegevuse tulemuslikkust parandava eustressiga ehk n-6 hea stressiga. Seega stress on oma
olemuselt ambivalentne, teisalt distress on alati millegi ebameeldiva vordkujuks. (Fontana
1989:2)

Kanada bioloog Hans Selye tegi kindlaks, et stressoriga kokku puutudes kogeb inimene
stressireaktsiooni, mille toimel suureneb adrenaliini ning suhkrusisaldus veres ja selle tulemusel
kiireneb hingamine, tduseb vererthk, intensiivistub slidametegevus ning kasvab lihaste t6ovoime
(Selye 1974:5). Sellises stress staadiumis tunneb inimene end elujdulisena ja on vamis
stressorile vastu seisma, kuid stressireaktsioon jaguneb oma olemuselt kolme staadiumisse,
milleks on héire, vastupanu ja kurnatuse seisundid. Cohen’i 2001. aasta avadatud
stressireaktsiooni staadiumite kasitlust on jaganud ka Ornelas ja Cleiner, selgitades, et héire
seisundis, inimese ja stressori esmakordsel kokku puutumisel, p&stab inimese keha valla
biokeemiliste sindmuste ahela ning stressihormoonid adrendiin ja kortisool pumbatakse
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vereringlusesse. Teises, vastupanu staadiumis tekitab keha koérgenenud fllsiline vastuseis
aktiivsuse, mille tottu inimene kas lahkub stressitekitavast olukorrast voi jadb ja pltab toime
tulla seistes vastu vOi kohanedes stressitekitava siindmusega. Viimases staadiumis, milleks on
kurnatus, on inimene reageerinud stressitekitavale olukorrale nii kaua, et tema energia on I6puks
vahenenud ning tulemuseks on kurnatus. Kolmandas staadiumis muutub keha vastuvotlikuks
terviseprobleemidele. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70)

Seega on stressi toime kas luhigialine, mis on esile kutsutud Uhekordsest sindmusest ning
mooddub  kiiresti vdi  krooniline, mis on pOhjustatud kestvast pingest, mida kogeme
stressitekitavate intsidentide voi jatkuvalt kéimasolevate situatsioonide tottu. Viimane on
organismile kdige ohtlikum tuues esile erinevaid stressisimptomeid. Uks levinumaid kroonilise
stressi pohjustajaid on keerukas tookeskkond. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70)

Coheni 2001. aasta avaldatud liigituse pdhja on Ornelas ja Cleiner jaotanud stressi simptomid
viide kategooriasse:

1. Emotsionaalsed: arevus, narvilisus, mured, depressioon, viha, arritus, stttunne, tujukus,
kaotatud oskus nautida elu, Uksindus, enesekindluse puudumine, isolatsioon, to6ga
rahulolematus.

2. Fuuslised: rahutus, néarvilisus, korge vererohk, selja -ja kaelalihaste pinge, energia
puudus, suu kuivamine, peavalud, unetus, peapdoritus, pisted voi valuhood, soogiisu tdus
vOi langus, helid korvades.

3. Kéaitumuslikud: kannatamatus, impulsiivsus, hiperaktiivsus, agressiivsus, akohali
kuritarvitamine, narkootikumide tarbimine, keeruliste olukordade valtimine, seksuaalsuse
vahenemine, Uletdotamine.

4. Vamsed: korduvad “maluaugud”, plsiv negatiivne mdtlemine, liigne enesekriitilisus,
otsustusvoimetus, ideede  ebaselgus, vaga  jaigad k&i tumispohimotted,
keskendumisraskused.

5. Tervisega seonduvad: korge vererdhk, korgendatud vastuvotlikus kilmetusele ja
palavikule, migreen, &arritustunne kohus, kasvajad, kohuvaud, slidameatakid, angiin,
insult, astma ja nahal6tbed. (Cohen 2001, ref Ornelas ja Cleiner 2003:64-70).

Eelpool toodust tulenevalt vdib véita, et stress on tdsine probleem kaasaaegses uihiskonnas, mis

pohjustab elanikkonnas nii fltsilis kui emotsionaal seid vaevusi.



1.2. TOOstress

Negatiivse stressi tasemed on saavutamas tosist osakaalu, eriti aga téokohal. Inimesed veedavad
suurema osa oma arkveloleku gjast tdokohal, siis on see enam kui iseloomulik, et toofaktoritel on
tahtis mdju nende heaolule. TOOstressi on nimetatud lausa 21. sgjandi epideemiaks (International .
.15.03.2010).

TOOstress esimesed uuringud leidsid aset juba 1950. aastatel, ga mil olid mdéddas mdlemad
maai lmasdjad, mis kokkuvottes peegeldasid mojutusi sotsiaal sele ning majanduslikule olukorrale.
Tollane to6stuslik rahutus tostatas vaaduse slstematiseeritult uurida to6le omast stressi
organisatsioonides. (Cooper ja Dewe 2004:85). Tanapdeval on stress tookohal Uhiseks
probleemiks tervele Euroopae, oma ohtlikkuse tbttu on seda nimetatud teiseks tOsisemaks
toOkeskkonnast tulenevaks probleemiks lihasluukonna haiguste kdrval. Euroopa totolude 2005.
aasta uuring nditas, et lilkmesriikide |6ikes on toostressi kogenud keskmiselt 22% koikidest
t00jOulistest eurooplastest. (Milczarek, Schneider ja Gonzales 2009:9) Lisaks néitavad uuringud,
et ligi 50-60% kdikidest puudutud téopaevadest on pohjustatud toostressist, mis ainult ei danda
magjandudikke tulemusi, vaid loovad nii madala tédohutuse kui ka madala tdémoraali. (European
Agency...20.02.2010) Seega tOOstressiga vOitlemine on Euroopa Liidu todandjatele
kohustuslikuks tehtud direktiiviga 89/391/EEC (European Agency . . . 02.03.2010).

Euroopa To0ohutuse ja -tervishoiu Agentuur on toostressi defineerinud kui  mustrit
emotsionaalsest, kognitiivsest, kditumuslikust ning fusioloogilisest reaktsioonist ebasoodsatele ja
kahjulikele teguritele e stressoritele tulenevalt t60 olemusest, korraldusest ning keskkonnast. See
on seisund, mida iseloomustab korge arritavus, distress ning toimetulematuse tunne. (European
Agency...20.02.2010). 1980. aastate jooksul on mitmed uuringud vélja selgitanud kuus peamist
t06ga seotud stressiallikat ehk todstressi faktorit, milleks on (Cartwright ja Cooper 1997:16-23):
1. T606 iseloomuga seotud faktorid — puudused flisilises téokeskkonnas (mira, vibratsioon,
valgustus, temperatuur jm), monotoonsed t66Ulesanded, paindumatud téograafikud, Ule-
vOi alakoormatus (kvditatiivne ja kvantitatiivne tookoormus), riskiderohked
tooolukorrad, gja puudus.
2. Roll organisatsioonis—rolli ebaselgus, rollikonflikt ning vastutus inimeste eest.
3. Tooalased suhted vahetu juhi, kolleegide ning aluvatega, vagivald tookoha.



4. Karjaariarengu probleemid — ebakindlus tuleviku suhtes, Ule- vOi alaedutatus, karjadritipu
saavutamine ning too perioodilised hindamised.

5. Organisatsioonilised faktorid nagu kultuur (kuuluvustunne), struktuur (hierarhiline,
burokraatlik) ning poliitiked (kommunikatsioon, otsuste tegemisse kaasatus, liiga
formul eeritud t66Ulesanded).

6. To0 jakodu vahekord — toetus perekonnalt, ,,raisatud vaba g a stindroom*

Toostress faktorid vOib oma olemuselt jagada t60 iseloomust tulenevateks faktoriteks nagu t66
sisu (nt ekstreemsed to6situatsioonid) ning téokeskkond, mis mdjutavad to6tgaid tooulesandeid
taites ning t00 kontekstist tulenevateks faktoriteks e organisatsioonilisteks faktoriteks nagu roll
organisatsioonis, td0alased suhted, organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitikad jms. (Regehr,
Hill, Goldberg ja Hughes 2003:619)

Pinged voOivad tihtipeale data esmapilgul véhetdhtsast fllsikalisest tegurist téokohal, mis
omakorda produtseerib Uha uus emotsionaalseid pingeid. Seega erinevat liiki fulsilisest
keskkonnast tulenevate stressorite mgju e ole ainult fldsilist tervist kahjustav, vaid mjub stressi
alikana ka tootga psiihholoogilisele seisundile (European Agency...07.03.2010). Fuusikalised
tegurid nagu mira, valgustus jm aistingutega seotud keskkonnategurid voivad mdjutada tootaja
meeleolu ja Uledldist vaimset seisundit, isegi kui tO6tgja ise el teadvusta seda (Cartwright ja
Cooper 1997:16-23). Psiihholoogilised todstressorid on olnud uuringute teemaks aates 1950.
aastatest. Algselt keskendusid psiihholoogid kdigest tootgate kohanemisele téokeskkonnaga,
selle asemel, et keskenduda potentsiaalsetele t60 iseloomust tulevatele ohtudele, mis mojutavad
tO0tajaid. Toostuatsioonid on stressirikkad eriti siis, kui nad on seotud oluliste t6ondudmistega,
mis aga el ole vastavuses tobtgja oskuste ja teadmistega e kompetentsiga. Eriti tugevat mdju
avaldab see tO0tg atele, kes omavad vahest kontrolli omatdo Ule ja puudulikku sotsiaal set toetust.
(European Agency...07.03.2010)

Samuti vahetustega t66 ning pikenenud t60pdevad voivad viia lisaks flusilistele vaevustele nagu
suhkrutaseme muutus veres, ainevahetuse kiiruse muutumine ning studameveresoonkonna
haigustesse haigestumise sagenemisest vaimse voOimekuse ja to60 tohususe langemiseni.
Paindumatud t60graafikud voivad endaga kaasa tuua une defitsiidi, mille all kannatab lisaks
tooelule ka perekond ning mis voib tipneda kurnatuse ning toomotivatsiooni langusega.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23)

Ule- vdi alakoormatus t6ost toob endaga kaasa rida tagajargi. Esineb kahte tiitipi Ullekoormatust —
kvalitatiivne ja kvantitatiivne Ulekoormatus. Kvantitatiivne tlekoormatus viitab tooulesannete
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hulgale, kvalitatiivne tookoormus seevastu tooulesannete raskusele. Liiga suur tookoorem viib
pikenenud toOpaevadeni ning liiga raske t60 voib viib akoholi ja tubaka liigtarbimiseni.
(European Agency...07.03.2010)

Euroopa Td0tervishoiu ja -ohutuse Agentuuri uuringu kohaselt on t66taj ate jaoks organi satsiooni
roll olla Ulesandekeskkonnaks, probleemilahendamise keskkonnaks ning arengu keskkonnaks.
Kui neis kolmes aspektis esinevad puudused, siis tdendoliselt kasvavad neist vdlja tulevased
stressiallikad. Kasl (1992) on nimetanud organisatsiooni aspektid, mis vdivad olla hadaohtlikud:
organisatsiooni suurus ja struktuur, kohmakad ning paikapanemata protseduurid jarolliga seotud
probleemid. (Keitaja Sauter 1992, ref European Agency...07.03.2010)

Seega lisaks t60 sisust ja keskkonnast tulenevatele stressoritele on t66tgja rollil organisatsioonis
suur moju. Kui indiviidile on tema roll ebaselge voi vastuoluline, vOib see viia depressiivse
meeleseisundini, madala enesehinnangu, eluga rahulolematuse, motivatsiooni languse ning kuni
toolt lahkumiseni. Rolli ebaselguse tottu ei oska tobtaja hinnata oma sobimist ning véartust
organisatsioonis ning on ebakindel talle makstava t6otasu suhtes, Ukskdik kui hasti ta ka el ole
oma to6d sooritanud. Sageli on rolli ebakindlus seotud uuenduste ja muudatustega
organisatsioonis. (European Agency...07.03.2010) Samuti vdib karj&ériareng olla eriti tugevaks
stressoriks neis organisatsioonides kus kompetents ja vaartust vordsustatakse karjdariredelil
paiknemisega. See tekitab tootajates ebakindluse oma tookoha suhtes. Tugevateks hirmudeks
tOOtajate seas on muutuda Ule- vOi aaedutatuks ning karjdari tipu saavutamine. Vanema
generatsiooni tootgad tahavad véarikalt pensionile j8&da, mitte saada enneaegselt koondatuks.
(European Agency...07.03.2010)

Oluliseks pingeallikaks on ka vastutus inimeste eest. See on suurimaks stressiallikaks keskastme
juhtidele kuna eeldab pidevat suhtlemist, mis jé8lle omakorda tekitab pingeid ka alluvate vahel.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23) Pingeid aluvate vahel soodustab pidev konkurentsi keskkond
ja sellises olukorras on eriti oluline toetus ja arvestav suhtumine inimeste poolt, kes on juhtival
positsioonil. Selye on delnud et suhted gruppide vahel on kdige stressirikkam faktor, seega head
inimestevahelised suhted on nii indiviidide kui organisatsiooni terviku mottes vaga olulised.
(Cartwright ja Cooper 1997:16-23) Halvad suhted tottgate vahel voivad viia vagivallani.
Euroopa Sihtasutuse andmetel on 3 miljonit tO6tajat teatanud, et kannatab seksuaalse ahistamise
al, 6 miljonit fulsilise vagivdla all ja 12 miljonit hirmutamise ja pstuhilise végivalla al
(European Agency...07.03.2010).
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Sageli tunnevad to6tgad ndrka kuuluvustunnet organisatsiooni. Seda mdjutavad paindumatud
t00- Ulesanded, mille sooritamisel ja kavandamisel el ole neil autonoomiat. Tihtipeale tunnevad
tootajad, et nad e kuulu organisasiooni puudutavate otsuste langetamise protsessi ja
organisatsiooni sisesesse kommunikatsiooni. Uuringud on naidanud, et tootgjad, kellel on
vOimalus osaeda otsuste tegemises, on produktiiveemad ja neill on suurem t6dga rahulolu.
Osalemine otsuste tegemises suurendab tootajate tunnet, et nad saavad anda oma panuse
organisatsiooni saavutustesse, loob kuuluvustunde ja parandab kommunikatsioonikanaleid.
Too6tg ad tunnevad et neil on kontroll omatdo ule. (Cartwright ja Cooper 1997:16-23)

To0stress kandub tookohalt ka inimese eraellu halvates sellega kogu tema eksistentsi. Sageli
kannatab ka t66taja vaba aeg ning perekond t60st tulenevate pingete tottu. Inimene peaks leidma
ga, et |00gastuda toOmuredest, aga tihtipede ootavad kodus samuti energiat vaavad
asjatoimetused, seega voib inimene kogeda ,, rai satud vaba gja stindroomi* — kui puudub véimalus
oma vaba aega kasutada |60gastavatele naudingut pakkuvatele tegevustele. Selliselt tekivad
konfliktid ja mdistmatus perekonnas. Pinged kodus siivendavad veelgi enam stressi, seega
perekonnaiikmed peaksd olema mdistvad ja toetavad, et takistada t06st tulenevate pingete
kandumist pere-ellu. (European Agency...07.03.2010)

Eelpoolmainitust selgub, et toopingeid tekitavatel faktoritel on nii psiihholoogilisi kui ka fltsilisi
taggargi ning toostress avaldab lisaks indiviidile mdju ka tervele organisatsioonile, siis
liigitatakse ~ tOOstressi  sumptomeid  organisatsioonilisteks  ning  individuaal seteks.
Organisatsioonilisteks simptomiteks on tootajate puudumine toolt, kdrge t66j6u voolavus,
tdhtaegadest  kinnipidamatus, raskused distsipliini  hoidmisega, ahistamine, vahenenud
produktiivsus. Individuaaseteks siimptomiteks on naiteks arevus, magamatus, depressioon,
probleemid pereelus, kontsentreerumisraskused, unustamine, otsustusvoimetus, alkoholi ja tubaka
kuritarvitamine, sidamehdired, immuunsusstisteemi ndrgenemine, seljavalud. (European Agency
... 02.03.2010)

Seega on toostressiga toimetulek protsess, mille Gnnestumiseks peavad pingutamanii tootajad ise
kui ka organisatsioon. Organisatsioon peaks toostressi ilmsikstulekul kasutusele votma
jargnevaid meetmeid toostressi vahendamiseks ((European Agency...10.03.2010):

tagama adekvaatse gja tooulesannete edukaks sooritamiseks;

edastama tootajal e sel ge tookirj el duse e ametijuhendi;

tunnustama tootg at hea toosoorituse korrd;
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vOimaldama tootg atel edastada kaebuseid jatagama, et neile osutatakse viivitamatult
tahelepanu;

jalgima, et to6tg a vastutus ja volitused oleksid kooskdl as;

selgitama vélja organi satsiooni eesmérgid ja vaartused ning kohandama voimalikus
ulatuses to6tajate isiklike eesmarkidega;

soodustama tootaja kontrolli ja uhkustunnet tematoo 16pp-produkti Ule;

tagama ja soodustama sallivust, turvalisust jadiglust téokohal;

korvaldama kahjulikud fliusilised m6jud tookeskkonnast;

sel gitama ebadnnestumiste ning dnnestumi ste pdhjused ning tagajarjed.

Nagu eelpool mainitud el ole toostressi tagajdrgedega tegelemine siiski ainult organisatsiooni
Ulesanne. TOotgjad ise peavad olem aktiivsed ja soovima tekkinud pingetest edaspidi hoiduda.
Selleks, et organisatsioon toimiks edukalt ja inimesed selles oleksid onnelikud, tuleb tdhelepanu
pObrata nii t06 iseloomust tulenevatele kui ka organisatsioonilistele stressoritele, selleks aga

tuleks asutuse tO0tg atel juhtkonnaga koostdod teha

1.3. Paasteteenistujate toostress

Héadaolukordadel on inimeste tervis erakorra meditsiini tootajate kétes — tavaliselt erakorra
meditsiini tehnikute e parameedikute ja paastettota ate kétes. Vaatamata ametiala igapéevasusele
on avalikkusel vahe teadmisi, kui suur on ohtude hulk, mis antud elukutsega kaasas kéivad.
Nendeks ohtudeks vdivad olla autoavariid, tulekahjud, mdrvad, enesetapud, nakkavate tGvede
levik, ekstreemsed temperatuurid, riinnakud, kehalised vigastused, hddaohtlike materjalide levik
ning unepuudus. Lisaks on inimesi haédaolukorras aitavad elukutsed ainukesed, militaarsete
elukutsete korval, mis eeldavad olukorrale reageerimist ka n-6 une pedt. (Donnelly ja Siebert
2009:422-423)

Seega jagunevad péastetdid teostavate elukutsete toostressorid kahte kategooriasse: 1) kroonilised
stressorid ja 2) kriitilise olukorraga seotud stressorid. Krooniline stress on esile kutsutud kestvate
konfliktide, probleemolukordade ja ohtudega, millega to6tajad puutuvad kokku oma i gapéevattos
nagu ebagpiisav tOOtasu, mittetoetav administratsioon, toetuse puudumine voi konfliktsed
olukorrad kolleegidega jms. Lisaks on to6tgad pideva riski all nakatud HI-viirusesse, C- ja B-
hepatiiti, langeda flusilise ning vaimse vagivalla ohvriks ning saada tGsiseid vigastus ja isegi
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kaotada elu tookohustusi taites. Oluliseks stressoriks on pédstettotajate pidev vamisolek
hadaolukorrale reageerimiseks, eeldades 66pdevaringseid tdovahetusi ning valveloleku aega, mis
vOib endaga kaasa tuua tidimust, kui pikema aja jooksul e esine Uhtegi valjakutset. VOi teisest
kiljest ka kvalitatiivselt tlekoormatud toohulga ja unedefitsiidi ning ebasobiliku tooriietuse ja
puudulike tobvahendite toimel moodustavad ametiisedrasused stressi tekkimiseks soodsa
keskkonna (Donnelly ja Siebert 2009:425-426). Lisaks igapéevastele toostressoritele sisaldab
paastetdotajate elukutse t60 iseloomust tulenevalt traumaatiliste olukordadega seotud stressi e
kriitiliste intsidentide stressi (Donnelly ja Siebert 2009:426).

1.3.1. Kriitiliste intsidentide stress

Kriitiliste intsidentide stress (Critical Incident Stress) tekib, kui hédaolukorra paastetoid
teostanud t60ta a kogeb tugevat emotsionaal set reaktsiooni, mille tagajarjel saab hairituks tootaja
t0OovOime Onnetusjuhtumi ga voi péarast seda. Sageli on erakorralise meditsiini tehnikud ja
paastetdotajad kaitsetud ametiga kaasnevate agaolude suhtes, mis Uletavad normaalse
toimetuleku mehhanismi. Kriitiliste intsidentide kogemuste hulka kuuluvad hukkunute kehade ja
deformeerunud j&anuste kasitsemine; ohvrite tOsised vigastused ning surm; ohvrite
perekonndiikmetega suhtlemine ning ekstreemselt emotsionaalsed olukorrad nagu laste
vigastused voi surm (Donnelly ja Siebert 2009:426). Lisaks sisaldab Michelli kriitiliste
intsidentide kontseptsioon 1) kolleegi tdsist vigastust vOi surma; 2) olukordi, mille vastu on
suurenenud meedia huvi; 3) elu kaotus vaatamata pikale paasteoperatsioonile; 4) tosist fulsilist
vOi psthholoogilist oht paastjatele voi 5) intsidente, mis Uletavad personali normaalse
toimetuleku mehhanismi. Paéstetoid teostavad tO6tajad voivad ise ka osutuda ohvriteks, mitte
ainult ohust saada flusiliselt vigastatud, vaid |abi l8hedaste ja sOprade kaotuse (Donnelly ja
Siebert 2009:426). Kriitiliste intsidentide stressi kogemist raskendab see, kui lUhikese ajajooksul
esineb mitu jarjestikust hddaolukorda, nt pastja kogeb mitut surmauhtumit jérjestikku. Seega
mitmekordsed traumaatilised sindmused suurendavad traumagérgsete héirete tekkimise ohtu.
(Donnelly ja Siebert 2009:427) Sageli tekitab kriitilise intsidendi jargne agjaolude kohtulik
uurimine suuremat traumat kui toimunud Gnnetusuhtum ise. Uurimisega kaasas kéiva kriitika
toimel vaib kahjustuda to6taja eneseusk ning vaheneda edaspidine kontroll tooulesannete le, mis
omakorda 60nestab edaspidist toosooritust ning soodustab depressiooni teket (Regehr, Hill,
Goldberg ja Hughes 2003:619).
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Uheks tuntumaks traumajérgseks haireks on Posttraumaatiline Stressihdire RHK-s F 43.1 (Post-
traumatic Stress Disorder (PTSD)), mis sageli esineb koos depressiooni ja d@revusega. Siiski
sagedasemateks traumaga kaasnevateks héireteks on puhtal kujul depressioon ning paanika- ja
arevushaired. (Alexander ja Klein 2009:88-89)

Onnetusjuhtumile esmareageerivaid totgaid on voimalik ka trauma eelselt ette valmistada, et
nad oleksid hddgjuhtumiga kaasneva stress eest kaitstud. Algselt tuleks juba vérbamisel ja
valikul selekteerida , tugeva iseloomuga‘ kandidaadid, kes suudaksid antud t6dga toime tulla
ning oluline on tagada tootajatele regulaarselt eridaseid treeninguid. Pingele vastupidavad
indiviidid kogevad sindmusi tahendusrikaste véljakutsetena, mida nad suudavad kontrollida,
mitte kdigest ohtudena, mille Ule neill puudub kontroll. Inimene peab ndgema oma t66d
vaartuslikuna mitte millegi ebameeldivana, mida tuleks valtida. Onnetusjuhtumi korral aitavad
tegutseda jargmised toimingud: 1) selged korraldused; 2) selgelt defineeritud t6oulesanded; 3)
tahelepanu tootajate fuusilistele vajadustele; 4) meeskonnatdd ja 5) piisav tunnustus. Lisaks el
tohiks péstetdotaja astuda ohvriga inimlikesse suhetesse, vaid peaks j&dma anontilmseks,
tagatud peaksid olema ka flusline barjdar nagu vormiriietus. PédstetOotajaks soovija peaks
eelkdige olema altruistliku loomuga ning kdrge plihendumusega. (Alexander ja Klein 2009:90)

Samuti, nagu eelpool mainitud, on dnnetusjuhtumitele esmareageerivad t06tgad puudutatud ka
intsidendi jargsetest agaoludest nagu suurenenud meedia huvi ja 6nnetusjuhtumi jargne kohtulik
uurimine. Antud valdkonda uurinud teadlased on vélja selgitanud, et surmajargse uurimise 18bi
teinud tootgjatele on see ekstreemselt stressirikas kogemus. Hadaabi teenistuse tOotajatel tuleb
sageli silmitsi seista eluohtlike ja kontrollimatute situatsoonidega, milleks on vajalik kiire
mdtlemine ning pdhjendatud tegutsemine. Nende teravate situatsioonidega mittetoimetulemine
vOib endaga kaasa tuua hukkamdistu, thiskondlikke sanktsioone ning kohtulikku uurimist, mis
vOib viia kriminaalkaristuse kandmiseni. (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes 2003:618-619)
Lisaks péarast dnnetusjuhtumit oma igapéevat06 juurde naastes voib hadguhtumist pdhjustatud
trauma saada lisaefekti jargnevates ulesannetes kokku puutudes héirivate faktorite voi ootamatu
pingeallikaga, madaldades sellega t6otajate toimetulekut. (Alexander ja Klein 2009:91) Sellisel
juhul kalduvad to6tajad sageli probleemide unustamiseks kuritarvitama alkoholi ja narkootilisi

aneid.
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1.3.2. Kriitiliste intsidentide stressiga toimetulek

Seega on oluline, et kriitiliste intsidentidega kokku puutuvatele tootajatele oleks tagatud
organisatsiooni poolne abi. Kriitilisest intsidendist tulenevat stressi on voimalik juhtida kasutades
erinevaid teraapiavorme.

Uheks neist on debriefing e jarelabi, mis seisneb trauma pdhjustanud olukorra detailses
l[&biméangimises individuaalselt voi véaikestes gruppides. Debriefingu eesméargiks on tegeleda
traumaatilise sindmuse nii-6elda emotsionaalsete jddkidega. Vahelesekkumine leiab tavaliselt
aset 24-72 tunni jooksul pérast juhtunut. See e ole aati parim lahendus, kuna vdib ohvri
pstithikat veel rohkem ruineerida, kui too el ole vamis labielatust rédkima. Sekkumine voib
endaga kaasa tuua vastupidise efekti, tekitades suuremat kahju juhtunud sindmust motetes taas
Ule elades. Debriefingu kitsaskohaks vOib pidada seda, et tegemist el ole eraldiseisva
vahelesekkumisega ja sellest késitlusest ainuiiksi el piisa. Debriefing peaks moodustama tihe osa
kriitilise intsidendi stressi juhtimise programmist, mis peaks lisaks sisaldama jétkuvat asjakohast
haridust, sotsiaalset tuge ning vajadusel jétkuvat psiihhoteraapiat. Seetbttu ei peeta debriefing ut
parimaks vormiks ning kisitav on selle tbhusus ja mbju distressile. SHjavéelaste ja
hédaohuteenistuse poolt on hiljuti valja tootatud Trauma Risk Management'i (TRiM) programm.
See on meetod, mis hindab personali parast tksikjuhtumi traumat 3-28 péeva jooksul, selleks et
vélja selgitada trauma jargse héire riski al kannatajad, kes vagaksid asjatundliku hoolt. Erinevalt
debriefingu’ust e nde TRIM programm ette |ébielatu Uksikagalikku kirjeldamist, et seeldbi
minimeerida traumat. Uuringute kohaselt on antud programm osavotjate hulgas populaarne.
(Alexander jaKlein 2009:91)

Erinevalt uurijate kindlale trauma jargse toetuse pooldamisele, olenemata hddaohu mdjust, on
ohvrite hulgas endiselt inimesi, kes keelduvad abist pohjendades seda sellega, et nad ise el ole
toelised ohvrid ja e ole abi vaart. Sekkumine, mille hoolde abistgad end suuremas osas
vabatahtlikult j&tta soovivad on Psychological First Aid (PFA) tdlkes ,,esmane psiihholoogiline
abi“. PFA e pane ohvritele diagnoosi, vaid pulab luua kannatanutega usaldusliku kontakti, et
tagada nende pdhivajadused nagu toit, kaitse ning Uhendus ldhedastega. Lisaks voimaldab PFA
individuaalseid ning grupilis toimetuleku meetodeid, et normaliseerida sellega kannatanute
emotsionaal set seisundit. (Alexander jaKlein 2009:91)
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V aatamata erinevatele teraapia vormidele on teadlaste hulgas aktsepteeritud, et trauma lile elanud
tootajatele peaks tagatud olema mitteformaane suhtlus SOprade, perekonnaiikmete voi
kolleegidega, kellega nad saavad juhtunuga seotud agaolusid arutada (Alexander ja Klein
2009:92) Hadajuhtumile esmareageerijate jaoks on sotsiaane tugi ja toetus tookohal kaitseks
psiihholoogilise distressi vastu, tépsemalt tuletdrjujatele.

Organisatsiooniteaduste puhul on kdige sagedamini kasutatav House'i 1981. aastal avaldatud
kontseptsioon, mis eristab nelja sorti sotsaalset toetust (House ja Wells 1981, ref Cooper, Dewe,
O'Priscoll 2001:140-144):

1. Instrumentaalne toetus: annab otsest abi, tihti praktilist laadi.

2. Emotsionaalne toetus: huvi, arusaamine, hoolimine, kaastunne inimese suhtes.

3. Informatiivne toetus: inimesele informatsiooni andmine, mis voib aidata tal toime tulla
probleemidega.

4. Toetus l8bi hinnangu andmise: tagasiside andmine inimese toimimise kohta, mis voib

tosta inimese enesehinnangut.

Lisaks sotsiaa sele toetusele on tdokohal oluline ka Uhtekuuluvustunne, millega luuakse gruppide
vahelisi sidemeid, vajadusega saavutada grupi thiseid eesmérke. Uhtekuuluvustunne on Kaitsvaks
faktoris neis organisatsioonides, kus organisatsioonilised stressorid voivad olla potentsiaal selt
sama stressirikkad kui traumaatilised sindmused, mis on loomupérased ametile. (Donnelly ja
Siebert 2009:426-427)

Eelpool Oeldust tulenevalt peavad organisatsioonid, mille t66iseloomu juurde kuuluvad lisaks
igapaevasele toole ka kriitilised intsidendid, tegelema nii organisatsiooni kui ka toole
loomuomastest toostressoritest tulenevate tagajargedega ning looma tookorralduse, mis arvestaks

t00 eripdraga ja oleks eos ennetavaloomuga voimalikele stressoritele.

1.4 Toimetulek toostressiga ja selle ennetamine

Toostressiga voidelda on kdige lihtsam seda eelkbige @a hoides. Stressi vahendamine
organisatsioonis vOib tunduvat kahandada ettevotte kulutusi. TooOstressi ennetamine ehk
preventsioon on ststematiseeritud ja |81 mdeldud protsess, mille kaigus kaardistatakse
vOimalikud toostressorid ja vOetakse tarvitusele abindud, et neid vahendada voi elimineerida

tOOkeskkonnast téielikult. Véimaike ohtude kaardistamine peaks algama stressi ohutegurite
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hindamisega. Stressi ohutegurite hindamisel kasutatakse samu podhimdtteid ja protsesse, mida
teistegi tookoha ohutegurite puhul. Hindamisprotsess tuleks kaasata tdotajad ja vahetud juhid,
kellelt saaks teavet stressi pohjustgjatest ning mdjust. Edasiselt peaks organisatsioon koostama
riskianallilig, et kaardistada ohud. Riskiana titisi sammud vGib kokku votta jargmiselt (European
Agency...26.03.2010):

1) ohutegurite kindlakstegemine,

2) ohustatud tootajate kindlaks tegemine,

3) riskide hindamine,

4) varasemalt tehtu kindlaks tegemine,

5) tehtu piisavuse hindamine,

6) uute ohutegurite kaardistamine,

7) kirjaliku tegevusplaani vormistamine,

8) tegevusplaani téideviimise jatulemuste kontroll.

Riski pdhjustenatuleb jalgida alljargnevaid too aspekte (European Agency...26.03.2010):

1) organisatsiooni kultuuri ning selle mgju;

2) t60 laadiga seotud tookoormust ja kokkupuudet fulisikaliste ohuteguritega;

3) toota ate kontrolli tooprotsesside Ule;

4) ahistamist tookoha;

5) muutuste juhtimist organisatsioonis ning t06taj ate teavitamist muutustest;

6) kuidas tootajad mdistavad omarolli organisatsioonis, et ennetada voimalikke rollikonflikte;
7) kaastdota ate ja juhtide toetuse olemasol u;

8) tooulesannete taitmiseks v aliku valjadppe piisavust;

9) ning silmas pidadatt6tajate individuaal seid erisusi.

Nagu eelpool margitud, selleks, et to0pinged e saaks kaugele areneda, tuleb ka to6tajatel
panustada stressi ennetamise protsessi omapoolse osalusega. Selleks peavad to6tajad rédkima
oma vahetute juhtidega oma t60st ja selle nGudmistest, votma initsiatiivi oma arenguva aduste
vélja selgitamiseks, andma juhile teada, kui ollakse ala- vOi Ulekoormatud, edastama oma mured
seoses ohutuse ning too Ulesehitusega. (Occupational...28.03.2010)

Samuti on oluline, et stress preventsioonis votaks osa tOGohutuse ja tootervishoiu alaste
kisimustega tegelev tootga ning persondijuht. Antud ametikohad on téotagjate ja juhtkonna
vaheliseks luliks, kelle tlesandeks on luua todohutuse ja -tervishoiu nduetele vastav fuisiline
keskkond ning olla tootgatele organisatsioonisisesteks usaldusisikuteks.  Toostress
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preventsioonis on antud ametikohtade Ulesanneteks edastada juhtndtre stressi juhtimiseks
tookohal, 18bi viia koolituskursuseid, et tutvustada organisatsiooni poolt loodud riskianalisi
stressi ennetamiseks ning jalgida toota ate tervislikku seisundit. (Occupational ...28.03.2010)

Lisaks organisatsiooni poolsele toostressi preventsioonile on oluline individuaane toimetulek

pingetega, mis sdltub isiksusetulibist ja olukorra kognitiivsest hinnangust.

1.4.1. Individuaalne toimetulek pingega

Koik inimesed on erinevad nii oma isiksusettidbilt kui ka taluvuspiiridelt. Seetdttu e saa
to0stressi taseme hindamisel 18htuda vaid situatsiooni kirjeldusest, millesse inimene sattunud on.
Oluline on inimese enda hinnang olukorrale. (European Agency . . . 02.03.2010). Paljuski sdltub
reaktsioon olukorrale temperamendist ja isiksuseomadustest, mis mddravad inimese kognitiivse
ehk tunnetusliku hinnangu ning kogetavad emotsioonid kokku puutudes pingeliste olukordadega.
(Fontana 1989:62). |siksuseomadustes valjendub inimese kordumatus, mis avaldub tema motetes,
tunnetes ja tegutsemises. Seega isiksusteomadustel on oluline mdju sellele, kuidas keegi pingeid

Ule elab jakuidas stressiolukorras kaitub.

Goteburg'i Ulikooli psiihholoogia osakond viis 1&bi uuringu, mis selgitas, kuidas on ihendatud
isiksusega seotud tundlikkus stressi tgjumise ja pingetega toimetulekuga. Uurimus nditas, et
isiksusega seotud tundlikkusel on seos indiviidi depressiooni ja @revustasemega, samuti stressi ja
energia tasemega, mis aitavad kaasa voimele silmitsi seista pingeliste situatsioonidega. (Arnter,
Jansson ja Archer 2008:159)

Jargnevalt on vdja toodud need isiksuseomadused, millel on leitud seos pingetaluvusega
(Machacova 1999:12)

Ekstravertsed ehk suhtlemisaltid ja valjgpoole suunatud inimesed on vahem tundlikud
valismdjude suhtes. Erinevalt endassetdmbunud introvertidest on neil stressi korra omane
positiivne mdtlemine ning kohene tegutsemine. Ekstraverdid oskavad ka kergemini oma
ebadnnestumisi thel alal mones teises valdkonnas kompenseerida. (Machacova 1999:12)

Avatus uuele on isiksuseomadus, mida iseloomustavad rikas kujutlusvdime, uudishimu ja lai
huvidering. Sellised inimesed kasutavad sageli huumorit pingetest vabanemiseks. Uued olukorrad

on nende jaoks huvipakkuvad ning sellega kaasnev pinge nauditav. (Machacova 1999:12)
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Pingega toimetulekut vOivad soodustada ka leplikkus olukorraga ja kohusetundlikkus nagu
sisemine vagjadus ka negatiivsed Ulesanded korralikult téita. Tootaja peaks omama eelkdige
redistlikku vaadet omatdole, mis annab voima use nautida igapaevaseid Ulesandeid. (Machacova
1999:12)

Teisalt esineb psihholoogias termin A-tlupi isiksusest, mis muudab inimese, tdnu tema
eripéarastele isdloomujoontele ja mdttehoiakutele, vastuvotlikumaks nii sidame- kui ka teistele
stressiga seotud haigustele. A-tldpi kaitumismalli puhul on tegemist indiviididega, kes on oma
loomult voistluslikud; agressiivsed; kannatamatud; kriitilised nii enda kui teiste suhtes; tugevalt
seotud oma t06ga; saavutustele orienteeritud, kuid el oska saavutatust ro60mu tunda; on
usaldamatud ja polglikud teiste suhtes;, ning vgavad suuremat heakskiitu juhtide poolt kui
kaastOotajatelt; ja eelistavad tihtipeale juhtida, kui ollaise juhitud.(Fontana 1989:70) Paljud neist
omadustest ja hoiakutest on stressisimptomite pdhjustajatena esimesel kohal. Tulenevat oma
eesmérgile orienteeritud ja voistlusikust loomust, stressoriga kokku puutudes, voitleb A-tudpi
isiksus viimase joupingutuseni pingeallikale vastu, millega kurnab kiiresti oma organismi. Kuna
puhkamine ja elunautimine on antud isiksusele loomuvastane, e ole sellise suhtumise ja
mottehoiakutega t6otaja mone ga pérast nii fudsiliselt kui vaimselt suuteline totpingega toime
tulema. (Fontana 1989:72-73)

Seega isiksusest ja sellega seotud tundlikkusest oleneb kuidas indiviid reageerib pingelistele
olukordadele ning suudab nendega toime tulla. Selleks, et edukalt stressi juhtida, pesb tundma
Oppima enda loomuomadusi, mis soodustavad pinge tekkimist ja selle negatiivset moju, et jark-
jargult endas neid omadusi ja hoiakuid muuta. Isiklikus preventsioonis mangivad olulist rolli
lisaks emotsioonide juhtimisele ka tervidlik toitumine ja sportlik tegevus. Samuti voib abi leida
aroomiteraapiast, muusikateraapiast, varviteraapiast ning joogast. (Ornelas ja Cleiner 2003:64-
70) Organisatsioonilises mottes on oluline, et tootajad Gpiksid eelkdige oma emotsioone juhtima,
et osata adekvaatselt reageerida pingetele, mis tooga kaasas kaivad.

Teadlased pole senini joudnud Uhtsele arvamusele, mis siis pohjustab organisatsiooni to0tgjatele
kdige enam toostressi. Kas selleks on to66 kontekstist tulenevad faktorid e organisatsioonilised
faktorid voi to60 sisugt tulenevad faktorid nagu tookeskkond ning to6ilesannetega kaasnevad
pinged, mis paasteteenistujate puhul tulenevad kriitiliste sindmuste emotsionaalsest mgjust, mis
teevad t60 potentsiaalselt stressirikkaks ning ndudlikuks. (Regehr, Hill, Goldberg ja Hughes
2003:619) Seega on oluline, et organisatsioon tegeleks nii to60 sisust kui kontekstist tulenevate
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puudustega, mis vastasel juhul vdivad viia oluliste tervisehaireteni voi halvima juhul to6taja

surmani.
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2. EMPIIRILINE UURIMUS

2.1. Organisatsiooni Uldiseloomustus

POhja-Eesti Paéstekeskus on Siseministeeriumi  vaitsemisalas asuva Paasteameti kohalik
taidesaatva riigivoimu volitusi omav asutus, mis téidab oma tegevuspiirkonnas talle seadusega ja
seaduse alusel antud Gigusaktidega Ulesandeid.? Paéstekeskuse tegevusvaldkondadeks on

paastet0o, riiklik tuleohutuse jarelevalve, padsteal ane ennetustoo ning kriisireguleerimine.

POhja-Eesti péastekeskus koosneb neljast teenistusest: paastettodeteenistus, jareleval veteenistus,
koordinatsiooniteenistus, haldusteenistus. Teenistuste juurde kuuluvad birood ning lisaks
kuuluvad pdagtetoodeteenistuse juurde ka L&ine-Harju ning lda-Harju paasteosakonnad.
Padsteosakonnad koosnevad omakorda paastekomandodest, Lédne-Harju péésteosakonnas on
kaheksa komandot ning lda-Harju p&asteosakonnas seitse komandot. Komandode koosseisu
kuuluvad padasteametnikud ning t6dlepingu alusel tootavad passtettotaad. Paasteametnikeks on
paastgjuhtivspetsaliss e komando pedik, péastevanemspetsialist e rihmapedik ning
paastespetsialist e meeskonnavanem. Paastettotgateks on juhtivpddstja, vanempdaastja ning
paastja. Paasteteenistujaid komandodes kokku on 434 inimest.

Otsus uurida just paasteteenistujate toostressi tekkis sellest, et paasteteenistujate t60 on seotud
lisaks igapaevastele toostressoritele ka kriitilistest intsidentidest tuleneva trauma ohuga, seega
vOib jareldada, et tulekustutus- ja péastetoid teostavad elukutsed on Ule keskmise stressirohked.
C. Cooper on hinnanud to0stressi esinemist erinevate elukutsete hulgas 10 palli ststeemis ning
paastetdotaja tooOstress sellel skadal on 6,3, seega kuulub pédstja elukutse Ule keskmise
stressirikkamate elukutsete hulka (Cooper, ref Niitra2004:76).

2 POhja-Eedti Pa&stekeskuse pdhiméarus, V astu voetud siseministri 27. detsembri 2005. a médrusega nr 91.,
joustunud 1.03.2006.RTL 2006, 4, 71 ...RTL 2009, 99, 1474,811g 1
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2.2. Meetod

Ké&esolevas [16putdds uuriti  elektroonilise ankeetklsitluse abil péasteteenistujate toostressi

olemasolu ja taset, sagedamini esinevaid stressoreid ning voimalusi stressi véhendamiseks.

Ankeetkusitlus on autori poolt teoreetilise materjali alusel koostatud ning todstressorite sageduse
vdljaselgitamise osa koostamisel lahtus autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud
toostressi kasitlusest, mille kohaselt on toostress alikad jaotatud kuude kategooriasse ning autor
kasutas oma uuringus kasitluse viit jargmist kategooriat:

T66 iseloomuga seotud faktorid

Roll organisatsioonis

Tooalased suhted

Karjaarivoimalused

Organisatsiooni struktuur, kultuur ning poliitikad
Kusmustik on sisuliselt jeotatud kolme blokki, esimese bloki Ulesandeks on védlja selgitada
to0stressi viiest kategooriast tulenevad voimalikud toostress faktorid péasteteenistujate hulgas
ning sageduse modtmiseks on kasutatud viie punkti skaalat, kus vastus uks téhendab, et antud
faktor el pdhjusta tldse pingeid ja vastusevariant neli, et antud faktor pShjustab pidevalt pingeid
ning vastus viis tdhendab, et sellele kiisimusele el osatud vastata. Lisaks esitas autor vastajatele
avatud vastusega kiisimuse, millega soovis teada, mis on paasteteenistujate hinnangul suurim

stressitekitaja nende i gapaevatoos.

Lisaks sellele oli autori eesmérgiks vélja selgitada, millist mdju toostress voi esinevad toopinged
avaldavad teenistujate nii vaimsele kui ka fudsilisele tervisele. Selleks kasutas autor Coheni
2001. aastal avaldatud liigitust, mille pdhjal on stressi siimptomid jaotatud viide kategooriasse:
emotsionaalsed, fuusilised, kétumuslikud, vaimsed ning tervisega seonduvad. Selles kiisimuste
blokis on vastgjatele esitatud seitse valikvastustega kisimust vélja selgitamaks voimalike
t00pingete emotsionaal seid ning kditumuslikke tagajérgi, selleks on kasutatud viie punkti skaalat,
kus vastus Uks tdhendab, et vastga pole mitte kunagi tooUlesandeid tdites kogenud sellist
emotsiooni vOi kaitunud selliselt teatud olukorras ning vastus viis tdhendab, et vastaja tunneb

aati selliseid emotsioone teatud olukorras. Sama kusimuste blokk sisaldab ka flitglisi ning
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tervisega seonduvaid toostressi simptomeid, mida vastgad said hinnata viie punkti skaalal, kus
vastus Uks téhendab, et vastgja el esine mitte kunagi antud terviseprobleeme ning vastusevariant

viis téhendab, et vastajal esineb vaga sageli antud terviseprobleeme.

Autor esitas péssteteenistujatele veel Uhe tervist puudutava kisimuse, milles ta soovis teada
saada, milliseks hindavad p&éstjad oma tervidikku seisundit voOrreldes teiste nende vanuste
inimestega. Vastusevariantideks oli nelja punkti skaala, kus Uks tahistas, et vastga hindab oma
tervist vOrreldes teiste omavanuste inimestega véga heaks ning vastus neli, et vastgja hindab oma
tervist pigem halvaks vorreldes teiste omavanuste inimestega.

Lisaks palus autor passteteenistujatel ise endil oma todstressi taset hinnata. Vastusevariantideks
olid vaited viie punkti skaald, kus vastus Uks téhendab, et vastga ei ole stressi, vastus neli
tdhendab, et vastgjal on tugev stress ning vastusevariant viis tdhendab, et vastga el oska sellele
kisimusele vastata.

Ankeetkiisimustiku |6puosa koosneb valikvastustega kisimustest, millega autor plisb vélja
selgitada, kuidas teenistujad oma to6pingeid maandavad ning kelle poole pddrduvad tekkinud
muredega. Ning selle bloki viimaseks kiisimuseks on avatud vastusega hinnanguline kiismus,
selle kohta, mida saaks organisatsioon &ra teha, et aidata paasteteenistujatel maandada tekkinud
toopingeid.

Autor eelistas ankeetklsitluses kasutada suuremal hulgal valikvastustega kusimusi, kuna neile
vastamiseks kulub véhem aega ning seega on vastuseid lihtsam anallilisida ja see voimaldab vélja
tuua selgemaid trende. Siiski lisas [0putdd autor ankeetkusitlusse ka avatud kisimusi, mis
vOimadavad vastagja oma <SOnadega selgitada peamis tOoOstressi pohjuseid, kirjeldada
pingemaandamise meetodeid ning teha Paastekeskusele ettepanekuid toostressi vahendamise
vOimaluste kohta.

Ankeet sisaldas ka kisimus vastgja soo, vanuse, positsiooni ning to0staazi kohta Pohja-Eesti
Paastekeskuses.

Ankeetkiisimustikuga on voimalik tutvuda 18putd0 lisas (Lisa 1) ning elektrooniline ankeet asub
eFormulari keskkonnas aadressil:
http://www.eformul ar.com/eformular _eelvaade.php32vorm=stress
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2.3.Vaim

K&esoleva l6putto raames viis autor |&bi uuringu Pohja-Eesti Paastekeskuse paastekomandode
paasteametnike ning padstetootaj ate toostressi kohta.

POhja-Eesti Paastekeskuse komandodes on kokku 434 péasteteenistujat. Autor saatis uuringu
l[abiviimiseks teenistujatele anontiiimsed elektroonsed ankeetkusitlused ja planeeris laekumisi
pooltelt kisitletutest st. ligikaudu 150-200 vastgdt, aga kahjuks laekus vastuseid kdigest 69
tootajat, mis vordub 16%-ga valimist. Algselt vastamiseks planeeritud nédalat aega pikendati
hiljem nelja nadalani, mille jooksul saatis autor ankeetkisitlust mitmeid kordi uuesti laiai, et
ergutada vastajaid ankeeti téitma. Vaatamata sellele, et vastgjate arv on véike, annavad laekunud
ankeedid vastused autori poolt vdja selgitamist vajavatele aspektidele, kuigi tulemuste
Uldistamine tervele Paastekeskusele on madala ankeetide laekumise tottu piiratud.

Ankeedile vastanud 69 paasteteenistujast oli 66 meest ja ks naine ning kaks inimest vastanutest
jattis soo méarkimata. Vastgjad jagunesid ametinimetuste poolest jargmiselt: 33% (23)
paastespetsialistid, 22% (15) pédstjad, 16% (11) juhtivpééstjad, 13% (9) vanempaastjad, 9% (6)
paastevanemspetsialistid, 4% (3) paastejuhtivspetsialistid ning ametinimetuse jéttis mérkimata
kaks inimest s.t. 3% vastanutest (Vt Lisa 2.). Vastgad kuulusid vanusegruppi 20-60 eluaastat.
Vastanutest méarkis 64 inimest vanuse ning viisinimest jattis vanuse markimata. Enim vastanutest
44% (28) kuulus 20-30aastaste inimeste vanusegruppi. Vanusegruppi 31-40 kuulus 27% (17)
vastanutest, 41-50aastaste vanusegruppi kuulus 23% (15) vastanutest ning 6% (4) vastanutest jaid
vanusevahemikku 51-60 eluaastat (Vt Lisa 2.). 47% (30) péasteteenistujatest omavad to0staazi
kuni viis aastat, to0staazi vahemikus 6-10 aastat omavad 31% (20) vastanutest, to0staazi
vahemikku 11-15 aastat kuulus 8% (5) vastanutest ning toostaazi vahemikku 16-20 aastat kuulus
6% (4) vastanutest. 8% (5) pdasteteenistujatest omavad toostaazi gavahemikus 21-25 aastat (Vt
Lisa2.).

2.4. Tulemused

Selleks, et anda selge Ulevaade autori poolt pakutud toostressi faktorite mjust teenistujatele on
autor andmed grupeerinud toostressi faktorite liikidest 18htuvalt.
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2.4.1. T60 iseloomuga seotud t60stress faktorid

Esimene grupp koosneb t66 iseloomuga seotud toostressi faktoritest (Vt Tabel 1). Vastagjatel
pauti hinnata mil m&éral antud tegurid pohjustavad neile pingeid ja muresid. Tegureid sa
hinnata viie punkti skaalal (ei pOhjusta Uldse-1; pdhjustab monikord-2; pdhjustab sageli-3;
pohjustab pidevalt-4; e oska vastata-5). Kige enam pingeid tekitavad antud grupis ebasobivad
toograafikud, ,pidevalt pohjustavad“ ebasobivad toograafikud pingeid 22% (11) ning
»pohjustavad sageli“ 39% (27) vastanutest. Kokku pohjustavad ebasobivad toograafikud pingeid
61% (42) vastanutest. KGige vahem pingeid pdhjustab t66 monotoonsus ja rutiinsus, ,, pohjustab
pidevalt® 3% (2) ning , pohjustab sageli“ 9% (6) vastanutest pingeid. T60 monotoonsus ja
rutiinsus el pohjusta Uldse” 64% (44) vastanutest pingeid. Pidev avalikkuse tahelepanu el
pohjusta samuti markimisvédrset pinget, antud faktor ,pohjustab pidevat 3% (2) ning
»pohjustab sageli“ 13% (9) vastanutest pinget. Pidev avalikkuse téhelepanu ,ei pdhjusta Uldse"
pinget 54% (37) vastajatest. Antud grupi teiseks pingeid tekitavaks faktoriks on valveloleku aeg,
mis ,pohjustab pidevalt® 20% (14) vastanutest pingeid ning ,pOhjustab sageli“ 14% (10)
vastanutest pingeid, kokku 34% (24) vastanutest pohjustab antud faktor pingeid, mis jérgneb
sageduse poolest ebasobivatele toograafikutele. Vormiriietuse puuduseid el saa ka pidada
oluliselt stressi tekitavaks faktoriks, kuna 49% (34) vastgatest leidis, et see , el pdhjusta Uldse"
pingeid, vaid 6% (4) vastajatest pohjustavad vormiriietuse puudused , pidevalt” pingeid. 14%
(10) vastgjatest pohjustavad vormiriietuste puudused ,sageli“ pingeid. Ebakvaliteetsed
toovahendid, turvalisuse puudumine tooulesandeid taites, eluohtlikud toosituatsioonid on téole
loomuomased faktorid, millel on sarnane pinge méar ja vorreldes teiste faktoritega jadb see
kesktasemele.

Tabel 1. Too iseloomuga seotud toostress faktorid

l-e pﬁh?usta 3- 4-
pohjusta b pohjusta | pbhjusta | 5-e oska
T 60 iseloomuga seotud téostressi faktorid dldse monikord | bsagdi | b pidevalt | vastata
t60 monotoonsusja rutiinsus 44(64%) | 16(23%) | 6(9%) 2(3%) 1(1%)
pidev avalikkuse téhel epanu 37(54%) | 19(28%) | 9(13%) 2(3%) 2(3%)
ebakvaliteetsed t66vahendid 28(41%) | 24(35%) | 8(12%) 7(10%) 2(3%)
vormiriietuse puudused 34(49%) | 19(28%) | 10(14%) | 4(6%) 2(3%)
turvalisuse puudumine todllesandeid téites 28(41%) | 24(35%) | 10(14%) | 3(4%) 4(6%)
eluohtlikud tédsituatsioonid 28(41%) | 24(35%) | 9(13%) 5(7%) 3(4%)
ebasobivad t60graafikud 12(17%) | 11(16%) | 27(39%) | 15(22%) | 4(6%)
vaveloleku aeg 26(38%) | 17(25%) | 10(14%) | 14(20%) | 2(3%)

Mérkus: protsent kogu valimist
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Autor lisas antud grupi 16ppu Uhe taiendava kiissimuse, vélja selgitamaks millised t66tingimused
ning tookeskkonna tegurid ja toovahendid vagavad nende hinnangul muutmist voi vélja
vahetamist (Vt Tabel 2). Vastgjatel oli voimalik valida kdikide autori poolt pakutud variantide
hulgast ning kui need e sobinud, oli voimaik kirjutada enda variant. Andmetest selgub, et
uldjoontes ei tekita tookeskkonnaga seotud faktorid teenistujatele pingeid. Ule poole (56%)
vastgjatest leidis, et kontoritehnika vgab vdja vahetamist, Ulg&dnud toovahendite ja
keskkonnateguritega j8&di rahule. Ko&ige rohkem oldi rahul mirataseme ning
transpordivahendiga, 73% vastgjatest leidis, et miratase e vaa vahendamist, 71% vastg atest
leidis, et transpordivahend e vaja vélja vahetamist. Ulgjdsnud aspektid naitavad sarnaseid
trende: 66% vastgjatest leidsid, et erivahendid ja isikukaitsevahendid el vga vélja vahetamigt;
65% vastanutest leidis, et valgustus e vaa vélja vahetamist; 65% vastanutest leidis, et
kontorimdobel ei vaja vélja vahetamist; ning 57% vastanutest leidis, et ventilatsioon & vgavélja
vahetamist. Autor palus vastgatel selle kiisimuse juures vélja tuua ka oma variante, kui autori
poolt nimetatud variantide hulgas sobilikku el leidunud. Enim leidsid p&asteteenistujad, et asutuse

ees puudub normaal ne véljasdidutee.

Tabel 2. Tootingimused jatodvahendid

To6tingimused ja

téovahendid, mis

vajavad muutmist voi

vélja vahetamist JAH El
kontorim&obel 34% 65%
vagustus 35% 65%
kontoritehnika 56% 44%
miratase 27% 73%
ventilatsioon 44% 57%
erivahendid 34% 66%
iskukaitsevahendid 35% 66%
transpordivahend 29% 71%

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.2. Rolli ning karj&ariarenguga seotud toostr essi faktorid

Teine toostressorite grupp koosneb rolli ning karjéériarengu probleemidest organisatsioonis (Vt
tabel 3). Kdige enam pingeid pohjustab palga maksmise ja premeerimise sisteem, 28% (19)
vastanutest pohjustab see faktor ,sageli“ ning 23% (16) pohjustab , pidevalt”. Kokku pdhjustab
see 51% (35) vastanutest pingeid. , Ei pohjusta ldse* vai ,, pShjustab monikord” kokku 48% (33)
vastanutest. Tulemused on jagunenud peaaegu vordselt, aga rahulolematuse mé&ar on teiste antud
grupi teguritega méarkimisvédrselt kdrgem. Kdige vdhem pingeid antud faktorite grupis
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pohjustavad juhised tooulesannete taitmiseks ning pakutav véljadpe ja koolituste kvaliteet.
Juhised tboulesannete taitmiseks , pdhjustavad pidevalt* ja,, pohjustavad sageli“ kokku 19% (13)
vastanutest pingeid ning ,,ei pohjusta tldse” ja ,, pohjustavad monikord“ kokku pingeid 74% (51)
vastgjale ning pakutav véljadpe ja koolituste kvaliteet , pohjustab pidevat® ja, pdhjustab sageli”
kokku 20% (14) vastanutest pingeid ning , e pdhjusta tldse” ja ,, pohjustab monikord”“ kokku
pingeid 71% (49) vastajatest. Vastutus alluvate t60 eest ja karjaarivdimaluste puudumine
pohjustavad vastgatele Uhtselt keskmisel tasemel pingeid.

Tabel. 3 Rolli ning karj&ariarengu probleemidest tulenevad toostressi faktorid

l-ei 2- - 4- -€i
Rolli ning karjaariarengu probleemidest tulenevad | pohj Ssta pdhjustab pﬁhjistab pdhjustab 05§<e|a
to0stress faktorid dldse | monikord sagdi pidevalt | vadata
pakutav vé jadpejakoolituste kvalitegt 23(33%) | 26(38%) 9(13%) 5(7%) 6(9%)
palgamaksmise ja premeerimise slisteem 7(10%) | 26(38%) | 19(28%) 16(23%) | 1(1%)
karjaérivoimal uste puudumine 27(39%) | 16(23%) | 15(22%) 4(6%) 7(10%)
vastutus alluvate tHo eest 25(36%) | 21(30%) | 13(19%) 4(6%) 6(9%)
juhised to6ulesannete téitmiseks 20(29%) | 31(45%) | 9(13%) 4(6%) 5(7%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.3. Tooalaste suhetega seotud t6ostress faktorid

Jargmiseks faktorite grupiks on to0alastest suhetest tulenev pinge (Vt tabel 4). Nagu andmed
alpool asetsevas tabelis néitavad, el pOhjusta tbdaased suhted teenistujatele markimisvaarset
stressi. KBige vahem stressi antud stressorite grupis pShjustab toetuse puudumine kolleegide
poolt, ,pidevalt pdhjustab® antud faktor pingeid 6% (4) ning ,pdhjustab sageli“ 9% (6)
vastgjatest pingeid. Toetuse puudumine kolleegide poolt ,el pdhjusta tldse” pingeid 48% (33)
vastanutest ning pdhjustab monikord 36% (25) vastanutest, kokku 84% (58) vastgatest. Teisena
vahem pingeid pohjustav stressifaktor on pinged t6okollektiivis, ,, pohjustab pidevat 4% (3) ning
»pohjustab sagdli“ 10% (7) vastajatest pingeid. Pinged tookollektiivis ,,ei pohjusta tldse” pingeid
35% (24) vastanutest ning ,pohjustavad monikord* 46% (32) vastanutest, kokku 81% (56)
vastgjatest. Vahetu juhi juhtimisstiil ning toetuse puudumine vahetu juhi poolt tekitavad peaaegu
vOrdvadrselt toostressi. Vahetu juhi juhtimisstiil ,, pdhjustab pidevalt® 8% (6) ning ,pohjustab
sageli” 16% (11) vastanutest pingeid, kokku 24% (17) ning toetuse puudumine vahetu juhi poolt
»pohjustab pidevalt® 4% (3) ning ,pohjustab sageli“ 19% (13), kokku 23% (16) vastanutest
pingeid. Vahetu juhi juhtimisstiil ,e p&hjusta Uldse® pingeid 38% (26) ning , pdhjustab
monikord* 35% (24) vastanutest pingeid, kokku 73% (50) ning toetuse puudumine vahetu juhi
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poolt & pohjusta Uldse pingeid‘ 39% (27) vastanutest ning ,pdhjustab mdnikord* 30% (21)
vastanutest, kokku 69% (48) vastgjatest. Seega pigem tekitavad péasteteenistujatele pingeid
suhted vahetu juhiga kui kolleegide omavahelised suhted.

Tabel 4. ToOal astest suhetest tulenevad toostressi faktorid

l-e 2- 3- 4- 5-e
pohjusta | pohjustab | pohjustab | pShjustab | oska
To0alastest suhetest tulenevad t6ostress faktorid dldse monikord sageli pidevalt | vadata
vahetu juhi juhtimisstiil 26(38%) 24(35%) 11(16%) 6(8%) 2(3%)
toetuse puudumine vahetu juhi poolt 27(39) 21(30%) | 13(19%) 3(4%) 5(7%)
pinged toodkollektiivis 24(35) 32(46%) | 7(10%) 3(4%) 3(4%)
toetuse puudumine kolleegide poolt 33(48) 25(36%) | 6(9%) 4(6%) 1(1%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.4. Organisatsiooni struktuurist, kultuurist ja poliitikatest tulenevad t66str essi faktorid

Viimaseks grupiks antud kisimuste blokis on organisatsiooni struktuurist, kultuurist ning
poliitikast tulenevad toostressi faktorid (Vt tabel 5). Antud grupi faktoritest osutus kdige rohkem
pingeid tekitavaks muudatuste I&biviimine organisatsioonis 28% (19) vastanutest pohjustab see
»Sageli” ning 29% (20) vastanutest ,,pidevalt” pingeid. Kokku pohjustab see 57% (39) vastanutest
pingeid. Muudatuste labiviimine organisatsioonis , e pohjustanud Uldse* pingeid 16% (11)
vastanutest. Info litkumine asutuses pdhjustab ,sageli“ 28% (19) ning , pidevalt’ 17% (12)
vastanutest pingeid. Kokku pohjustab see 45% (31) vastanutest pingeid. Antud faktor ,ei
pohjusta Uldse” pingeid 19% (13) vastanutest. Neid kahte faktorit vOib lugeda antud faktorite
grupi kdige enam pingeid tekitavateks. Otsustusprotsessi mittekaasamine phjustab ,, sageli* 28%
(19) ning ,, pidevat” 6% (4) vastanutest pingeid ning moraal ja organisatsiooni kultuur pdhjustab
»Sageli” 25% (17) ning ,pidevalt* 10% (7) vastanutest pingeid. Otsustusprotsessi mittekaasamine
»€ pohjusta Uldse” pingeid 29% (20) vastanutest pingeid ning moraal ja organisatsiooni kultuur
.6 pohjusta dldse* pingeid 23% (16). Koige vdhem pingeid tekitasid antud grupis
treenimisvbimaluste puudumine VvOi vahesus ja vahene tunnustamine t60 eest.
Treenimisvbimaluste puudumine voi vahesus , e pohjusta tldse” 46% (32) ning , pdhjustavad
mdnikord* 25% (17) vastanutest pingeid, kokku 71% (49) ning vahene tunnustamine t06 eest , el
pohjusta tldse pingeid“ 29% (20) vastanutest vOi ,,pohjustab mdnikord“ 41% (28) vastanutest,
kokku 70% (48) vastajatest.
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Tabel 5. Organisatsiooni struktuurist, kultuurist ning poliitikast tulenevad toostress faktorid

l-ei 2- 3- 4- 5-e
Org. struktuurigt, kultuurist ning poliitikast pﬁhszta pohjustab | pdhjustab | pdhjustab oka
tulenevad t60stressi faktorid dldse monikord sageli pidevalt | vadata
info liikumine asutuses 13(19%) | 23(33%) | 19(28%) | 12(17%) | 2(3%)
otsustusprotsessi mittekaasamine 20(29%) | 24(35%) 19(28%) 4(6%) 2(3%)
treenimisvdimaluste puudumine voi véhesus 32(46%) | 17(25%) | 12(17%) 7(10%) 1(1%)
muudatuste 18biviimine organisatsioonis 11(16%) | 16(23%) | 19(28%) | 20(29%) | 3(4%)
moraal ja organisatsiooni kultuur 16(23%) | 27(39%) 17(25%) 7(10%) 2(3%)
véhene tunnustamine t60 eest 20(29%) | 28(41%) | 11(16%) 6(9%) 4(6%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Antud kisimuste bloki 16pus palus autor vastajatel nimetada, milline on nende hinnangul suurim

stressitekitgja nende igapdevattos. Enim pingeid tekitavaks kujunesid pidevad ning asjatud

reformid ning ebasobiv toograafik. Hetkel kehtivat graafikusiisteemi peeti vaga vésitavaks ja

pakuti tagasi poordumist vanale ,,24h t66l ja 72h vaba' toograafikule. Veel peeti pingeliseks

vahetu juhi ebapadevust ja lleolevat suhtumist oma aluvatesse.

2.4.5. T60pinge emotsionaalne ning kaitumuslik moju

Jargnevalt on ankeetkiisitluses toodud kiisimused, millega autor pulab vélja selgitada todpinge

emotsionaalset ning kaitumuslikku moju pdasteteenistujatele. Kisimustele vastamiseks on antud

viie punkti skaala (mitte kunagi-1; harva-2; monikord-3; dldjuhul-4; alati-5), mille andmed on
vdjatoodud alpool asetsevas tabelis (Vt tabel 6).

Tabel 6. Kisimused toostressi emotsionaal sest ning kéitumuslikust mdjust

K lsimused Mitte kunagi

Harva

Ménikord

Uldjuhul

Alati

Kas Te suudate leida piisavalt
energiavarusid, et toole
puhenduda, kui pinged t6ol
hakkavad kuhjuma?

2(3%)

7(10%)

11(16%)

34(49%)

15(22%)

Kas olete tundnud keerulisi
toollesandeid tehes, et tele
vOimetest ja oskustest ja&b
véheks?

10(14%)

31(45%)

19(28%)

9(13%)

Kas Teil on ajajooksul
tekkinud hetki, mil te tunnete
end Onnetult voi saamatult
pdhjusd, et pole pooleli
olevas asjas edu saavutanud?

12(17%)

37(54%)

16(23%)

3(4%)

1(1%)
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Kisimused Mitte kunagi Harva M®onikord Uldjuhul Alati

KasTeil on positiivne 4(6%) 4(6%) 8(12%) 32(46%) 21(30%)
motlemine, mis aitab tell
Uletada praegusi vOi
vOimalikke raskusi ?

Kas Teie t60s esineb 32(46%) | 21(30%) | 13(19%) | 1(1%) 2(3%)
perioode, kui to6ilesandeid

koguneb nii palju, et tunnete
end koormuse al n-6 kokku
kukkumas?

KasTeil on raske oma 25(36%) 28(41%) 13(19%) 2(3%) 1(1%)
motteid koondada ja
keskenduda?

Kas pinged t561 on 38(55%) | 14(20%) | 10(14%) 4(6%) 3(4%)
pdhjustanud probleeme
peresuhetes?

Mérkus: protsent kogu valimist

Kisimusele: Kas Te suudate leida piisavalt energiavarusid, et to6le pihenduda, kui pinged
toojuures hakkavad kuhjuma? vastas et ,alati“ suudab leida energiavarusid 22% (15)
vastanutest ning ,, ldjuhul® suudab leida energiavarusid 49% (34) vastanutest. Kokku teeb see

ligi kolmveerand 71% (49) vastgjaid, kes suudavad leida piisavalt energiavarusid toole

vastgjatest leida piisavalt energiavarusid ning ,harva® 10% (7) vastanutest. ,Mitte kunagi“ 3%
(2) vastanutest ei suuda leida piisavalt energia varusid, et to6le puhenduda, kui pinged to6juures
hakkavad kuhjuma. Tulemustest selgub, et suurem osa vastanutest ei ole mitte kunagi vGi on

harva kurnatuse seisundis jaei oskaleida piisavalt energiavarusid, et toopingetega toime tulla.

Kiusimusele: Kas olete tundnud keerulisi tooulesandeid tehes, et teie voimetest ja oskustest
jaab vaheks? vastas, et keerulis tooulesandeid tehes & j&a ,, mitte kunagi* vOimetest ja oskustest
puudu 14% (10) vastanutest. 45% (31) vastgatest jadb keerulisi tooulesandeid téites , harva'
vOimetest ja oskustest puudu ning ,monikord” jé&b vOimetest ja oskustest puudu 28% (19)
vastanutest. ,Uldjuhul® j&3b oskustest ja vBimetest vaheks 13% (9) vastanutest. Andmetest
jareldub, et peagegu pooltel 45% (31) vastgjatest j&8b ,harva‘ keerulisi tdoulesandeid tehes
vOimetest ja oskustest vaheks, seega Uldiselt omavad paasteteenistujad head valjadpet.

Kusimusele: Kas Tell on aja jooksul tekkinud hetki, mil te tunnete end onnetult voi
saamatult pohjusel, et pole pooleli olevas asjas edu saavutanud? vastanutest tunneb , alati*
1% (1) ning tunneb , tldjuhul® 4% (3) vastanutest. ,Mitte kunagi“ e tunne end dnnetult ega
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saamatult 17% (12) vastanutest ning ,harva® tunneb end Onnetult ja saamatult 54% (37)
vastanutest. ,,Monikord® tunneb end Onnetult ja saamatult 23% (16) vastanutest. Andmetest
selgub, et suurem osa 71% (49) vastanutest suudab ikkagi j&&da positiivseks, kui e saavuta
pooleli olevas toasjas edu. Siit voib jareldada et pinge pole mdjutanud t06tajate enesehinnangut

ning tegemist on valdavalt tugevaiseloomuga toota atega

Kisimuselee Kas Tell on positiivne mdtlemine, mis aitab teil Uletada praegus voi
vOimalikke raskusi? vastas, et positiivne mdtlemine, mis aitab teenistujatel Uletada praegusi voi
vOimalikke raskus on neil ,aati“ 30% (21) ning on ,uldjuhul® 46% (32) vastanutest.
»,M0nikord” on positiivne mdtlemine 12% (8) vastanutest ning ,,harva’‘ on positiivne métlemine
6% (4) vastanutest ja ,mitte kunagi“ ei ole positiivset motlemist, mis aitab teenistujatel Uletada
praegusi vOi voimalikke pingeid 6% (4) vastanutest.

Kiusimusele: Kas Teie to0s esineb perioode, kui todtlesandeid koguneb nii palju, et tunnete
end koormuse all n-6 kokku kukkumas? vastas, et koormuse all kokku kukkumas ei tunne end
»mitte kunagi® 46% (32) vastanutest ning tunneb ,harva® 30% (21) vastgjatest. ,,Monikord"
tunneb tooulesannete rohkuse tottu end kokku kukkumas 19% (13) vastgjatest ning ,,uldjuhul®
tunneb 1% (1) ja ,dati“ 3% (2) vastgatest end t06Ulesannete rohkuse tottu kokku kukkumas.
Tulemustest selgub, et Gldjuhul on tédulesannete maht proportsioonis teenistujate voimete ja

suutlikkusega.

Kiusimusele: Kas Teil on raske oma motteid koondada ja keskenduda? vastas, et raske oma
motteid koondada ja keskenduda el ole ,, mitte kunagi“ 36% (25) vastgatest ning ,,harva* on raske
oma motteid koondada ja keskenduda 41% (28) vastgatest. ,, Monikord* on raske oma motteid
koondada ja keskenduda 19% (13) vastanutest ning ,, tldjuhul® on raske oma mdtteid koondada ja
keskenduda 3% (2) vastanutest ja ,aati“ on raske motteid koondada ja keskenduda 1% (1)
vastanutest.

Kiusimusele: Kas pinged to6l on pdhjustanud probleeme peresuhetes? vastas 55% (28)
vastanutest, et pinged tool el pbhjusta , mitte kunagi“ probleeme peresuhetes ning , harva'
pohjustavad pinged t66l probleeme peresuhetes 20% (14) vastanutele. ,,Monikord® pdhjustavad
pinged to6l probleeme peresuhetes 14% (10) vastanutest ning ,, tldjuhul” 6% (4) ja,dati* 4% (3)
vastanutest pohjustavad pinged to6l probleeme peresuhetes. Andmetest selgub, et suuremae
osale vastanutest el pohjusta pinged t6ol probleeme peresuhetes.
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2.4.6. ToOpingetase ja moju tervisele

Lisaks todpinge k&itumusliku mdju valja selgitamisele, puldis autor ankeetkisitluse vahendusel
vdlja selgitada voimaliku toostressi mju teenistujate tervisele. Autor lasi vastgatel hinnata, kui
tihti neil esneb toostressi fudsilisi ning tervislikke simptomeid, selleks palus autor vastajatel

kasutada viie punkti skaalat (mitte kunagi-1; harva-2; monikord-3; sageli-4; vaga sageli-5).

Tulemused on toodud Tabelis 7.

Tabel 7. Toostressi futsilised simptomid

1-mitte 2- mﬁiiko 4- 5-vaga

Stress fulsilised simptomid kunagi | harva rd sageli | sagdi
Tunnete suurt vasimust voi kurnatust 16% 38% | 33% 12% | 1%
Tell esineb tendents slilia, juuavoi suitsetada rohkem kui tavaiselt 25% 28% | 36% 12% -
Tell esineb lihaste tdmblemist 58% 23% | 16% 1% 1%
Tell esineb pisteid voi valuhoogusid 59% 30% | 6% 1% 3%
Tunnete, et e tahahommikul Ules tbusta 30% 25% | 22% 12% | 12%
Tunnete, et olete nérviline 14% 5% | 33% 1% 3%
Tell esineb peavausid 35% 48% | 13% 3% 1%
Magate havasti 25% 3% | 25% 10% | 6%

Autor on kompaktsuse eesmérgil vélja toonud tOostressi fldsiliste tunnuste protsendilised
vadrtused Uhtsesse tabelisse (Vt Tabel 7). Nagu andmetest selgub on suurem osa t60tgatest
vastanud kdikidele tervist puudutavatele kusimustele kas ,mitte kunagi® voi ,harva'.
Kokkuvotlikult voib vélja tuua, et suurt vasimust ja kurnatust tundsid ,,sageli® 12% vastajatest
ning hommikuti e tahtnud ,sageli“ 12% ja ,véga sageli“ 12% vastanutest tbusta s.t. kokku 24%
vastanutest ja 16% vastgjatest tunnistasid, et magavad ,sageli“ 10% ning ,vaga sageli“ 6%
halvasti. Need futislised stressisimptomid osutusid sagedasemini esinevateks teeni stujate seas.

Lisaks palus autor paasteteenistujatel ise endil oma toostress hinnata. Vastusevariantideks olid
véited: e ole stressi; kerge stress; mdddukas stress; tugev stress; el oska 0elda (Vt Tabel 8). 30%
(21) vastanutest ei ole stressi ja 36% (25) vastanutest on kerge stress. M6ddukas stress on 16%
(11) vastanutest jatugev stresson 1% (1) vastanutest.
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Tabel 8. Pasteteeni stujate toostress

Hindamisvariandid Vastajad (%)
ei ole stressi 21 (30%)
kerge stress 25 (36%)
mdodukas stress 11 (16%)
tugev stress 1 (1%)

ei oska 0elda 2 (3%)

el vastanud 9 (13%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Autor esitas péssteteenistujatele veel Uhe tervist puudutava kiisimuse, milles ta soovis teada
saada, milliseks hindavad p&éstjad oma tervidikku seisundit voOrreldes teiste nende vanuste
inimestega. Vastusevariantideks oli ette antud: vaga hea; pigem hea; keskmine; pigem halb (Vt
Tabel 9). 26% (18) vastg atest leidsid, et nende tervidlik seisund vorreldes teiste omavanustega on
,vaga hea® ning 41% (28) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on ,pigem hed".
Keskmiseks hindas oma tervislikku seisundit 29% (20) vastanutest ning ,,pigem hab® oli tervislik
seisund vOrrel des teiste sama ealiste inimestega 1% (1) vastanutest.

Tabel 9. Tervidik seisund

Hindamisvariandid Vastajad (%)
végahea 18 (26%)
pigem hea 28 (41%)
keskmine 20 (29%)
pigem halb 1(1%)

ei vastanud 2 (3%)

Mérkus: protsent kogu valimist

2.4.7. Toostressi leevendamine

Ankeetkiisimustiku 18pus esitas autor vastgjatele kaks kiisimust selleks, et vélja selgitada, mida
vOtavad teenistujad ette, et voimalikku toostressi leevendada ning kellelt nad eelistavad abi leida,
et sellest Ule saada. Selleks, et vélja selgitada, mida votavad teenistujad ette, et voimalikku
toostressi leevendada pakkus autor omalt poolt jargnevad vastusevariandid: ei vGta midagi ette;
tegelete spordiga; tegelete hobi(de)ga; veedate aega looduses, pruugite akoholi; kilastate
ndustgat. Kui vastgja tegeles hobi voi spordiga, palus autor tdpsustada, millise hobi voi spordiga
tegeletakse. Tulemused on Tabelis 10.



Tabel 10. Toostress leevendamise vahendid

Vastus Vastajad (%)
e vOtamidagi ette 25 (36%)
tegelete spordiga 42 (61%)
tegelete hobi(de)ga 32 (46%)
veedate aega looduses 56 (81%)
pruugite akoholi 31 (45%)
kil astate nbustajat 3 (4%)

Mérkus: protsent kogu valimist

36% (25) vastanutest leiab, et e vota toostressi leevendamiseks midagi ette, vaatamata sellele
81% (56) vastanutest veedavad ega looduses selleks, et toostressi leevendada, 61% (42)
vastgjatest tegelevad spordiga, 46% (32) vastanutest tegelevad hobi(de)ga ning 45% (31)
vastanutest tarbib toostressi leevendamiseks meelel ahutuskohtades akoholi. 4% (3) vastanutest
poorduvad toostressist Ule saamiseks professionaali poole. Kui vastgja tegeles toostress
leevendamiseks spordiga, siis palus autor tdpsustada, millise spordialaga tegeleti. Vastustest
selgus, et kdige populaarsemad spordidad on jousaal 31% (13), ujumine 19% (8), jalgrattasdit
12% (5) ning jooksmine 10% (4). Populaarsemateks hobideks osutusid kalapiik 16% (5),
muusikalised harrastused 16% (5) ning motosport 9% (3).

Tabelis 11 on toodud vastgate andmed sellest, kelle poole nad podrduvad, et toostressist Ule
saada. 43% (30) vastgatest leidsid, et nad ei poordu kellegi poole selleks, et toostressist Ule
saada, vaatamata sellele 75% (52) vastgjatest podrduvad sOprade poole selleks, te toostressist le
saada, 68% (47) poorduvad perekonna poole ning 58% (40) otsivad abi kolleegidelt. Kbigest 9%
(6) vastanutest poordub professionaali poole, selleks, et toostressist Ule saada.

Tabel 11. Isikud kelle poole ptdrdutakse, et toostressist Ule saada

Vastus Vastajad (%)
e poordu kellegi poole 30 (43%)
perekonnat 47 (68%)
sOpradelt 52 (75%)
kolleegiddt 40 (58%)
professionadilt 6 (9%)

Mérkus: protsent kogu valimist

Viimaseks avatud kusimuseks kiisis autor vastgjatelt, mida saaks organisatsioon teha selleks, et
vahendada paésteteenistujate téopingeid komandos. Jallegi pakuti vélja toograafikute muutmise
ning l6putute reformide |Opetamist. Lisaks tehti ettepanekuid, et organisatsioon voimaldaks
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tO0ta atel soodustusega ujulas kdimist. Mitmed vastgjatest leidsid, et tuleks renoveerida komando
ruume ja muuta tksused puhtamateks. Samuti mérgiti ara, et tottajatele tuleks osutada rohkem
tahelepanu janeid vaartustada.
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3.ARUTELU JA ETTEPANEKUD

3.1. Tulemuste analliUs

Antud 18puttd pdhieesmérgiks oli vélja selgitada, kas POhja-Eesti Paastekeskuse Ida-Harju ja
L&ane-Harju péasteosakondade komandode péésteteenistujatel esineb tdostressi ja milline on
selle tase ning selle mGju péastjate tervisele ja alacesmérkideks on vélja selgitada, millised on
sagedasemini esinevad toostressi faktorid komandodes ning péésteteenistujate omapoolsed
ettepanekud toostressi vahendamiseks. Lisaks on uuringu eesmérgiks vélja selgitada, kuidas
paasteteeni stujad maandavad t60st tulenevaid pingeid ning mida saab organisatsioon teha selleks,
et véahendada voimaiku toostressi tekkimise voimalust. Selleks, et vélja uurida, kas
paasteteenistujatel esineb toostressi ja milline on selle tase, koostas autor ankeetkisitluse
kUsimustebloki, millest Uks osa selgitas vélja toostressi tottu tekkivad terviseprobleemid ning
teise osa kusimused selgitasid véja toopinge emotsionaalse ning k&itumudiku moju
paasteteenistujatele. Lisaks sellele lasi autor paasteteenistujatel ise endil hinnata oma todstressi

taset ning vorrelda omatervislikku seisundit teiste omavanuste inimestega.

Tulemused néitavad, et suuremal osal péasteteenistujatest ei ole stressi vOi neil esineb kerge
stress, kuna suurem osa vastanutest leiab, et nell , el ole stressi“ 30% (21) ning neil on ,kerge
stress” 36% (25). Kokku moodustab see 66% (46) vastanutest ning 1% (1) vastanutest leidsid, et
neil on ,tugev stress’. Seega voib tulemustest jareldada, et pdasteteenistujatel el ole stressi voi
neil esineb kerge stress ning autori poolt pustitatud hipotees, et padsteteenistujatel esineb tugevat
toostressi ei leidnud toestust.

Kuna vastanute protsent kogu valimist on vordlemis véike, kdigest 16%, sis on raskendatud
seostada stressi taset teenistujate vanuse ning toostaaziga. Andmeid analtilisides leidis autor vaid
sellise seaduspérasuse, et mida noorem ja vaiksema to0staaziga teenistuja on, seda madalam on
tema toostressi tase. Nt 20-30 aastaste vanusegrupis ,el ole stressi* 52% (12) vastanutest,
vanusegrupis 31-40 ,e ole stressi“ 26% (6) vastanutest, vanusegrupis 41-50 ,.el ole stress” 17%
(4) vastanutest ning vanusegrupis 51-60 ,.ei ole stressi“ 4% (1) vastanutest. , Tugev stress® esineb
1% vastanutest, mis jadb vanusevahemikku 41-50 aastat. Kuni viie aastase tO0staaziga
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teenistujatel ,ei ole stress* 43% (13) vastanutest, ,kerge stress® 30% (9) vastanutest,
»,mMob0dukas’ 20% (6) vastanutest ning to0staazi vahemikus 6-10 aastat ,ei ole stressi* 30% (6),
»kerge stress* 30% (6) ning ,,mdddukas stress* 15% (3) vastanutest. Nagu eelpool mainitud on
raske objektiivsald jareldusi teha, kuna vastgate arv on vaike ja vastgad on vanuse ja toostaazi
gruppide vahel ebavordselt jagunenud.

Tulemustest selgus, et toostressi moju tervisele e ole méarkimisvédrne. Suurem osa tootajatest on
vastanud kdikidele tervist puudutavatele kiisimustele, et neil ei esine neid , mitte kunagi® voi
esineb , harva‘. Kokkuvatlikult voib vélja tuua, andmetest 18htuvalt, milliseid stressi simptomeid
esines vastgate hulgas kdige enam: suurt vasimust ja kurnatust tundsid ,,sageli” 12% vastgjatest
ning hommikuti el tahtnud ,sageli“ 12% ja ,vaga sageli® 12% vastgjatest tdusta, kokku 24%
vastgatest ning 16% vastaatest tunnistasid, et magavad ,sageli“ 10% ning ,vaga sageli“ 6%
havasti. Tahelepanu &ratas tulemus, et 36% vastgatest esineb tendents ,,monikord” sila, juua
vOi suitsetada rohkem kui tavaliselt. Eelpool nimetatud stressi fudsilised simptomid on Coheni
2001. aastal avaldatud stressi simptomite jargi kestva stressi siimptomiteks, mis on margiks
sellest, et inimene kannatab kestva stressori mgjul ning peaks probleemiga tegelemiseks vélja
selgitama stressitekitaja ning leidma tdhusaima mooduse sellest Ulesaamiseks vOi kasutusele
votma vajalikud meetmed, et edaspidiselt voimaliku stressi teket ennetada. Positiivne on see, et
need simptomid esinesid vahesel hulga vastanutest, seega el ole organisatsioonilises mdttes
tegemist tdsi se probleemiga.

Lisaks palus autor vastajatel hinnata oma tervidikku seisundit vorreldes teiste oma vanuste
inimestega. Vastusevariandid olid ette antud: ,vaga hed’, ,pigem hed’, ,keskmine®, ,pigem
halb“. 41% (28) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on ,pigem hea’ vorreldes teiste
omavanuste inimestega. 26% (18) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on , véaga hea"
vOrreldes teiste omavanuste inimestega. 20% (20) vastanutest leidis, et nende tervislik seisund on
vorreldes teiste omavanustega ,, keskmine®. Koigest 1% (1) vastanutest leidis, et tema tervislik
seisund on ,pigem halb* vOrreldes teiste omavanuste isikutega. Kokkuvétlikult voib véita, et
paasteteenistujate tervis on hea ning e ole kannatada saanud kestva to0stressi tottu ning ule
keskmise pingelisem totiseloom ei mdjuta oluliselt nende tervist vorreldes teiste omavanuste
inimestega. Kui vorrelda vanusegruppe tervise seisukohalt, siis 20-30aastased paasteteenistujad
hindavad oma tervidikku seisundit ,pigem heaks' ja ,vaga heaks' vordselt 38% (11) ulatuses
vanusegruppi kuuluvate pdastjate hulgast. 31-40aastaste pdastjate vanusegrupis hindab valdav osa

oma tervist teiste oma vanuste inimestega vorreldes ,keskmisde® tasemele, neist 43% (6)
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vastgat. Sellele jargneb ,pigem hea® tervislik seisund 36% (5) péastjatest. 41-50aastaste
vanusegrupis on valdav osa vastajatest omatervisliku seisundi hinnanud ,,pigem heaks* arvuliselt
53% (8) vastgatest. Antud vanusegruppi kuulub 1% (1) vastanutest, kogu valimist ainukesena,
kes tunneb, et tema tervislik seisund vorreldes teiste oma vanuste inimestega on ,,pigem halb®.
Samas 51-60aastaste vanusegrupis tunnevad koik padsteametnikud, et nende tervis on kas ,, vaga
hea" 50% (2) voi ,keskmine® 50% (2). Jéallegi on raskendatud kindlaid trende vélja tuua, kuna
vastgate vahesuse tottu on teenistujad vanusegruppide |6ikes ebavordselt jaotunud. Siiski saab
mérkida, et ,véga heaks* hindavad oma tervist kdige nooremad paasteteenistujad ning 31-
50aastased péssteteenistujad hindavad oma tervist valdavalt , pigem heaks*. Positiivne on, et
vastgjatest vanimasse gruppi kuuluvad péasteteenistujad hindavad oma tervist ,, vaga heaks* voi
»keskmiseks* vOrrel des teiste oma vanuste i nimestega.

Toostress kaitumuslikku ja emotsionaalset mdju vélja selgitavate kiisimuste blokis selgus, et
enamus kisimuste puhul leidsid tle kolmveerandi vastanutest (75-77%), et nell e esine mitte
kunagi vOi esineb harva toopinge poolt pdhjustatud emotsionaalseid voi kéitumuslikke muutus,
mis takistavad efektiivset toosooritust. Koige negatiivsema aspektina voib andmetest vélja tuua
kisimuse kas olete tundnud keerulis tooulesandeid tehes, et teie vOimetest ja oskustest j&ab
vaheks? 14% (10) vastgatest el ole ,mitte kunagi“ keerulisi tooulesandeid tehes tundnud, et
vOimetest ja oskustest j&ab vaheks ning ,harva® 45% (31). Kokku moodustab see 59%
vastgjatest. Ning ,monikord* ja8b keerulisi tooulesandeid tehes vOimetest ja oskustest puudu
28% (19) vastanutest ja ,uldjuhul” 13% (9) vastanutest, kokku teeb see (41%) vastajatest, kes
tunnevad, et vOimetest ja oskustest jadb puudu. Vorreldes Ulejéanute, autori poolt pustitatud
kisimustega, on vOimete ja oskuste puudujaék kdige olulisem puudus antud kisimuste blokis,
seega vOime oletada, et kitsakoht seisneb selles, et Paastekeskuses esineb probleeme koolituste ja
véaljadppe kvaliteediga. Teisat sagedasemini esinevate tO0stressorite pingereas on pakutav
valjadpe ja koolituste kvaliteet tiheks vahem pingeid tekitavaks faktoriks ,, pohjustades pidevalt”
ja ,sageli“ pingeid kokku 20% (14) vastanutest ning antud faktor ,el pohjusta dldse” ja
»pohjustab mdnikord” kokku pingeid 71% (49) vastgatest. Seega on voimalik, et antud tulemuse
taga peitub hoopis individuaalsest tunnetuslikkusest ja enesehinnangust tulenev to6ta ate vaheline
erinevus. Samas leidis 76% vastanutest, et neil on , ldjuhul” 46% (32) ja ,aati“ 30% (21)
positiivne mdtlemine, mis aitab neil Uletada praegus voi vOimalikke raskusi, mis tdhendab, et
enamus vastanutest omab eeliseks stress torjuvat iseloomuomadust ja nad on seega voimaliku

stressi poolt vahem mojutatavad.
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Kokkuvotlikult voib tulemustest jareldada, et Ule pooltel POhja-Eesti Péastekeskuse komandode
paasteteenistujatest el ole stressi (30%) vOi esineb kerge stress (36%). Seda kinnitavad ka
tulemused toostressi mojust teenistujate emotsionaalsele ja kétumuslikule seisundile ning
fulslisele tervisele, mis néitavad, et t06pinge e mojuta pdasteteenistujaid markimisvadrsalt.
Samuti leiab teenistujate heatervidlik seisund kinnitust vordluses teiste sama edliste tH0tajatega,
kus péésteteenistujad hindavad oma tervislikku seisundit 26% (18) ,,vaga heaks’ ning 41% (28)
»pigem heaks" vorreldes teiste sama ealiste inimestega.

Ankeetkisimustiku alaeesmérgiks oli vélja selgitada, millised on sagedasemini esinevad
toostressi faktorid komandodes ning autor pustitas antud aspekti uurides jargneva hiipoteesi:
(1) Tooiseloomust tulenevad stressorid tekitavad paasteteenistujatele ronkem pingeid kui

igapaevattost tulenevad organisatsioonilised toostressorid.

Hupoteesi tdestuseks esitas autor Cooperi ja Cartwrighti 1997. aastal avaldatud toostressi
kasitlusest tulenevalt viie toostressori (t60 iseloomuga seotud faktorid; roll organisatsioonis;
t00a ased suhted; karj8arivoimalused; organisatsiooni struktuur, kultuur ja poliitiked) kategooria
alusel vastgatele toostressoreid hindamaks nende esinemi se sagedust nende igapaevatos. Kokku
oli kasitlusest 1&htuvalt esitatud 23 toostressorit, millest autor t6i tulemustest tulenevalt kuus
kdige sagedamini todpingeid tekitanud faktorit ning kuus kdige vahem pingeid tekitanud faktorit.
Tulemustest selgus, et kdige sagedamini tekitavad péésteteenistujatele todpingeid jargmised
faktorid:

1) ebasobivad t6ograafikud

2) muudatuste |8biviimine organisatsioonis

3) pagatasumise ja premeerimise slisteem

4) info litkumine asutuses

5) valveloleku aeg

6) otsustusprotsessi mittekaasamine

Ebasobivad t6ograafikud 39% (27) ,pbhjustavad sageli“ ja 22% (15) ,,pohjustavad pidevalt*
pingeid, kokku 61% (42); muudatuste l&biviimine organisatsioonis 28% (19) ,, pbhjustab sageli*
ja 29% (20) ,pdhjustab pidevat® pingeid, kokku 57% (39); palga tasumise ja premeerimise
slisteem 28% (19) ,, pOhjustab sageli” ja 23% (16) ,, pdhjustab pidevalt* pingeid, kokku 51% (35);
info litkumine asutuses 28% (19) ,,pShjustab sageli ja 17% (12) ,,pdhjustab pidevat® pingeid,
kokku 45% (31); valveloleku aeg 14% (10) ,,pOhjustab sageli“ ja 20% (14) ,,pdhjustab pidevalt”
pingeid, kokku 34% (24); otsustusprotsessi mittekaasamine 28% (19) ,,pohjustab sageli“ ja 6%
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(4) , pdhjustab pidevalt‘ pingeid, kokku 34% (23) vastanutest. Valdav osa antud faktoritest
kuulub organisatsiooni struktuuri, kultuuri ja poliitikate kategooriasse, kuid kdige enam pingeid
pohjustavad ebasobivad tO6graafikud kuuluvad t60 iseloomuga seotud tdOstressorite

kategooriasse ning antud kategooriasse kuulub ka valvel oleku aeg.

Ning kuus koige v8hem paésteteenistujatele pingeid tekitavad faktorid on jargmised:
1) t66 monotoonsus jarutiinsus
2) pidev avalikkuse tdhelepanu
3) vormiriietuse puudused
4) toetuse puudumine kolleegide poolt
5) turvalisuse puudumine to6ilesandeid taites
6) pinged tookollektiivis

TG monotoonsus ja rutiinsus 23% (16) , pohjustab monikord* ja 64% (44) ,.ei pohjusta tldse”
pingeid, kokku 87% (60); pidev avalikkuse tahelepanu 28% (19) ,,pdhjustab monikord” ja 54%
(37) ,e pohjusta Gldse” pingeid, kokku 82% (56); vormiriietuse puudused 28% (19)
»pohjustavad monikord® ja 49% (34) ,ei pohjusta Uldse* pingeid, kokku 77% (53); toetuse
puudumine kolleegide poolt 36% (25) ,pOhjustab mdnikord* ja 48% (33) , el pohjusta Uldse"
pingeid, kokku 84% (58); turvalisuse puudumine toollesandeid taites 35% (24) , pdhjustab
monikord* ja41% (28) ,el pohjusta tldse” pingeid, kokku 76% (52); pinged tookollektiivis 46%
(32) ,pOhjustavad monikord“ ja 35% (24) ,ei pohjusta Uldse” pingeid, kokku 81% (65)
vastanutest. Tulemustest selgub, et kdige vdhem pingeid tekitavatest faktoritest enamus kuulub
t00 iseloomuga seotud faktorite kategooriasse ning toetuse puudumine kolleegide poolt ja pinged
tookollektiivis kuuluvad karjaarivoimaluste kategooriasse.

Sellest voib jéreldada, et autori poolt pustitatud hipotees, et t66iseloomust tulenevad stressorid
tekitavad paasteteenistujatele rohkem pingeid kui igapaevatoost tulenevad organisatsioonilised
toostressorid, e leidnud kinnitust. Lahtuvalt eelpool toodud teenistujatele sagedamini pingeid
tekitavatest stressoritest kuulub enamik faktoreid organisatsiooni struktuuri, kultuuri ja
poliitikatest  tulenevate tOostresss  faktorite kategooriasse  (muudatuste  |&biviimine
organisatsioonis; info lilkumine asutuses; otsustusprotsessi mittekaasamine). Palga tasumise ja
premeerimise slisteem kuulub karjédrivoimaluste kategooriasse ning t06 iseloomuga seotud

faktorite kategooriasse kuuluvad ainult ebasobivad toograafikud ja valveloleku aeg.
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Ning kdige vahem pingeid tekitavatest stressoritest kuulub enamik faktoreid t60 iseloomuga
seotud faktorite kategooriasse (t660 monotoonsus ja rutiinsus; pidev avalikkuse tahelepanu;
vormiriietuse puudused; turvalisuse puudumine tooulesandeid tdites). Ning toetuse puudumine
kolleegide poolt ja pinged tOookollektiivis kuuluvad tO0alaste suhete kategooriasse. Lisaks
paasteteeni stujate toospetsiifikast tulenev faktor nagu eluohtlikud tédsituatsioonid , el pdhjusta
Uldse* 41% (28) vastanutest pingeid ning ,,pdhjustab mdnikord* 35% (24) vastanutest pingeid,
kokku 76% (52) vastanutest el pohjusta antud faktor mérkimisvaarset pinget, seega voib antud
uuringu tulemustest jéreldada, et p&steteenistujatel el tekita t60 iseloomust ja ekstreemsetest
olukordadest saadud pinge rohkem stresss kui seda teevad igapadevatboga seotud
organisatsioonilised stressorid nagu ebapiisav tOOtasu, mittetoetav administratsioon, toetuse
puudumine vOi konfliktsed olukorrad kolleegidega. Samuti kinnitab uuringu tulemus, mis
keskendus puudustele tookeskkonnas, et t00 iseloomust tulenevad keskkonna tingimused ei
pohjusta teenistujatele olulist pinget. Suurimaks probleemiks osutus kontoritehnika, kui tle poole
(56%) vastgjatest leidis, et kontoritehnika vaab vélja vahetamist, tlejddnud toovahendid ja
keskkonnategurid el tekitanud mérkimisvaarset rahulolematust. Antud tulemustest selgub, et
tooiseloomust tulenevad ekstreemsed tooStuatsioonid ei tekita p&astjatele markimisvaarset
stressi. Ning sagedasemini stressi tekitavate faktorite hulgas viiendal kohal esines valveloleku
aeg, mis 14% (10) ,, pdhjustab sageli“ ja 20% (14) ,, pdhjustab pidevalt” pingeid, kokku pdhjustab
34% (24) vastanutest pingeid, millest vdib jareldada, et pdastjad on pigem valvel olemise gjal
alakoormatud ja nende t00s e esine ekstreemse sisuga keerulisi toosituatsioone nii tihti voi kui
nood esinevad, oskavad péastjad individuaalsete eristuste abil neist tulenevaid emotsioone
juhtida. Seega ei ole dige arvata, et pdastjate ekstreemne t60iseloom tekitab kdige enam pingeid
antud ametiala juures. Vaatamata uuringu tulemustele el saa autor teha uldistatud jareldusi, sest
vastasel juhul e pruugi jareldused olla piisavalt objektiivsed. Kuna vastgjate arv on vordlemisi
védike, siis voib juhtuda, et antud uuring ei peegelda absoluutsed tdde p&asteteenistujate suhtest

ekstreemsete tO0si tuatsioonidega.

Vaatamata sellele, et hupotees e leidnud kinnitust, ei saa autor eirata kdige sagedasemini
tOOpingeid tekitavat faktorit nagu ebasobivad todgraafikud, mis kuulub samuti t66 iseloomuga
seotud faktorite hulka. Autori poolt esitatud avatud vastusega kisimusele, mis on vastgate
hinnangul suurim stressitekitaja nende igapaevatoos, olid sagedamini esinevateks vastusteks
pidevad ning asjatud reformid ja ebasobiv toograafik. Selliste tulemuste pdhjuseks voib pidada
2008. aasta martsis uue ,, Paasteteenistuse seaduse” vastu votmist. Uus seadus andis staazikatele
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tuletdrjujatele diguse kolm aastat enne vanaduspensioniikka joudmist jé&da vanaduspensioni
ootele ning teise olulise muudatusega viis seadus paasteteenistujate tdoaja kooskdlla tolleaegse
» 100- ja Puhkegja seadusegd’. Uus t00aja siisteem tekitas paasteteenistujate hulgas vastumeelt ja
segadust ning viis isegi teenistujate ametist |ahkumisteni. Seaduse muudatuse eesmargiks oli luua
12-tunnised t6opdevad, mis oleksid padstjate tervist sastvamad, sellega seoses lubati tOsta ka
péasteteenistujate tootasu, et kaoks vaadus omada mitut lisatéod ja teenistujad saaksid
puhenduda oma pohitddle. Reformi 16pptulemuseks on piirkondlikult erinevad valvegraafikud
ning tookoormusest tulenevalt erinev tOotasu, mis, teenistujate ning ametidhingu arvates, on
slvendanud péssteteenistujate ebavordset kohtlemist. Seega voib oletada, et kdige sagedamini
pingeid tekitavad faktorid tulenevad uue seaduse jGustumi sest.

Tulemused néitavad, et péasteteenistujad pidasid hetkel kehtivat graafikusiisteemi vaga
vasitavaks ja pakkusid tagasi poordumist vanale ,24h t60l ja 72h vaba* toograafikule. Antud
hetkel kehtivad POhja-Eesti Paastekeskuses valdavalt 12-tunnised t06péevad, tépsemalt: 12h tool
(kella 08.00-20.00) 12h vaba; 12h tool 24h vaba; 12h todl (kella 20.00-08.00) 12h vabaning 12h
to0l (kella 20.00-08.00) ning neli 66p&eva jarjest vaba ja neli pdeva jarjest 8-tunnised to0péevad.
Autor konsulteeris antud aspektide teemal ka padstetoodeteenistuse juhi Teet Piile’ga ning tema
sonul leidis antud muutus aset selleks, et pdastestruktuuri t60 tasustamine oleks vorreldav
politseistruktuuri tasustamise slisteemiga. Ning 12-tunnised to6p&evad on véhem kurnavamad kui
24-tunnised t6opaevad.®

Padsteteenistujate endi sonul el viimalda praegune toograafik omada nell lisatdod, kuna kahe
nédala I6ikes on neil antud hetkel viis vaba 66péeva ning vana graafikustisteemi jargi oli neil
Uheksa vaba OOpédeva. Siinkohad juhiks autor tdhelepanu endiselt valitsevde paga
problemaatikale, mis tbendoliselt on tegelikuks toograafikutega rahulolematuse pdhjuseks.
Sellele viitab ka uuringu tulemus, mis néitas, et palga tasumise ja premeerimise slisteem on
paasteteenistujate hinnangul kolmandaks faktoriks sagedasemini toopinget tekitavate stressorite
pingereas. Kui paasteteenistujad oleksid korgemdt tasustatud kui nad on seda praegu, Siis €l
oleks vajadust tootada kahd tookohal ja praegust toograafikut pooldaks tdendoliselt enamus
paasteteeni stujatest, kuna 24-tunnised t66paevad, mis hdlmavad endas tervet 66paeva, on tervist
kahjustavad. T60lepingu seaduse § 50 p 2 kohasdlt el tohi 66to0tag a tbdaeg Uletada kaheksat tundi
O00pédeva kohta, kuid eelneva toograafiku alusel kestis paasteteenistujate t60paev 60paev 1abi,
mida vOib pidada tlimalt kurnavaks. Samuti on graafiku alusel tootavatel tootgjatel risk kodu ja

¥ Markus: Teet Piile, paastetdddeteenistuse juht, telefonivestius, 20.04.2010
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t00 vaheliste pingete tekkimiseks keskmisest suurem. Muudatuste 18biviimine organisatsioonis on
kujunenud pingeallikaks, kuna antud muudatustega ei ole suudetud reguleerimist vajavaid
vadkondi paésteteenistujate hinnangul optimaalsemalt Kkorrigeerida.  Autor leiab, et
t00graafi kutega seotud asjaolusid tuleks rohkem uurida, selgitamaks valja antud aspekti tegelikud
kitsaskohad.

Lisaks ebasobivale tO6graafikule ja muudatuste l|&biviimisele organisatsioonis pohjustasid
teenistujate sonul kdige enam pingeid ka vahetu juhi ebapadevus 7% (5) vastanutest ning Uleolev

suhtumine oma alluvatesse 9% (6) vastanutest.

Uuringu osa, mis keskendus sellele, kuidas teenistujad oma todpingeid maandavad ning kelle
poole poorduvad tekkinud muredega, selgitas, et suurem osa vastgatest 81% (56) veedavad aega
looduses, 61% (42) tegelevad spordiga, 46% (32) tegelevad hobi(de)ga ning 45% (31) tarbivad
meel el ahutuskohtades alkoholi. K&igest 4% (3) vastanutest poorduvad toostressi leevendamiseks
professionaali poole. Samas 36% (25) vastgatest vastas, et e voOta toostressi leevendamiseks
midagi ette. Tihtipeade e teadvusta inimesed endale, et nad alateadlikult otsivad oma pingetele
leevendust. Positiivne on, et nii suur hulk vastanutest tegeleb spordiga ja veedab aega looduses,
kahjuks peaaegu pooled vastanutest tarbivad pingete maandamiseks alkoholi. Professionaadli
poole pdordujate osakaal on véike ja tdendoliselt tuleneb see sellest, et suurema osal vastgjatest
ei ole stressi, nende flitisiline tervis on heas korras ja nad elavad aktiivset elu valjaspool tdbaega

tegeledes spordiga, hobidega ning veetes aega looduses.

Positiivne on ka see, et vastusele, kelle poole teenistujad podrduvad, et toostressist Ulesaamiseks
abi leida, vastas 75% (52) vastanutest, et nad podrduvad sOprade poole, 68% (47) vastanutest
leiab abi perekonnalt ning 58% (40) leiavad abi kolleegidelt. Oma pingetest ja muredest
radkimine aitab neid leevendada, kuna arutelu ké&igus analttisitakse tekkinud olukorda ja seeldbi

on voimalik tuvastada pingeallikas ning leida moodus kuidas probleemi paremini |ahendada.

Kismusele, mida saaks organisatsioon teha, et voimalik toostress komandos véheneks, olid
sagedasemateks vastusteks toograafikute muutmine ja [Gputute reformide |6petamine. Lisaks tehti
ettepanekuid, et organisatsioon vdimaldaks tootajatel soodustusega ujulas kamist. Mitmed
vastgjatest leidsid, et tuleks renoveerida komando ruume ja muuta Uksused puhtamateks. Samuti
margiti ra, et tootg atel e tuleks osutada rohkem téhelepanu ja neid véartustada.



3.2 Ettepanekud

Padsteteenistujate elukutse kuulub oma ekstreemsete tOOsituatsioonide tottu Ule keskmise
stressirohkemate elukutsete hulka (Cooper, ref Niitra 2004:76) ning lisaks t06 iseloomule omab
nagu igasugune elukutse ka organisatsioonilisi toostressoreid, millega tottgad igapdevaselt
kokku puutuvad. Kahtlemata kaasneb iga td0ga to0iseloomust tulenevaid stressitekitgjaid, mida
taielikult elimineerida pole voimalik, kuid on oluline, et organisatsioon plitiaks seega vahendada
ennekdike organisatsioonilisi stressoreid, mis hdlmavad endas tookorraldust, tootasu, juhtkonna
jadluvate vahelisi suhteid jm.

Lahtudes ankeetklsitluse kaigus kogutud informatsioonist teeb [0putdd autor POhja-Eesti
Padstekeskusele neli ettepanekut t6Opingete vahendamiseks organi satsioonis.

1. Autor teeb ettepaneku muudatuste l@biviimisel asutuses tohustada juhtkonna ja aluvate
vahelist infoliikumist.

Padsteametis eelnevalt aset leidnud muudatused on paasteteenistujates tekitanud vastumeelt ja
ebakbla. Asutusel e ole aati voimalik langetada populaarseid otsuseid, eriti kui tegemist on
avalik-6igusliku organisatsiooniga, mis peab tegutsema seadustest tulenevalt. Seega peaks asutus
mistahes muudatuste eel [dbi viima oma aluvate hulgas selgitustédd, miks mingit otsust
tahetakse vastu votta ja mis sellega kaasneb. Selliselt tunnevad organisatsiooni to6tgjad, et nad
osalevad samuti muudatuste labiviimise protsessis, mis kokkuvdttes tekitab tootaates ka kdige
ebapopul aarsema muudatuse vastu vahem negatiivset vastuseisu. Sellega tekib to6tajatel tunne, et
nad on kaasatud otsustusprotsessi ja neid vaartustatakse.

2. Autor leiab, et organisatsioon peaks leidma optimaalsema tootasustamise ning tbdga
slisteemi.

Pasteteenistuse toGtajad on 18bi aegade olnud a atasustatud, eriti madalama astme tootajad. See
peegeldus ka uuringu tulemustes. Mganduslanguse oludes on raske tOsta padsteteenistujate
paku, aga kui vaadata tagasi aastasse 2005, siis isegi mgjandustdusu gja olid paédsteteenistujate
pagad ala riigi keskmise. Seega on oluline Ule vaadata padsteteenistuse palgasiisteem ja
tO0tasud. ToOtasudega l&hedalt seotud on ka todOga problemaatika Kui tObtasu el suuda
rahuldada tootgja vajadusi kiputakse neid rahuldama mingi muu sissetulekut pakkuva tegevusega.
Selliselt on paésteteenistujad suuresti sunnitud omama pohitdd kdrval mitut lisa tookohta, et
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vOimaldada materiaal ne sissetulek. Seega peaks pohitto galiselt voimadama omada ka lisat6od,
kuid praegused toograafikud seda nii holpsasti el vOimalda. Siit tulenebki tdotasu ja todga
vaheline problemaatika, mistottu vgavad antud vadkonnad organisatsioonisisest
Umberreguleerimist nii, et organisatsioon suudaks efektiivselt téita tale seadusega ette nahtud
Ulesandeid ja paésteteenistujad saaksid taielikult pihenduda oma pohitodle.

3. Autor teeb ettepaneku juurutada Pohja-Eesti Paéstekeskuses tugiisiku stisteemi.

Uuringu tulemustest selgus, et enamik paasteteenistujaid podrdub probleemide korral sbprade,
ldhedaste ning kolleegide poole. Professionaali poole pdordujate osakaal on minimaalne, seega
leiab autor, et igas komandos vOiks olla kolleegide hulgas Uks tugiisik, kelle poole podrduda
toomurede tekkimisel. Neil isikutel peaks olema kolleegide poolne heakskiit ja nOustgae
vgdikud isskuomadused (arakuulamisoskus, analtiisivoime, usadusvédrsus). Tugiisiku vélja
valimiseks voiks korraldada anontiimsed valimised ning tugiisikuks saanud inimene peaks
l[abima vaaikud psihholoogia- ja ndustamisalased koolitused. Tugiisikuga saaksid t6otajad
kontakti votta nii telefoni teel kui ka kokku leppides personaaseid kohtumisi. Lisaks tootgate
individuaalsele aitamisele on tugiisiku sisteem tagasisidemehhanismiks organisatsioonile —
asutuse korraldusega seotud ettepanekud ja lahendamist vajavad aspektid voiksid jouda
anonliimse tagasisidena ka organisatsioonini. Tugiisiku positsioon voiks olla organisatsioonis
tasustatud. Tugiisikusiisteemi juurutamine ja pidamine organisatsioonis tekitaks kahtlemata
lisakulusid, kuid ettevotmise kasulikkus Uletaks neid mitmekordselt rahuloleva t66tgaskonna

néol.
4. Autor teeb ettepaneku soodustada paasteteenistujate sportimist.

Kugtlusest selgus, et suurem osa paasteteenistujatest tegeleb aktiivselt spordiga — see on ka
Uheks pohiliseks stresss maandamise vormiks teenistujate hulgas. Popul aarsemateks
spordialadeks osutusid: jousaa 31% (13), ujumine 19% (8), jalgrattasdit 12% (5) ning jooksmine
10% (4). Organisatsioon VvOiks toetada oma tOOtajaid osaliselt kompenseerides teenistujate
gportimist. Uuringu raames tehtud ettepanekute hulgast selgus, et teenistujad soovivad
organisatsiooni poolset soodustust ujumas kdimiseks. Sportimise soodustamine on Uhelt poolt nii
pingete maandajaks kui ka tootajate fulsilise voimekuse tostjaks, mis soodustab stindmuskohal

t60Ul esannete efektiivsemat taitmist.
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Nimetatud ettepanekud annavad organisatsioonile informatsiooni pdasteteenistuses valitsevatest
kitsaskohtadest ning on abiks potentsiaalsete riskide kaardistamisel. Ning asutuse poolne

tugisiisteem aitab toopinge al kannatavatd tootajatel stressiga efektiivsemalt toime tulla

La&biviidud uuring selgitas kull autorile huvi pakkuvad aspektid, kuid uuringu tulemused
tOstatasid uue uurimisprobleemi, milleks on organisatsioonilised toofaktorid kui suurt pinget
tekitavad aspektid paasteteenistujate toovaldkonnas. Kahtlemata el ole organisatsioonilised
toostressi faktorid ainult paésteteenistuse probleemkohtadeks, vaid nood pdhjustavad sagedaselt
pingeid ka teiste valdkondade elukutsetes. Seega leiab autor, et organisatsioonilised t60 aspektid
nagu tookorraldus, palgasisteem, vahetu juhi juhtimisstiil, muudatuste [&biviimine
organisatsioonis jms vagavad edasiselt suuremat téhelepanu, eriti asutustes, kus lisaks
organisatsioonilistele to0stress faktoritele sisaldab t60 ka oma olemusest tulenevaid

to0stressoreid, mille mojust tlesaamiseks vajavad to6tajad erinevaid toimetuleku meetodeid.

Lisaks selgus uuringust huvitav asjaolu, et paasteteenistujatel ei ole markimisvaarset toostressi.
Antud tulemuse pOhjusteks vOivad olla erinevad aspektid, Uheks neist kahtlemata
paasteteenistujate individuaalne toimetulek toopingega Sellest tulenevalt leidb autor, et
paasteteenistujate individuaalsusest tulenevaid iseloomuomadusi (kdrge enesehinnang, vaprus,
altruism, missioonitunne, positiivne motlemine) ja toimetuleku meetodeid tuleks edaspidi uurida,
et vélja selgitada isiksuseomaduste muster, mis ekstreemsetes olukordades oleks pingele

maksimaal selt vastupidav.
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KOKKUVOTE

ToOostress problemaatika on aktuaalne kogu maailmas. Toostress on nimetatud suisa 21. sgandi
epideemiaks (International . . 15.03.2010). P&asteteenistuses on toostressi problemaatika
aktuaane, kuna péasteteenistujate t00 koosneb lisaks igapdevastele organisatsioonilistele
to0stressoritele ka to0iseloomust tulenevatest toOstressoritest nagu ekstreemsed t66situatsioonid,
vahetustega too, avalikkuse tdhelepanu, mis muudavad ametia a potentsiaalselt stressirohkeks.

Ké&esoleva 16putod pohieesmérgiks oli vélja selgitada toostressi tase paasteteenistujate hulgas.
Sellest lahtuvalt oli autori eesméargiks uurida, millised toostress faktorid tekitavad teenistujatele
kdige sagedamini to0pingeid ning kuidas péasteteenistujad maandavad to0st tulenevat stressi.
Lisaks oli autori eesméargiks vélja selgitada, mida saab organisatsioon teha, padsteteenistujate

arvates, et véhendada komandodes tekkivat toostressi.

Ké&esoleva 10putdd alguses pustitas autor kaks hiipoteesi, mille testimiseks viidi Pohja-Eesti
Padstekeskuses [abi anontiimne ankeetkusitlus. Hipoteeside pustitamisel [&htus autor 16put6o
teoreetilisest osast ning pustitatud uurimiskisimustest. Autor 18htus ankeetkisitluse toéostressorite
vdljaselgitamise osa moodustamisel Cooperi ja Cartwrighti 1997. aasta avaldatud tOostress
kasitlusest, millest kasutas viit t60stressorite kategooriat. Uuringu tulemustest selgus, et mélemad
autori poolt pustitatud hipoteesid e leidnud kinnitust. Seega uuringu tulemused néitasid, et
POhja-Eesti Paéstekeskuse paasteteenistujad el kannata olulise tOostresss  al ning
organisatsioonilised stressorid tekitavad padstjatele rohkem t60stressi kui  t06iseloomust

tulenevad tOoostressi faktorid nagu ekstreemsed toosituatsioonid, avalikkuse téhelepanu jms.

LOputdod autor teeb Pohja-Eesti Paastekeskusele uuringu tulemustest 18htuvalt neli ettepanekut:
muudatuste labiviimisel asutuses t6hustada juhtkonna ja alluvate vahdist infoliikumist; leida
optimaal sem tootasustamise ning toOg a slisteem; juurutada Pohja-Eesti Paistekeskuses tugiisiku
programmi; soodustada paésteteeni stujate sportimist, seda materiaal selt toetades.

POhja-Eesti Passtekeskuses el ole varasemalt to0stressi uurimust 18bi viidud, seega on uuringu
kdigus saadav teave oluline Uldpildi saamiseks péésteteenistujate elukutse esindgjate Uldise
stressitaseme ning voimalike stressiriskide kohta. Uuringu tulemused edastatakse Pohja-Eesti
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Paastekeskusele.  Autor loodab, et l&bi viidud uuring omandab praktilise vaartuse
paasteteeni stuj ate edaspidise to6oelu kujundamisel.
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PE3IOME

B »70i nunnomHoit paboTe HacuuTeiBaeTcs 59 crpanun. OHa HampcaHa HA SCTOHCKOM SI3bIKE U
COCTOUT U3 BCTYIUICHUsI, TPEX OCHOBHBIX TEOPUTHUYECKUX IJIaB U PE3IOME Ha PYCCKOM S3BIKE.
Takke K HeW MpuiaararoTcs TPU CXeMbl M AHKETHBIM OMpPOCHUK. B mepBoil yacTu paboThI
KJIIOUEBBIMU TEMaMM SIBJIAIOTCS. CTpecc; cTpecc Ha pabodeM MecTe; (hakTopbl cTpecca;
CIlacaTeNIbHbIE  CIIyJKalllMe; CTPECC, BO3HUKAOIIMUKM B KPUTHYECKUX CHUTyalUsX U €T0
npeosiosieHne; NpoUIaKTUKa cTpecca; UHIUBUyalIbHble OCOOEHHOCTU KaXK/10ro uesoBeka. Bo
BTOpOH yacTH paboThl naH 0030p CeBepo-DCTOHCKOM cracaTelbHOW OpraHM3alliy; OIMCaHHe
IPYIIBI JIFOAEH U METOJAA OIPOCa; a TaKKe NPUBEICHBI Pe3ylbTaThl UCCIEN0BaHuA. B TpeTsei
YacTHM IPEJOCTAaBJICH aHAJIW3 pe3yJabTaTOB MCCJIECNOBAaHUA; BBIBOABI U  IPEIJIOKEHUA

cracaTelIbHOMY LIeTpYy.

Tema numiuoMHOH pabOTHl aKTyajdbHAa, MOTOMY YTO H3-32 YacThIX SKCTPHUMAIBHBIX YCIOBHIA
paboTa cmacarelneil siBnsercs oaHoW u3 Hambonee crpeccoBbix (Cooper, ref Niitra 2004:76).
KpoMme »M3HEeHHOONIACHBIX CHUTYyallMii Ha pabodyeM MecTe, paboTa cracareiell BKJIFOYAeT B ceOs
eXKeTHeBHBIE cTpeccophl. Takue, Kak HeJIOCTATOYHas OIuIaTa TpyHa, KOH(QJIMKTHBIC CUTYallud U
HEJOTIOHUMaHKsl C KOJUIeTaMH, HE TIOAJCPKUBAIONIAs PAaOOYMX AIMHHUCTPALMS W MHOTOE
apyroe. Tem campiM paboTy criacaTesiell MOKHO CYHMTATh BIBOMHE MOABEP)KEHOW pa3IMyHBIMU

(dakTopaMu pucka.

OCHOBHO¥ TIETIBIO TUTUIOMHON PabOTHI SIBISIETCS OMPEASIUTE: TPUCYTCTBYET JIM Yy CIIacaTeIbHBIX
CIIy’)KallluX CTpecc Ha pabodyeM MecTe M Kak ATO BIMSET Ha MX 3740poBbe. Mcxoas w3 3Toro,
MOXXHO OTIPEJICNIUTh HauOoJee YacThle MPUYMHBI BO3ZHUKHOBEHHS CTpecca M CHOCOOBI €ro
npeopoieHuss. Kpome 3Toro 1enb AWIUIOMHON pabOThl COCTOMT B BBIIBJICHHH CHOCOOOB
YMEHBIIICHUsI pabouero HampspKeHHs B KPYTy criacareieid. ITo HeOOXOAWMO Ui TOTO, YTOOBI
noHectu CeBepo-DCTOHCKOMY CIacaTebHOMY IIEHTPY MH(OPMAILUI0 O METoAaX MPEOJO0JICHUST

CTpeCCa Ha pa60qu MCCTC, UCIIOJIb3YCMbIX CIIACATCIIbHBIMU CIIY KAalllUMU.

MCTOI[OM HCCICO0BaHUA HaHHOﬁ HHHHOMHOﬁ pa6OTI)I SIBJIICTCSI aHKETHBIN OIIpocC. Cocrapisst ero

ABTOP PYKOBOACTBOBAJICA TOJIKOBAHWAMU PA3JIMIHBIX KaTeFOpI/Iﬁ h CHMIITOMOB CTpcEcca,
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MPOUCXOAAIIMX Ha paboueM MecTe, KOTopble ObuUtH onyOnukoBaHHbI Kynepom u Kaptpaiitom B

1997 rony, a Takxe Kosnom B 2001 rony.

B pabGoTe BBIABHHYTHI IBE OCHOBHBIC THUIIOTE3bI:
3) PaborHuku CeBepo-DCTOHCKOTO CHAacaTeIbHOTO IIEHTPA CTPAAaloT OT CTpecca
4) Crpeccopsl, 0OYCJOBJICHHbIE XapaKTePOM pabOThl, BBI3BIBAIOT Y CIYXKAIIUX OOJIbIIE

HAMpPsOKCHUS, YEM CIKCIHCBHLIC OPTaHU3allMOHHBIC pa60qI/Ie (baKTOpI)I CcTpecca.

PCSYJ'II)TaTI)I HCCJICAOBAHMA IIOKa3ajik, YTO BbIABHHYTBHIC TI'MIIOTE3bl HC HAIJIW MOATBCPIKIACHUA.
Cnyxcanme CIIaCaTCJIbHOI'O0 MNCHTPa HEC CTpadar0oT OT 3HAYUTCIBbHOTO CTPECCa, BBI3BBAHHOI'O
XapaKTCpoM pa6OTI)I, HallpuMep, IpPpHU BbIINOJHCHUNU pa60T B OKCTPpUMAJIbHBIX YCJIOBHAX.

Hao6opoT, Hanbobiiee HanpsKeHUe y cracaresieil BBI3bIBa0T OPTaHU3allMOHHbIE (PaKTOPHI.

PesynbpTathl nccnenoBaTeabcKOi paboThl MPEIOCTAaBIAIOT HH(POPMAIIHIO O Mpobiaemax B pabote
cnacareneid. biaromaps 3ToMy MOYKHO CYIIECTBEHHO YMEHBIIUTh HAMIPSDKEHUE, HCXOIAIINEE U3 UX

pabotsl. MHpopmanus OyneT nepenana B CeBepo-ICTOHCKUHN cIIacaTebHBIN HEHTP.
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LISA 1. AnkeetkUsitlus

TOOSTRESSI VALJASELGITAMISE UURING

Heavastga,

K&esoleva uuringuga pltan vélja selgitada, kas Pohja-Eesti paéstekeskuse Ida-Harju ja Ladne-
Harju paasteosakondade komandode péasteteenistujatel esineb toostressi ja mis on pdhilised
to0stressi pohjustajad e. toostressi faktorid organisatsioonis.

Uuringu tulemused annavad organisatsioonile teavet enim esinevatest toostress faktoritest ja
sellest l&htuvalt sasb organisatsioon ette votta vgalikke muudatusi, et edaspidi vahendada
vOimalikku toostressi teket.

Seega taites selle kusimustiku, saate edastada organisatsioonile hindamatu teabe, mille
alusel on véimalik t60stressi pohjustavaid tegureid vahendada.

Kusmustiku téitmine votab aegaligikaudu 15 minutit. Iga kiisimustebloki juures on tgpsed
juhised, kuidas kiisimustele vastata.

K isimustik on anoniiiimne ning uuringust saadud teavet avaldatakse vaid tldistatud kujul!
Uuringu viib 18bi Sisekaitseakadeemia halduskorralduse kolmanda kursuse ulidpilane Irina

Sinijérv. Tadetud kisimustik palun saata hiljemalt 20. veebruariks. Lisainfot nii kiisimustiku
kui katulemuste kohtaon voimalik kiisidae-maili aadressil: irina.sinijarv@mail .ee.

ANKEETKUSITLUS
1.1Vanus. .....
12Sugu: M N

1.4 Olen: 1 p&astejuhtivspetsialist
2 péastevanemspetsialist
3 pééstespetsidist
4 juhtivpaastja
5 vanempaégtja
6 pééstja
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1.5 T6ostaaz praegusel ametikohal: ...
2. See kismustiku osa selgitab vélja teie rahulolu oma té6ga.
Palun hinnake, mil méara alljargnevad tegurid pohjustavad teile muresid ja pingeid. Palun

kasutage kiisimustele vastami seks all pool toodud skaal at.

1- Ei pOhjusta tldse; 2- PGhjustab monikord; 3- Pohjustab sageli; 4- POhjustab pidevalt;

vahetu juhi juhtimisgtiil

toetuse puudumine vahetu juhi poolt
pinged tookollektiivis

toetuse puudumine kolleegide poolt
vahene tunnustamine t60 eest

pakutav valjadpe ja koolituste kvaliteet
karj&arivéimaluste puudumine

palga maksmise ja premeerimise slisteem
info litkumine asutuses

juhised to6oulesannete taitmiseks
otsustusprotsessi mittekaasamine
treenimisvGimaluste puudumine voi vaéhesus
muudatuste |8biviimine organisatsioonis
t60 monotoonsus ja rutiinsus

pidev avalikkuse tahelepanu
ebakvaliteetsed toovahendid
vormiriietuse puudused

turvalisuse puudumine td6ilesandeid téites
eluohtlikud t6dsituatsioonid

moraal ja organisatsiooni kultuur
ebasobivad toograafikud

vastutus alluvate t60 eest

valveloleku aeg

RiRrRRPRRPRRPRIRPRRRPRR|[RPIPIPIPRIRIRPIRPR|IRPR|R|RP|R[R[P
N(NNN NN INNNNN(N (N (NN
wWwwwwwwwwwlwwwwolwlolwlw|w|w|w|w
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2.1 Millised alljargnevatest tobvahenditest ja keskkonnateguritest vajaksid Teie arvates
kdige enam parandamist voi valjavahetamist? valige kdik sobivad variandid

1- kontorimdobel

2- valgustus

3- kontoritehnika (arvuti, printer, paljundustehnikajms.)
4- mUratase

5- ventilatsioon

6- vormiriietus
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7- erivahendid pdastettoks
8- isikukaitsevahendid

9- transpordivahend

10- muu....

2.2. Nimetage enda arvates suurim stressitekitaja Teie igapaeva toos. ... ..

3. See klisimustiku osa selgitab valja, kuidas todpinge Teid mdjutab. Palun kasutage

kisimustele vastamiseks allpool toodud skaalat.

1- Mitte kunagi; 2- Harva; 3- Mdnikord; 4- Uldjuhul; 5- Alati

Kas Te suudate leidapiisavalt energiavarusid, et td6le ptihenduda,

kui pinged t66juures hakkavad kuhjuma? 1
Kas olete tundnud keerulisi to6ilesandeid tehes, et teie voimetest ja 1
oskustest j&8b vaheks?

Kas Teil on gajooksul tekkinud hetki, mil te tunnete end Gnnetult 1
vOi saamatult pohjusel, et pole pooleli olevas asjas edu saavutanud?
Kas Tell on positiivne métlemine, mis aitab teil Uletada praegusi 1
vOi voimalikke raskusi?

Kas Tele to0s esineb perioode, kui tdoulesandeid koguneb nii palju, 1
et tunnete end koormuse all n-6 kokku kukkumas?

Kas Teil on raske oma mdtteid koondada ja keskenduda? 1
Kas pinged t66l on pdhjustanud probleeme peresuhetes? 1

3.1 Selles kiisimustiku osas keskendutak se ter visepr obleemidele, mida voib toostress

pdhjustada. Palun hinnake, allpool toodud skaalat kasutades, oma tervislikku seisundit.

1- Mitte kunagi; 2- Harva; 3- Monikord; 4- Sageli; 5- Véaga sageli

Tunnete suurt vasimust voi kurnatust

Teil esineb tendents siilia, juua voi suitsetada ronkem kui tavaliselt

Teil esineb lihaste tdmblemist (kaasaarvatud silma tahtmatu pilkumine)

Teil esineb pisteid v6i valuhoogusid

Tunnete, et ei taha hommikul Ules tdusta

Tunnete, et olete narviline

Teil esineb peavalusid

Magate halvasti

Teil esineb seedehéireid

Teil esineb sage urineerimise vajadus

RPlRrRrRRIRPR R R R

NINININININININININ

WWWWwwww wlw

IR R R E S

glorjorjorfor| ol o1|o1| o1 01

57




3.2. Millineon Teietervidik seisund vorreldesteiste teievanuste inimestega?

1- vaga hea
2- pigem hea
3- keskmine
4- pigem halb
5- vagahab

3.3. Hinnake enda praegust t60stressi taset skaalal 1-5, tdmmates sobivale variandilering
Uumber

1- el ole stressi

2- kerge stress

3- mBddukas stress
4- tugev stress

5- ei oska 6elda

4. Mida votate ette, et toostress leevendada? Valige kdik sobivad variandid

1- ei vOtamidagi ette

2- tegelete spordiga

3- tegelete hobiga (tapsustage). . ..

4- veedate aega looduses

5- tarbite medl el ahutuskohtades alkoholi
6- kllastate ndustajat/pstihholoogi
7-muu .....

5. Kellelt eelistate abi leida, et to0stressist tle saada? Valige kdik sobivad variandid

1- ei po6rdu kellegi poole

2- perekonnalt

3- sopradelt

4- kolleegidelt

5- professionaalilt (pstihholoog/ndusta a)
6- muu.....

6. Mida saaks organisatsioon selleksteha, et vahendada toopingeid Teie paaste-
komandos?

Aitdh vastuste eest!
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LISA 2. Joonised

Ametipositsioon

O paastespetsialist
o, 4% 3% A
9% 339% = .paa.stja .

13% O juhtivpaastja

O vanempaastja

B paastevanemspetsialist

16% 2204 O paastejuhtivspetsialist

m méarkimata

Joonis 1. Teenistujate jagunemine ametipositsoonide jargi

Vanusegrupid

6%
@ 20-30aastased
44% W 31-40aastased
0O 41-50aastased

0O 51-60aastased

27%

Joonis 2. Teenistujate jagunemine vanusegruppide jargi

TOoOstaaz
6% 8% O kuni 5 aastat
8% 47% W 6-10 aastat
0O 11-15 aastat
0O 16-20 aastat
31% | 21-25 aastat

Joonis 3. Teenistujate jagunemine toostaazi jargi
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