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Millest raagin:

* Krooniline stress ja labipdlemine
* Milline on toetav ja labipolemist ennetav tookeskkond?

* Kuidas aidata ennast ja kolleege?

www.viktoriasaat.ee



Vaimne tervis on heaolu seisund, kus inimene:

realiseerib oma voimeid

tuleb toime igapdevase elu pingetega

suudab tootada tulemuslikult

on voimeline andma oma panuse uhiskonna heaks

Allikas: Maailma Terviseorganisatsioon, WHO
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4471980/

v'vaimne tervis koosneb inimese emotsionaalsest, psiihholoogilisest ja
sotsiaalsest heaolust.

v'vaimse tervise haire ehk psithikahaire mdjutab kuidas me matleme,
kdaitume ja suhtleme.
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Stressi faasid
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Stress on organismi reaktsioon ohule st
korgendatud noudmistele, sindmusele, mis on
uudne, ootamatu ja nduab kohanemist.

Probleemiks mitte niivord liihiajaline (ka éige)
stress, vaid pikaajaline krooniline stress.



Minu stressi sumptomid:

unehaired — raske uinuda, varajane arkamine

voimetus mottevoogu peatada

arritus, karsitus, suurenenud kriitilisus

edasilikkamine, laisklemine (kuni oht muutub kriitiliseks)
loovuse ja huvi vahenemine

vajadus kiirete naudingute jarele suureneb

kontaktide valtimine voi isolatsioon

enesekindluse ja eneserahulolu langus, mote kaob

kehapinged

raske on teha heaolu toetavaid otsuseid ja nendest kinni pidada
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Pohilised stressireaktsioonid

Kaltumine:
e vahenenud tohusus ja  tubaka, alkoholi, narkootikumide,
tulemuslikkus suhkru voi kofeiini suurenenud

tarbimine (sh sots.meedia)
* turvatunde vajaduse teravnemine

e suurenenud suhtlemisraskused
* huumorimeel teravneb sarkasmi

suunas * tundlikkuse suurendamine,

- 4rrituvus, vihapursked, sagedased ~ kontrollivajaduse suurenemine
tulid * tegevuste ja kohtade valtimine, mis

- suutmatus taastuda, puhata toovad esile ebameeldivaid
I66gastuda malestusi

* muutused s66miskditumises ® onnetuste sagenemine

* unehaired

* nutuhood

www.viktoriasaat.ee

(adapted from CMHS (Rev. Ed., 2000)



Pohilised stressireaktsioonid
Kui stressi on liiga palju

Kognitiivnhe:

* maluhdired /unustamine, desorientatsioon

* vigade arvu suurendamine

motlemis- ja analuusivoime langus

raskused prioriteetide seadmisel ja otsuste langetamisel
keskendumisraskused

suutmatus olla objektiivhe

muretsemise voimendamine, katastroofiline motlemine
* drevus ja voimetus mottevoogu peatada

* pidev muretsemine

* keskendumine negatiivsele

www.viktoriasaat.ee

(adapted from CMHS (Rev. Ed., 2000)



Sotsiaalselt (ka meeskonnas):

* kontakti valtimine voi isolatsioon

e kuulamis- ja suhtlemisraskused

* kannatamatus voi lugupidamatus teiste suhtes

* ideede jagamise raskused

* koostoo raskused ja suutmatus osaleda meeskonnatoos
 studistus

e kriitika

* raske on abi paluda, anda ja vastu votta

www.viktoriasaat.ee

Pohilised stressireaktsioonid
Kui stressi on liiga palju

(adapted from CMHS (Rev. Ed., 2000)



FUUsiliselt:

» korge vererohk
* seedimishaired, iiveldus

Pohilised stressireaktsioonid
Kui stressi on liiga palju

e klombi tunne” kurgus
e vasimus, mis ei kao hommikul

e sO0giisu suurenemine voi vahenemine, * hirmutunne

millega voib kaasneda kehakaalu
langus voi tous

higistamine voi kiilmavarinad
varinad voi lihastomblused
summutatud kuulmine

e peavalu

 tasakaaluhaired

* lihas- voi liigesevalu

* valgustundlikkus

* valu alaseljas, kaelas, olgades

 menstruaaltsiikli hdired
e seksuaalkaitumise muutus

* vahenenud vastupanuvdime
kiilmetushaigustele, gripile,
infektsioonidele

e suvenevad allergiad, astma voi artriit
* juuste vadljalangemine

www.viktoriasaat.ee

(adapted from CMHS (Rev. Ed., 2000)



Pohilised stressireaktsioonid

Psihholoogiliselt ja emotsionaalselt: Kui stressi on liiga palju

e kangelaslikkus, eufooria voi
haavamatuse tunne

e drevus voOi hirm

* mure enda vOi teiste turvalisuse
parast

e arrituvus voi viha

* rahutus, sagimine

* kurbus, apaatia, depressioon

* intensiivsed voi arevad unenaod

e syutunne

 ulekoormatud, abituse voi
lootusetuse tunne

* eraldatuse, kaotuse, tksinduse voi
hiljatuse tunne

* tunneb end moistmatuna ja
alahinnatuna

(adapted from CMHS (Rev. Ed., 2000)
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Krooniline stress ja aju

HIPOKAMPUS - Ellujgamisreziim
milu, Bppimine Voitle-voi- Mida pikem on
. pogene stress, seda raskem
AMUGDALA - on-
hirmukeskus l6dvestuda, teha
PREFRONTALNE otsuseid,
KORTEKS - kontrollida
loogika ja emotsioone

otsustusvoime, kohaneda millegi

impulsi kontroll, \@& uuega.
keskendumine, suhtlus &

Touseb:

Arevus
Reaktiivsus Fookus
Voitle-voi-pogene
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Labipdlemine
arenev kurnatuse sindroom, mida kirjeldatakse
kolme dimensiooni kaudu:

 Kurnatus | | V&&rdumine ehk Eneseteostuse ja

depersonalisatsioon tihenduse puudumine

inimene tunneb end

emotsionaalselt el : see pohjustab raskusi
kGUnilisus ning oma

tunnete ja hoolivuse

kadumine tookoha,

kolleegide, klientide
ja enda suhtes.

keskendumises ning
toob kaasa
loomingulisuse
puudumise. Inimene
tunneb pettumust oma
t00s ja peab seda enda

jaoks laastavaks.
Jaoks laastavaks.

tuhjana, on pidevalt
vasinud ja tajub
energiapuudust,
millega kaasnevad
erinevad kognitiivsed ja

fUusilised haired.
e |
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Labipdlemise etapid:

Entusiasm — polen! Mesinadalad. Soov teha oma t66d vaga
hasti! Votab palju kohustusi ja vastutust.

Pingutan. Puhkuse, vaimsete ja fuusiliste vajaduste
eiramine: ,Mul pole aega endaga tegeleda!”. Reaktiivhe
kaitumine. PAUS!!!

Krooniline stress. Pinge muutub pusivaks, energia langeb,
suureneb kuunilisus ja isolatsiooni tunne.

LABIPOLEMINE: fiiGsiline ja emotsionaalne kurnatus,
vahenenud saavutustunne ja professionaalne efektiivsus.

DEPRESSIOON JA APAATIA — krooniline labipdlemine.

www.viktoriasaat.ee
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AJU 2 POHIFUNKTSIOONI

minimeerida maksimeerida
valu/kaitsta ohu eest ~ ,\ = . monu/kasu
mr NI =
OHT AN MONU
(AREVUS) 4 (HUVI)

VAIKUS

paus




PAUS
vaikus

Koigepealt sa pead ennast nulliks tegema. Peab
olema vaikus. Sa pead leppima oma jouetusega. Ja
see, mis siis antakse, on nagu kingitus.

Pilt: Kaupo Kikkas

Arvo Part

www.viktoriasaat.ee



5-10 min

30-60 min '

Kuidas amugdalat ehk mandeltuuma
~maha rahustada“?

www.viktoriasaat.ee

,,Aju emotsionaalne elu” Richard J.Davidson, Sharon Begley



TUUpilised uskumused ja hoiakud, mis soodustavad
labipolemist ja segavad pausi votmist:

* Ma pean olema kogu aeg tegus ja produktiivne.
 Ainult mina saan seda oigesti teha. / Teised ei saa hakkama.

* Ma ei tohi ndidata, et ei tea/ei saa hakkama./Abi palumine on norkuse
mark.

Ma ei ole kindel, et olen piisav, pean ekstra pingutama.

* Minu vajadused ei ole olulised, teiste vajadused on tahtsamad.
Kui ma ebadnnestun, tahendab see, et ma pole piisav.

* Ma pean koigile meeldima. Konfliktid tuleb iga hinna eest valtida.
Ma pean olema tubli ja tegema koik digesti, siis mind margatakse.
* Kui ma pingutan veel natuke, siis kdik laabub.

www.viktoriasaat.ee



Kuidas neid uskumusi margata ja muuta?

Eneseteadlikkus: marka automaatseid motteid ja mustreid.
Hooliv suhtumine: kohtle end sama hoolivalt nagu parimat sopra.

Spetsialisti abi: pstihholoog, superviisor voi coach aitab uskumusi
turvaliselt avada ja iUmber kujundada.

Piiride seadmine: ttle"ei" ja taastu, puhka —veendu, et midagi halba ei
juhtunud

Uskumuste vaidlustamine: kisi endalt: "Kas see on alati tosi?" ja "Mis
oleks alternatiivne mote?"

www.viktoriasaat.ee



Uskumuste vaidlustamine:

* kui palju ma seda motet usun?
* millised toendid kinnitavad mu motte tdeparasust?
* kas on mingeid toendeid selle kohta, et mu mote ei ole/on dige?

e kas ma saan muuta midagi oma motlemisviisis voi kaitumises, mis voimaldaks
mul paremini toime tulla?

* mis juhtuks, kui see mote oleks tosi?
e kuidas ma saaksin hakkama, kui mu mote vastaks toele?

Allikas: www.peaasi.ee

www.viktoriasaat.ee



Psihhosotsiaalsed ohud

TooOalase stressi/labipdlemise levinumad pdhjused

ebaodiglane kohtlemine
ohjeldamatu to6koormus
ebaselge kommunikatsioon
toetuse puudumine
ebarealistlikud tahtajad

Al

Gallup’s Perspective on Employee Burnout: Causes and Cures, 2020

kérged néudmised-
piiratud ressursid
annan palju - saan vdhe

www.viktoriasa



AJU 2 POHIFUNKTSIOONI

minimeerida

maksimeerida
valu/kaitsta ohu eest

monu/kasu
OHT KASU
(AREVUS) (PREEMIA)
) r.x ™ Jarjepidevus

Info puudumine

| o
Madal staatus )\’\N—‘Q, S?Igus
‘ — Etteaimatavus

Maaramatus, Ootamatus Y _
Mitmetidhenduslikkus ’7 Kontrolli olema.sglu
Ebadiglus, Ebaloogilisus Tulemus, Tagasiside
Kontrolli puudumine Uudsus
K&rgendatud ndudmised Vah.eldus
Uudsus Preemia ootus
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SCARF motivatsiooni mudel. Pstihholoogiline turvatunne

EEMAL
OHT

Eesmark on enesekaitse

enesekeskne kaitumine
kognitiivsed haired sh
keskendumisraskused,
maluhaired

vahenenud em. kontroll
naeb ohtu seal, kus ei
pruugi olla

kolleegid kui konkurendid
nork immuunsus

-2

STAATUS - kas mul on
piisavalt tagasisidet ja
kindlust oma vaartuses?
KINDLUS — kas eesmark,
ootused ja kord on selged?
AUTONOOMIA — kas mul on
kontroll siindmuste tle oma
vastutusala piires?
SEOTUS — kas ma tunnen
ennast ohutult teiste korval,
kas ma kuulun?
OIGLUS — tasakaal annan-
saan vahel, selged otsuste
tagamaad, reeglid, erandid,
tagajarjed

-1 0 +1

EDASI
KASU (PREEMIA)

Eesmark on koostdo ja loovus

uuendusmeelne
loominguline
keskendunud
soovib panustada
koostoole avatud
oppimisvoimeline

+2

SCARF Model, David Rock (2008)



Kuidas ennast aidata?

* Marka ja jagada oma muresid ning ara pea neid vaikesteks ja
iseenesest mooduvateks.

* Opi kvaliteetselt taastuma.
* Kaardista stressiallikaid ning vota midagi ette nende vahendamiseks.

* Kolleegide puhul jalgi nende meelestatust t60 ja klientide osas,
efektiivsust ning uleuldist meeleolu.

* Rahulik vestlus, moistmine, vaiksemad ja suuremad sammud, mida
saab kuhjunud todstressi korral ette votta. Kuidas saad paremini

taastuda?

www.viktoriasaat.ee



Milline Uks vaike kditumine/rutiin avaldaks
positiivset moju kui hakkaks seda tegema?

Mis oleks esimene samm, millest voiksid alustada?

MUUTUSTE VALEM
R.Beckhard and D.Gleicher

MUUTUSED=
RAHULOLEMATUS x SOOVITUD PILT TULEVIKUST x ESIMESED SAMMUD
> MUTUSTE HIND JA VASTUPANU

www.viktoriasaat.ee



VAIMSET TERVIST TOETAV TOOKESKKOND

 Selged joukohased eesmargid, piirangute ja tagasilookide aktsepteerimine
* Juhiisiklik eeskuju - enesehoid on vaartustatud ja toetatud
* Teabevahetus, koolitamine, toetamine

Selged kaardistatud ning teadvustatud pstihhosotsiaalsed ohud

1-1 regulaarsed koostoovestlused juhiga

Meeskonnasupervisioon ja —coaching

* Meeskonnakokkulepped ja vaimse tervise hea tava STAATUS
* Individuaalne supervisioon/coaching KINDLUS

_ _ _ o _ AUTONOOMIA
e Vaimse tervise abi, tervise- ja sprorditoetused SEOTUS
 Kaitumiskoodeks ja vilepuhuja OIGLUS

Personalipartner

www.viktoriasaat.ee



VAIMSE TERVISE HEA TAVA MEESKONNAS

* peame lugu tO06- ja vabaajast * otsime abi ja teame millised vbimalused
* meil on regulaarsed 1:1 vestlused juhiga meie tooandja pakub vaimse tervise

" , B toetamiseks
puhkame ja magame piisavalt * tagame piisavat tootajate arvu ja

* teeme regulaarseid vaikuse ja lilkkumise jalgime, et koormus oleks digesti
pause jaotatud

* pakume vahem stimuleerivaid jooke ja e austame enda ja teiste piire,
magusat ennastsalgav tod ei ole vaartus

* harime ennast vaimse tervise teemadel * meil on superviisori, mentori voi

» markame head — siiras, vahetu positiivne pstihholoogi vBimalused
tagasiside on kdige parem * oleme eritj tahelepanekud Uksteise

- ra3gime otse probleemidest ja suhtes, kriisi ja muutuste ajal
lahendame konflikte e saame regulaarselt kokku, vestleme ja

markame Uksteist

Vaata lisaks: https://peaasi.ee/materjalid-ettevotted/
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MINU VAIMNE HEAOLU JA TAASTUMINE:

* ma magan iga paev 7-8 tundi, arkan ¢ mul on aega ja energiat suhtlemiseks

puhanuna, mu uni on stgav ja sdprade/lahedastega ja pereelus
rahulik osalemiseks
* olen fuusiliselt aktiivne (varskes * mul on aega ja energiat oma

ohus) 30-60 min iga paev/ile pdeva huvidele, meeldivale tegevusele,

* mul on aega omaette olemiseks, hobidele N
molutamiseks 30-60 min paevas * ma olen vahendanud vodi loobunud

* minu toitumine on tervislik ning alkohoolist ja tubakast
minu menuus on miinimum suhkrut ¢ mul on kaardisatud pohilised
ja kofeiini téc’jstressoridﬂ'a olemas plaan nende
vahendamiseks

www.viktoriasaat.ee



MIS, MA ARVASIN, TEEB MIND
PRODUKTIIVSEKS?

MIS TEGELIKULT TEEB MIND
PRODUKTIIVSEKS?

litkumine
tervislik
tOitumine raske
too
uni

\/ vaba deg ja
logelemine

@LIZ ANDMOLLIE
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Millal ja kus otsida abi?

* Otsustan, et minu vaimne tervis on halvenenud ja see hairib (vt. pohilised
stressireaktsioonid).

e Uritan pddrata rohkem tihelepanu igapdevasele taastumisele. Uurin, kuidas
parandada oma und, toituda tervislikult ja regulaarselt, liikuda piisavalt. Kaardistan
stressoreid ja vaatan, kas ma saan nende vahendamiseks midagi ette votta.

e Raagin juhiga ja koos motleme mida saaks téostressi vahendamiseks ette votta.
 Otsin abi spetsialistidelt: superviisor, (kliiniline)pstihholoog, perearst, psiihhiaater.

* Seni, kuni ootan vastuvotule paasemist jalgin oma und, soomist ning liikumist, olen
kontaktis olulise inimesega.

* Lahen kokkulepitud ajal vastuvotule. Kui esmakontakt spetsialistiga miskiparast ei
suju, siis otsin moni teine asjatundja, kes sobib.

* Utlen endale “aitidh” — esimesed sammud paranemise teel on juba tehtud!

www.viktoriasaat.ee Vaata lisaks: www.peaasi.ee




Kui on raske, leia oma riitm ja lihtsalt kénni.
Kui sisemine kriitik arvab, et konnid liiga aeglaselt, siis kbnni
veelgi aeglasemalt...
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AITAH!
KUSIMUSED?

Viktoria Saat

+372 5151 878
viktoria@viktoriasaat.ee




