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Ohutegurid 

Ohutegurid  

Tººkeskkonna ohutegurid  
Tººkeskkonna ohutegurid v»ivad olla: 

Å f¿¿sikalised 

Å keemilised 

Å bioloogilised 

Å f¿sioloogilised 

Å ps¿hholoogilised 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  

Ps¿hhosotsiaalsed tººkeskkonna ohutegurid 
Ps¿hhosotsiaalsed tººkeskkonna ohutegurid (tººstressorid) on faktorid, mille m»ju tulemusena 
v»ib tekkida tººtaja tervist ohustav tººstress. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
http://www.pekonsult.ee/
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Ohutegurid  

Bioloogilised ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid on mikroorganismid (bakterid, viirused, seened jm), sealhulgas 
geneetiliselt muundatud mikroorganismid, rakukultuurid ja inimese endoparasiidid ning muud 
bioloogiliselt aktiivsed ained, mis v»ivad p»hjustada nakkushaigust, allergiat v»i m¿rgistust. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 8; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Bioloogilisi ohutegureid leidub paljudes majandussektorites. Kuna nad on harva nªhtavad, ei ole 
nende p»hjustatud riskid alati hinnatavad. Need ohutegurid h»lmavad baktereid, viirusi, seeni 
(pªrmi- ja hallitus seened) ning parasiite. 

Bioloogiliste ohutegurite ja muude ohtlike ainete vaheline p»hierinevus seisneb 
paljunemisv»imes. Vªike kogus mikroorganisme v»ib soodsates tingimustes vªga l¿hikese 
ajaga mªrkimisvªªrselt kasvada.  

Mikroorganismid suudavad siseneda inimkehasse kahjustatud naha v»i limaskesta kaudu. Neid 
v»ib sisse hingata v»i alla neelata, mis p»hjustab ¿lemiste hingamisteede v»i seedes¿steemi 
infektsiooni. Esineb ka juhuslikku kokkupuudet loomahammustuse v»i s¿stlatorke vigastuste 
t»ttu. 

Bioloogilised ohutegurid v»ivad p»hjustada kolme liiki haigusi: 

¶  parasiitide, viiruste v»i bakterite poolt p»hjustatud nakkused 

¶ allergiad, millele on pannud aluse kokkupuude selliste orgaaniliste tolmudega nagu jahutolm 
ja loomne k»»m, ens¿¿mid ja lestad 

¶ m¿rgistavad ehk toksilised m»jud 

M»nel bioloogilised ohuteguril on v»ime p»hjustada kasvajat v»i kahjustada loodet. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse ja Tººtervishoiu Agentuur (2003). Bioloogilised ohutegurid.  Teabeleht. 41. 
http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht41.pdf 

Ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid 

Bioloogiliste ohutegu rite ohur¿hmad 
Bioloogiliste ohutegurite ohur¿hmad: 

Å bakterid 

Å viirused 

Å parasiidid 

Å seened 

Allikas: Vabariigi Valitsuse 5. mai 2000. a mªªruse nr 144 çBioloogilistest ohuteguritest m»jutatud tººkeskkonna 
tººtervishoiu ja tººohutuse n»udedè lisa 3. http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264 

Ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid 

Bioloogiliste ohutegurite ohur¿hmad vastavalt 
nakatamisv»imele 
Bioloogilised ohutegurid jagatakse nelja ohur¿hma vastavalt nende nakatamisv»imele: 

1. ohur¿hma ohutegurid teadaolevalt ei p»hjusta inimese haigestumist; 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht41.pdf
http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264
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2. ohur¿hma ohutegurid v»ivad p»hjustada inimese haigestumist ning seet»ttu ohustavad 
tººtaja tervist, kuid ei p»hjusta nakkusohtu elanikkonnale; nende vastu on olemas t»husad 
ennetus- ja ravivahendid; 

3. ohur¿hma ohutegurid v»ivad p»hjustada inimese rasket haigestumist, seet»ttu ohustavad 
t»siselt tººtaja tervist; v»ivad p»hjustada nakkusohtu elanikkonnale, kuid nende vastu on 
olemas t»husad ennetus- ja ravivahendid; 

4. ohur¿hma ohutegurid p»hjustavad inimese rasket haigestumist, seet»ttu ohustavad t»siselt 
tººtaja tervist ning v»ivad p»hjustada nakkusohtu elanikkonnale; nende vastu t»husad ennetus- 
ja ravivahendid tavaliselt puuduvad. 

Allikas: Bioloogilistest ohuteguritest m»jutatud tººkeskkonna tººtervishoiu ja tººohutuse n»uded. Vastu v»etud 
Vabariigi Valitsuse 5. mai 2000. a mªªrusega nr 144. Ä 2. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264
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Ohutegurid  

F¿sioloogilised ohutegurid 
F¿sioloogilised ohutegurid 
F¿sioloogilised ohutegurid on f¿¿silise tºº raskus, sama t¿¿pi liigutuste kordumine ning 
¿levªsimust p»hjustavad sundasendid ja -liigutused tººs ning muud samalaadsed tegurid, mis 
v»ivad aja jooksul viia tervisekahjustuseni  

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 9; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  
F¿sioloogilised ohutegurid 

Alaseljavaevused  
Mis v»ib p»hjustada alaseljavaevusi? 

Alaseljavaevuste pªritolu on sageli raske tªpselt mªªratleda, kuna nende tekkimiseks on 
mitmeid p»hjusi. Seepªrast rªªgitakse Ăriskiteguritest.ò 

Riskitegurid v»ib jagada kolme kategooriasse: 

Å Individuaalsed tegurid: 

- vanus, sugu, kehaehitus, nikotiini tarbimine, passiivne elustiil 

Å f¿¿silise tºº kurnavusega seotud tegurid 

- raskuste kªsitsi kandmine ja t»stmine; 

- sagedased liigutused, mis n»uavad kallutamist ja pººramist (eriti ¿lakeha); 

- staatilised ja/v»i pikaajalised asendid; 

- kogu keha m»jutav vibratsioon. 

Å Ps¿hholoogilised ja organisatoorsed tegurid 

- tªhtajad, tººkorraldus, iseseisvuse, k»rvalise abi, koostºº ja tunnustuse puudumine, 
rahulolematus tººga. 

B Millest koosneb l¿lisammas (selgroog)? 

1. L¿lisamba osad 

L¿lisammas koosneb 33-st selgrool¿list ja 24-st l¿livahekettast. Selgrool¿lid annavad 
l¿lisambale tugevuse ning l¿livahekettad liikuvuse, neid toetavad lihased ja ligamendid. Seljaaju 
ja nªrvijuured, mida kaitseb k»iki selgrool¿lisid lªbiv kanal (selgrookanal), kannavad 
informatsiooni kehast ajusse ja vastupidi. 

 

 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
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2. L¿livahekettad 

L¿livahekettad on olulised: mitte ainult nn amortisaatorina, vaid ka l¿lisamba liikuvuse tagamisel 
Nende peamised omadused esinevad paarikaupa: 

a. kaks osa 

L¿livaheketas paikneb kahe selgrool¿li vahel. Ketas koosneb kahest osast: 

- selle sees on s¿ltjas tuum, 

- selle ¿mber on v»ru, mis kujutab endast kattuvate kiudude v»rgustikku, mis hoiab tuuma 
keskel oma kohal. 

 

 

 

Tuum on nªidatud kollasega (keskel), ¿mbritsev kiududest ketas on must ja oranģ 

 

 

 

b. kaks ¿lesannet 

- pehmendab survet: ketas, mida v»ib v»rrelda t¿hja autokummiga, pehmendab ja absorbeerib 
survemuutusi; 

 

 

 

- h»lbustab liikumist: kallutamist, sirutamist, pººramisté 

c. kaks eriomadust 

- vªga vªhe nªrvirakke => seega pole alguses vigastustele vªga vastuv»tlik 
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Rohelised nooled vastavad vªhestele nªrvirakkudele, mis paiknevad ketta tagumises ªªres 

 

- veresooned puuduvad => ketas s»ltub liikumisest, et saada toitaineid ja toksiine eemaldada 
(see toimib kªsnana). 

 

 

 

C Alaseljavaevuste p»hjused 

Jªrgnevad on arsti igapªevatººst v»etud nªited, mis kujutavad endast riskitegureid seljale. 

1. Korduvad v»i pikaajalised asendid ja liigutused  

Seismine p¿stiasendis on lªhteasend: selles asendis langeb ketastele ja ligamentidele k»ige 
vªiksem r»hk ja pinge ning see jaotub k»ige ¿htlasemalt. 

 

 

 

Allpool toodud liigutused ja asendid on seljale, eriti alaselja alumistele l¿livaheketastele k»ige 
ohtlikumad, eriti kui neid sooritatakse sageli v»i pikemate perioodide jooksul. 
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a. Ettepoole kallutamine (kumera seljaga). Nende liigutuste liigne 
kordus v»ib viia ligamentide ja l¿livaheketta kahjustuseni jªrgmistel 
p»hjustel: 

- selja ebaloomulik k»verdamine (kumer selg) 

- l¿livaheketta esiosa kokkusurumine 

- tagumiste ligamentide ja ketta tagaosa venitamine 

- suurenenud surve kettale (kangiefekt) 

 

 

b. K¿ljele pººramine ja samal ajal ette kummardumine. See asend 
avaldab seljale k»ige suuremat survet. Samuti avaldab see 
l¿lisambale ja eriti l¿livaheketastele jªrgnevat m»ju: 

- selja ebaloomulik k»verdamine (kumer selg) 

- l¿livaheketta eesmise ja k¿lgmise osa kokkusurumine 

- l¿livaheketta k¿lgmise ja tagaosa venitamine (need on k»ige 
»rnemad) 

- v»ru kiudude nihestamine v»i rebenemine 

- suurenenud surve l¿livahekettale (kangiefekt) 

 

 

c. Koormuse haaramine, samal ajal keha tahapoole kallutades. 
Sellel asendil on jªrgnev m»ju: 

- selja ªªrmine k»verdamine 

- l¿livaheketta tagaosa ja tagumiste liigeste kokkusurumine 

- suurenenud surve l¿livahekettale (kangiefekt) 

 

d. Pikka aega toolil istumine 

Pikaaegne istumine takistab l¿livaheketaste toitainete saamist. 

 

e. P»lvitamine v»i k¿kitamine pikka aega. See asend pole ohtlik 
mitte ainult teie liigestele, vaid vªsitav ka lihastele ja s¿damele. Kui 
te peate maast raskuse haaramiseks p»lvi painutama, ei tohiks te 
seda teha rohkem kui 90Á. 

2. Raskuste kªsitsi teisaldamisega seotud riskid 

a. Raskuse kirjeldus 

Raskuse kaal on faktor, mida k»ige sagedamini peetakse t»siseks stressiallikaks. 25 kg 
koormust meestel ja 15 kg naistel peetakse maksimaalseks, kui seda t»stetakse p¿stiasendis 
tasasel pinnal seistes. Teised omadused v»ivad ¿lesande veelgi raskemaks muuta. 

Inertse raskuse teisaldamist iseloomustab 

- raskuse ebastabiilsus 

- kaal ei viita raskuse mahule 

- kaalu eba¿htlane jaotumine 
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- raske haarata/kinni v»tta (kªepidemed puuduvad) 

- raskuse pind v»ib olla terav, libe v»i mªªrdunud 

Patsiendi kandmise viisi iseloomustab 

- patsiendi rahutus 

- patsiendi osaluse puudumine 

- patsiendi kaalu hindamise raskus 

- v»imalus kªetugesid seadistada 

b. Haaramiskaugus 

Raskuse kandmise viis suurendab l¿livaheketastele avalduvat m»ju. Surve l¿lisamba 
toetuspunktidele s»ltub sellest, kui kaugel kehast raskust haaratakse. Kehtib Ăkangiefektò: mida 
kaugemal asub raskus, seda kaugemale ettepoole peab keha kallutama, seda suuremat 
t»stej»udu on vaja ning seda suurem on surve. 

3. Vibratsioon ja p»rutused 

S»iduki juhtimisel m»jub juhile vibratsioon. ¦ldjuhul toimivad istmed amortisaatorina, kuid 
halvasti kohandatud v»i madala kvaliteediga istmed vibratsiooni toime eest ei kaitse, vastupidi, 
nad isegi suurendavad vibratsiooni m»ju. Vibratsiooni negatiivset m»ju suurendab sage 
s»idukikasutus, suured s»idukiirused, samuti s»idu ajal kummargil asendis p¿simine v»i keha 
pººramine. Vibratsiooni otsene m»ju vªljendub ebamugavustundena. Pikema aja jooksul v»ib 
vibratsioonist p»hjustatud f¿¿siline ¿lekoormus kiirendada l¿lisambastruktuuride kulumist ja 
rebenemist. 

4. F¿¿silise aktiivsuse puudumine 

Kuna l¿livaheketaste toitumine on seotud asendimuutusega (kªsnaefekt), siis oluline osa 
l¿lisamba hea seisundi sªilimisel on liikumine. Veelgi enam, hea f¿¿siline seisund (vormis, 
painduv lihaskond) muudab selgasªªstval viisil liikumise lihtsamaks. 

5. Stress 

Tººtajad seostavad sageli stressi seljavaluga. ĂMa tundsin, et selg hakkab haigeks jªªma, sest 
olen juba paar nªdalat olnud pinges ja nªrviline.ò Teaduslike uuringute tulemused nªitavad, et 
kroonilise seljavalu risk suureneb oluliselt, kui inimene on pidevalt stressis, eriti kui tºº ei paku 
rahuldust. Stress avaldab kehale ja vaimule tugevat m»ju. ¦ks peamisi on pinges lihased. Kui 
teie seljalihased t»mbuvad kokku ja jªªvad kokkut»mbunud olekusse, siis selle tulemusena 
suureneb surve l¿livaheketastele ja ajapikku m»jub nendele kahjustavalt. 

T»stetavate raskuste soovitatud kaalud. Nªidatud raskusi peab s»ltuvalt asjaoludest, 
kªsitsemise sagedusest ja tººtajast isegi vªhendama. 

              

Allikas: Tººinspektsioon (2007). Kergenda koormat! Alaseljavaevuste ennetamine transpordisektoris. 
http://osh.sm.ee/good_practice/transpordisektor-2007.pdf / Tººinspektsioon (2007). Kergenda koormat! 
Alaseljavaevuste ennetamine tervishoiusektoris. http://osh.sm.ee/good_practice/tervishoiusektor-2007.pdf 

http://osh.sm.ee/good_practice/transpordisektor-2007.pdf
http://osh.sm.ee/good_practice/tervishoiusektor-2007.pdf
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Ohutegurid  
F¿sioloogilised ohutegurid 

Raskuste kªsitsi teisaldamisega seotud ohud ja riskid tººkohal 
Raskuste kªsitsi teisaldamine on igasugune alljªrgnev tegevus, mida teeb ¿ks v»i mitu tººtajat: 
raskuste t»stmine, hoidmine, mahapanemine, l¿kkamine, vedamine, kandmine ja liigutamine. 
Raskus v»ib olla elus (inimene v»i loom) v»i elutu (ese). 

Olgugi et viimasel ajal v»ib tªheldada langust, on suuri raskusi t»stvate v»i liigutavate tººtajate 
mªªr EL-25s ikkagi k»rge (34,5%) ning EL-10s on see isegi 38%. 

Kuidas v»ib raskuste kªsitsi teisaldamine tººtajate tervist m»jutada 

Raskuste kªsitsi teisaldamine v»ib p»hjustada: 

ƴ kuhjuvaid tervisehªireid, mille p»hjuseks on pidevast t»stmisest tulenev luu-
lihaskonna seisundi jªrkjªrguline ja s¿venev halvenemine, nt alaseljavalu; 

ƴ ªgedaid traumasid, nªiteks »nnetustes tekkinud haavad v»i luumurrud. 

Seljavalu on Euroopa Liidus peamine tººga seotud tervisekaebus (23,8%) ja uutes 
liikmesriikides kaebab selle ¿le mªrkimisvªªrselt rohkem tººtajaid (38,9%). 

Mis muudab raskuste kªsitsi teisaldamise ohtlikuks? 

On mitmeid ohutegureid, mis muudavad raskuste kªsitsi teisaldamise ohtlikuks ja suurendavad 
seega vigastuse v»imalust. Need tegurid on eelk»ige seljavigastuste korral seotud nelja 
raskuste kªsitsi teisaldamise aspektiga. 

Raskus. Seljavigastuse oht suureneb, kui raskus: 

ƴ kaalub liiga palju; tªpset ohutut kaalupiirangut ei ole: enamiku inimeste jaoks on raske 
t»sta 20ï25 kg; 

ƴ on liiga suur; kui raskus on liiga suur, ei ole v»imalik jªrgida t»stmise ja kandmise 
p»hireegleid, st hoida raskust v»imalikult keha lªhedal; seet»ttu vªsivad lihased palju 
kiiremini; 

ƴ on raskesti kinnihoitav: tulemus v»ib olla see, et ese libiseb kªest ja p»hjustab 
»nnetuse; teravate servadega v»i ohtlikest materjalidest valmistatud raskused v»ivad 
tººtajaid vigastada; 

ƴ on tasakaalustamata v»i ebastabiilne: see p»hjustab lihaste eba¿htlase koormuse ja 
vªsimuse, sest eseme raskuskese on tººtaja keha keskmest eemal; 

ƴ on raskesti kinnihaaratav: vªljasirutatud kªtega haaramiseks, kummardamiseks v»i 
keha pººramiseks on vaja suuremat lihasj»udu; 

ƴ on sellise kuju v»i suurusega, et piirab tººtaja vaatevªlja, suurendades seega 
libastumise, komistamise, kukkumise v»i kokkup»rke ohtu. 

¦lesanne. Seljavigastuse oht suureneb, kui ¿lesanne: 

ƴ on liiga pingutav, nªiteks tehakse seda liiga tihti v»i liiga kaua; 

ƴ h»lmab ebamugavaid poose v»i liigutusi, nªiteks kummardamine ja/v»i keha 
pººramine, kªte t»stmine, randmete painutamine, ¿lepingutus; 

ƴ h»lmab korduvat teisaldamist. 

Keskkond. Seljavigastuse ohtu v»ivad suurendada jªrgmised tººkeskkonna 
iseªrasused: 

ƴ raskuste kªsitsi teisaldamiseks ebapiisav ruum v»ib olla ebamugava kehahoiaku ja 
raskuste ebakindla teisaldamise p»hjus; 

ƴ eba¿htlane, ebastabiilne ja libe p»rand v»ib suurendada »nnetuste ohtu; 

ƴ kuumus teeb tººtajad loiuks ja higistamise t»ttu on raske tººvahendeid kªes hoida, 
seet»ttu tuleb rohkem j»udu kasutada; k¿lm temperatuur v»ib muuta kªed tuimaks ja 
see teeb haaramise raskeks; 

ƴ ebapiisav valgustus v»ib suurendada »nnetuste ohtu v»i sundida tººtajaid 
ebamugavasse poosi, et oma tegevust selgelt nªha. 

Inimene. Seljavigastuste ohtu v»ivad m»jutada m»ningad inimese endaga seotud tegurid: 
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ƴ puudulikud kogemused, ebapiisav vªlja»pe ja tºº halb tundmine; 

ƴ vanus: alaseljavaevuste oht suureneb vanuse ja tººaastatega; 

ƴ kehalised omadused ja v»imed, nªiteks pikkus, kaal ja tugevus; 

ƴ varasemad seljavaevused. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse ja Tººtervishoiu Agentuur (2007). Raskuste kªsitsi teisaldamisega seotud ohud ja riskid 
tººkohal. Teabeleht 73. ISSN 1725-7026. http://osh.sm.ee/good_practice/fs73.pdf 

Ohutegurid  
Raskuste kªsitsi teisaldamine 

Raskuste kªsitsi teisaldamise ohutegurid, mis v»ivad 
p»hjustada terviseriski 
Raskuste kªsitsi teisaldamine - st esemete, millede mass on 5 kg ja enam, t»stmist, 
langetamist, kªes hoidmist, kandmist v»i t»mbamist-l¿kkamist kas ¿he v»i ¿heaegselt mitme 
tººtaja poolt - suurendab luu- ja lihaskonna ¿lekoormuse ja seljavigastuse riski. 

Raskus v»ib p»hjustada terviseriski, kui see: 

1) on liiga suure massiga v»i m»»tmetelt kogukas; 

2) on kinnihaaramiseks ebamugava kujuga; 

3) on ebastabiilne v»i selle sisu v»ib liikuda; 

4) oma kuju v»i konsistentsi t»ttu v»ib tººtajat vigastada, eriti kokkup»rkel teise esemega.  

Teisaldustºº v»ib p»hjustada terviseriski, kui: 

1) n»utav f¿¿siline pingutus on liiga suur; 

2) seda saab teha ainult ¿lakeha pººrates; 

3) sellega v»ib kaasneda raskuse ªkiline liikuma hakkamine; 

4) seda tehakse ebakindla v»i ebamugava kehaasendiga.  

Tººtingimused v»ivad p»hjustada terviseriski, kui: 

1) teisaldustººks ei ole piisavalt ruumi, eriti vertikaalsuunas; 

2) p»rand on ebatasane v»i libe, p»hjustades kukkumisohtu; 

3) teisaldustººd tuleb teha erinevatel p»randa- v»i tººtasapindadel; 

4) jalgealune on ebap¿siv; 

5) »hutemperatuur v»i -niiskus ei ole teisaldustººks sobiv v»i puudub vajalik ventilatsioon.  

Teisaldustºº korraldus v»ib p»hjustada terviseriski, kui: 

1) teisaldustºº on liiga sagedane v»i pikaajaline, p»hjustades suurt koormust eelk»ige 
selgroole; 

2) teisaldustººd tehakse istudes; 

3) puhke- v»i taastusaeg on liiga l¿hike; 

4) raskuse t»stmine-langetamine toimub ebamugavas k»rguses, nt »lavººtmest k»rgemale 
v»i allpool p»lvede k»rgust, v»i ebamugavas kauguses, nt kehast eemal; 

5) raskust ei saa kandmisel toetada vastu keha v»i kui kandmise vahemaa on liiga pikk; 

6) tººprotsessist johtuvatel tehnilistel p»hjustel ei saa tººtaja oma tººtempot muuta; 

7) tººtaja kannab ebasobivat riietust, jalan»usid v»i kui tema muu varustus ei sobi 
teisaldustººks.  

Tººtaja isikust tulenevad omadused v»ivad p»hjustada terviseriski, kui: 

1) ta on f¿¿siliselt n»rk konkreetse ¿lesande tªitmiseks; 

2) tal puudub ohutuks teisaldustººks vajalik vªlja»pe. 

http://osh.sm.ee/good_practice/fs73.pdf
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Allikas: Raskuste kªsitsi teisaldamise tººtervishoiu ja tººohutuse n»uded. Sotsiaalministri 27. veebruari 2001. a mªªrus 
nr 26. Ä 5. Ohutegurid, mis v»ivad p»hjustada terviseriski. 
https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?replstring=33&dyn=12883561&id=84808 

Ohutegurid  
F¿sioloogilised ohutegurid 

Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused 
Ligikaudu 2/3 ELi tººtajatest on sunnitud tegema tººkohal kªelaba ja kªsivarre korduvliigutusi 
ning ligi veerand puutub kokku vibreerivate tººriistadega, mis on tººga seotud kaela- ja 
¿lajªsemete vaevuste kujunemisel olulised riskitegurid. Paljudel eri elualade tººtajatel tekivad 
tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused ning see on k»ige levinum kutsehaigus Euroopas, 
moodustades ligi 45% k»ikidest kutsehaigustest. Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevuste 
tagajªrjeks on lisaks isiklikele kannatustele ja sissetuleku kaotamisele ka kahju ettev»tetele ja 
kogu riigi majandusele. Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevuste t»ttu saamata jªªnud tulu 
arvatakse olevat 0,5ī2% riigi kogutoodangust.  

Mida kujutavad endast tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused? 

Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused on organismi osade (nt lihased, liigesed, 
k»»lused, sidemed, nªrvid, luud ja vereringe) kahjustused, mille p»hjused v»i t¿sistused on 
esmajoones seotud  tºº¿lesannete ja tººkeskkonnaga. Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete 
vaevuste s¿mptomid v»ivad ilmneda pika aja jooksul ja nendeks v»ivad olla valu, 
ebamugavustunne, kangestus v»i kihelus. Lisaks v»ib esineda liigeste tursumist, liikumisv»ime 
ja haardetugevuse vªhenemist, kªelaba v»i s»rmede nahavªrvi muutusi. Tººga seotud kaela- 
ja ¿lajªsemete vaevusi nimetatakse m»nikord nikastusteks, ¿lekoormusvigastusteks v»i 
kumulatiivseteks traumaatilisteks kahjustusteks. Konkreetsed nªited on randmekanali 
s¿ndroom, k»»lusep»letik ja Raynaudô s¿ndroom (valges»rmsus). 

Kuidas p»hjustab tºº kaela- ja ¿lajªsemete vaevusi? 

F¿¿silise tººga kaasneb j»u kasutamine, kas siis esemete liigutamise v»i paigalhoidmise 
eesmªrgil. Kªsitsitºº ajal tººtavad kaela, »lavººtme, kªsivarre ja kªelaba eri lihasgrupid. Mida 
suuremat j»udu esemete kªsitsemine n»uab, seda suuremat lihasj»udu erinevate kehaosade 
piires rakendatakse. Kuigi m»ned tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused tekivad 
maksimaalse j»u jªrsu rakendamise t»ttu, on suurem osa kahjustustest p»hjustatud korduvast, 
nªiliselt m»»dukast j»u rakendamisest pikema aja jooksul. Tulemuseks v»ib olla lihasvªsimus, 
kaela ja ¿lajªsemete pehmekudede mikroskoopilised kahjustused ning samuti tººga seotud 
kaela- ja ¿lajªsemete vaevused. 

Millised on tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevuste riskitegurid? 

Peamised riskitegurid: 

ƴ j»u kasutamine, mille tagajªrjel suureneb koormus kaelale, »lavººtmele ja 
¿lajªsemetele; 

ƴ ebasobiv tººasend: lihased on sunnitud kokku t»mbuma ja keha peab kandma 
suuremat mehaanilist koormust; 

ƴ korduvliigutused, eriti sellised, milles kasutatakse samu liigese ja lihasgruppe, ning kui 
esineb seos korduvliigutuste ja j»u kasutamise vahel; 

ƴ kauakestev tºº v»imaluseta puhata ja pingutusest taastuda; 

ƴ tººvahendite ja -pindade kohtsurve; 

ƴ kªelaba/kªsivarre vibratsioon, mis p»hjustab kangestust, kihelust v»i tundetust ja 
n»uab esemete haaramisel suuremat j»udu. 

Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevuste tekkev»imalust suurendavad tegevused 

Kael ja »lavººde: 

ƴ tººasendid, milles kehaosade raskust v»i hoitavaid esemeid on tarvis toetada, nt 
tººtamine ¿lest»stetud kªtega; 

ƴ kauakestev tºº staatilistes asendites, millega kaasneb samade lihasgruppide 
jªrjepidev kokkut»mbumine, nt tºº mikroskoobiga; 

ƴ korduv kªte t»stmine v»i pea pººramine k¿ljele. 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?replstring=33&dyn=12883561&id=84808


F¿sioloogilised ohutegurid - Tººga seotud luu-lihaskonna vaevused 

 

20 

 

K¿¿narnukid, randmed ja kªelabad: 

ƴ suure lihasj»u rakendamine esemete kªsitsemisel, nt laiade esemete haaramine v»i 
esemete kokkupressimine; 

ƴ ebaloomulikud randmeasendid, nt randmete sisse- v»i vªljapoole pººramisest tulenev 
koormus; 

ƴ korduvad randmeliigutused 

Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevuste riskitegurid on ka jªrgmised asjaolud. 

Tººkeskkond: 

ƴ tººkoha halb planeering, mis p»hjustab ebamugavas asendis tººtamist, tººvahendite 
ja masinate vilets konstruktsioon; 

ƴ ¿lemªªrane kuumus, mis suurendab ¿ldist vªsimust, samal ajal kui liiga k¿lm 
tººkeskkond v»ib piirata haardej»udu; 

ƴ halb valgustus, mis sunnib inimesi tººtama ebamugavas asendis; 

ƴ k»rge m¿ratase, mis tekitab kehas pingeid. 

Individuaalsed tegurid: 

ƴ tººtajate kehaline suutlikkus on erinev, varasemate vigastuste t»ttu tekivad kergemini 
uued vigastused; 

ƴ kogemuste, vªlja»ppe ja tººoskuste puudumine; 

ƴ ebamugav riietus v»i isikukaitsevahendid v»ivad takistada liikumist v»i suurendada 
tººks vajalikku j»udu; 

ƴ riskitegurid, nt suitsetamine, ¿lekaalulisus.  

Organisatsioonilised ja ps¿hhosotsiaalsed tegurid: 

ƴ monotoonne v»i tempokas tºº; 

ƴ ajaline surve; 

ƴ kontrolli puudumine tªidetavate tºº¿lesannete ¿le; 

ƴ piiratud v»imalused sotsiaalseks suhtluseks v»i juhtide ja kolleegide vªhene toetus. 

K»ik need tegurid v»ivad m»juda eraldi, kuid riskitegurite koostoimel on risk suurem. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse ja Tººtervishoiu Agentuur (2007). Tººga seotud kaela- ja ¿lajªsemete vaevused. 
Teabeleht 72. ISSN 1725-7026. http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf 

Ohutegurid  
F¿sioloogilised ohutegurid 

Tººga seotud luu-lihaskonna vaevused  
Luu-lihaskonna vaevused on Euroopas k»ige levinum tººga seotud terviseprobleem. Ligi 24% 
EL-25 tººtajaist kannatab seljavalu ja 22% kurdab lihasvalusid. M»lemat liiki vaevusi esineb 
rohkem uutes liikmesriikides ï vastavalt 39% ja 36%. Luulihaskonna vaevused ei p»hjusta mitte 
¿ksnes isiklikke kannatusi ja sissetuleku vªhenemist, vaid tekitavad kahju ka ettev»tetele ja 
riikide majandusele. Vaevused v»ivad tekkida igal tººtajal; samas on luu-lihaskonna vaevusi 
v»imalik ªra hoida tºº¿lesannete hindamise ning ennetusabin»ude rakendamise ja nende 
t»hususe kontrollimise kaudu. 

Mis on luu-lihaskonna vaevused? 

Tººga seotud luu-lihaskonna vaevused on tººst v»i vahetu tººkeskkonna m»just tingitud v»i 
nende t»ttu halvenevad lihaste, liigeste, k»»luste, sidemete, nªrvide, luude ja kohaliku vereringe 
hªired. Enamik tººga seotud luu-lihaskonna vaevusi on kumulatiivsed ning tulenevad suure v»i 
vªikese intensiivsusega koormuse korduvast talumisest pika aja jooksul. Luu-lihaskonna 
vaevusteks v»ivad olla ka »nnetuse korral tekkivad ªgedad traumad, nªiteks luumurrud. 
Vaevatud on tavaliselt selg, kael, »lad ja kªed, kuid m»nikord ka jalad. M»ned luu-lihaskonna 
vaevused (nt randmetunneli s¿ndroom) on oma konkreetselt mªªratletud nªhtude ja 
s¿mptomite t»ttu spetsiifilised. Teised aga ei ole, sest nad tekitavad vaid valu v»i ebamugavust, 
kuid konkreetse vaevuse selged nªhud puuduvad. 

http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf
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Millised tegurid v»ivad luu-lihaskonna vaevusi v»imendada? 

Luu-lihaskonna vaevusi v»ivad v»imendada mitmesugused tegurid, sealhulgas f¿¿silised-
f¿¿sikalised, biomehaanilised, organisatsioonilised ja ps¿hhosotsiaalsed ning individuaalsed ja 
isiklikud tegurid. Tegurid v»ivad toimida eraldi v»i koosm»jus. 

Luu-lihaskonna vaevusi t»enªoliselt v»imendavad tegurid 

F¿¿silised-f¿¿sikalised tegurid: 

Å j»u rakendamine, nt t»stmine, kandmine, t»mbamine, l¿kkamine, tººriistade 
kasutamine; 

Å liigutuste kordamine; 

Å ebamugavad ja staatilised asendid, nt kªte hoidmine »lgadest k»rgemal v»i kestev 
seismine v»i istumine; 

Å tººriistade ja pindade kohtsurve; 

Å vibratsioon; 

Å k¿lm v»i kuum temperatuur; 

Å halb valgustus (v»ib p»hjustada nt »nnetuse); 

Å k»rge m¿ratase (p»hjustab kehalist pinget). 

Organisatsioonilised ja ps¿hhosotsiaalsed tegurid: 

Å keeruline tºº, kontrolli puudumine tºº¿lesannete ¿le ja vªhe iseseisvust; 

Å madal tººga rahulolu; 

Å rutiinne, monotoonne, kiire tempoga tºº; 

Å kolleegide ja juhtide toetuse puudumine. 

Individuaalsed tegurid: 

Å varasemad haigused; 

Å kehaline v»imekus; 

Å vanus; 

Å ¿lekaalulisus; 

Å suitsetamine. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse ja Tººtervishoiu Agentuur (2007). Tººga seotud luu-lihaskonna vaevused. Teabeleht 71. 
ISSN 1725-7026. http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf 
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Ohutegurid  

F¿¿sikalised ohutegurid 
F¿¿sikalised ohutegurid 
F¿¿sikalised ohutegurid on: 

¶ m¿ra, vibratsioon, ioniseeriv kiirgus, mitteioniseeriv kiirgus (ultraviolettkiirgus, 
laserkiirgus, infrapunane kiirgus) ja elektromagnetvªli; 

¶ »hu liikumise kiirus, »hutemperatuur ja -niiskus, k»rge v»i madal »hur»hk; 

¶ masinate ja seadmete liikuvad v»i teravad osad, valgustuse puudused, 

¶ kukkumis- ja elektrilººgioht ning muud samalaadsed tegurid. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 7; 1, Ä 6; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  
F¿¿sikalised ohutegurid 

M¿ra 
M¿ra saab hinnata vastavalt tehtavale tººle. Kuulmisekahjustuste risk on olemas kui m¿ratase 
on suurem kui 80 dB(A). Sellistes tingimustes on soovitav kasutada kuulmiskaitseid. 

Verbaalset  kommunikatsiooni n»udvad tººd ï tººd, mille tegemiseks v»i juhtimiseks peavad 
inimesed olema v»imelised omavahel suhtlema. 

Kontsentratsiooni n»udvad tººd ï tººd, mille tegemiseks peab tººtaja m»tlema, arutlema, 
tegema otsuseid, pidevalt kasutama mªlu ja kontsentreeruma tegevusele. 

 

M¿rataseme suhteline hinnang 

M¿ratase, 
dB(A) 

Nªide 

 

130 Reaktiivlennuk 

110 Kivipuurimismasin  

100 Metallitººkoda 

85 Ofset-tr¿kimasin, treipink 

75 Tr¿kkimine kirjutusmasinal, veoauto 
kabiin 

65 Jutuajamine kontoris 

55 Kontrollruum  

45 Vªike vaikne kontor 

10 Isoleeritud ruum  

0 Kuulmispiir  

 

 
Verbaalset kommunikatsiooni 
mitten»udev tºº 

Verbaalset kommunikatsiooni 
n»udev tºº 

Kontsentratsiooni n»udev 
tºº 

 alla 60 dB(A) alla 50 dB(A) alla 45 dB(A) 

 60-70 dB(A) 50-60 dB(A) 45-55 dB(A) 

 70-80 dB(A) 60-70 dB(A) 55-65 dB(A) 

 80-90 dB(A) 70-80 dB(A) 65-75 dB(A) 

 ¿le 90 dB(A) ¿le 80 dB(A) ¿le 75 dB(A) 

 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
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M¿ra hindamisel tuleb arvestada seaduspªra: m¿raallika kauguse kahekordistamine vªhendab 
m¿ra tugevust 6 dB. Seda seaduspªra saab arvestada m¿ra m»»tmisel ja m¿ra kahjustava 
m»ju raadiuse mªªramisel. 

Allikas: Ahonen, M., Launis, M., Kuorinka, T. (1989). Ergonomic workplace analysis. Finnish Institute of Occupational 
Health, Ergonomic Section. 

Ohutegurid  
F¿¿sikalised ohutegurid 

M¿ra - m»isted 
Mªªruses kasutatakse jªrgmisi m»isteid: 

1) heli ï r»hu (deformatsiooni) lained keskkonnas; 

2) m¿ra ï tººtaja tervist kahjustav heli; 

3) infraheli ï heli sagedusega alla 20 Hz; 

4) ultraheli ï heli sagedusega ¿le 20 kHz; 

5) helir»hk ï heli lisar»hk gaasis v»i vedelikus, ¿hik paskal (Pa); 

6) helir»hutase (m¿ratase) ï suhteline helir»hk, mªªratakse detsibellides (dB) kuuldelªve 
helir»hu suhtes; 

7) ekvivalentne m¿ratase ï mingi aja jooksul toimiva heli (heli ekspositsiooni) energeetiline 
ekvivalent, ¿hik dB(A); 

8) m¿ra taandatud ekspositsioonitase LEX (edaspidi m¿raga kokkupuute tase) ï tººtajale 
m»juv ekvivalentne m¿ratase tººpªeva (pªevane kokkupuutetase LEX,8h) v»i tººnªdala 
(nªdalane kokkupuutetase LEX,40h) jooksul, mis leitakse alljªrgneva valemi kohaselt:  

LEX,To = LAeq,Te + 10 log(Te/T0),  

kus 

LAeq,Te ï ekvivalentne m¿ratase ajavahemiku Te jooksul, 

Te ï tººtaja m¿ravªljas viibimise aeg tººpªeva/tººnªdala kestel (tundides), 

T0 ï tººpªeva/tººnªdala pikkus (tººpªeva puhul T0=8h, tººnªdala puhul T0=40h); 

9) impulssheli ï alla 1 sekundi kestev heli; 

10) tipphelir»hk (ptipp) ï maksimaalne çCè-sagedus-korrigeeritud hetkeline helir»hk. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse n»uded m¿rast m»jutatud tººkeskkonnale, tººkeskkonna m¿ra piirnormid ja m¿ra 
m»»tmise kord. Vabariigi Valitsuse 12. aprilli 2007. a mªªrus nr 108. Ä 2. 
https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819460 

Ohutegurid  
F¿¿sikalised ohutegurid 

M¿ra kahjustav toime - kuulmiskahjustused  
Inimese kuulmisorganiks on k»rv, mis koosneb vªlis-, kesk- ja sisek»rvast. K»rvalesta ¿lesanne 
on helilainete suunamine vªlisesse kuulmekªiku, kus need panevad v»nkuma trummikile.  

 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819460
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Keskk»rvas asuvad vasar, alasi ja jalus (kuulmeluud) kannavad v»nkumise edasi esikuaknale. 
Kuulmeluude kaudu heli ¿lekanne v»imendab seda 30 dB. Kuulmet»ri, ehk Eustachiuse t»ri on 
¿hendatud ninaneeluga ja selle ¿lesandeks on vªlis- ja sisek»rva r»hkude tasakaalustamine. 

 

 

 

Tigu kujutab endast spiraali keeratud ja omavahel ¿hendatud vedelikuga tªidetud kahte 
spiraaltoru (esikuastrik ja trummiastrik), mille vahel on basilaarmembraan. Helilained antakse 
jaluse kaudu esikuaknale ja sealt edasi tigu tªitvale vedelikule. Teisene trummikile v»imaldab 
vedelikul vabamalt v»nkuda. 
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Sisek»rvas, teo sees basilaarmembraanil asub Corti elund (spiraalelund), mis on k»rva 
helitundlik osa, ñmikrofonò. See koosneb neljast pinnast vªljaulatuvast kuulmis-, ehk 
karvarakkude (mida on 16 ï 20 000) reast. Nende peal on kattemembraan, mis v»ngub 
vastavalt teo sees asuva vedeliku (peril¿mfi) v»nkumisele.  

 

 

 

Peril¿mfi panevad v»nkuma helilained, mis saabudes k»rva panevad v»nkuma trummikile. 
Trummikile v»nkumine kantakse vasara, alasi ja jaluse kaudu esikuaknale (teisesele 
trummikilele), mis paneb omakorda v»nkuma peril¿mfi. Peril¿mfi v»nkumine antakse edasi 
kattemembraanile ja see omakorda karvarakkudele. Karvarakkude liikumine muudetakse 
karvarakkude poolt elektrisignaaliks, mis kantakse kuulmisnªrvi kaudu peaaju 
kuulmiskeskusesse. 

Teo kanalid kujutavad endast spiraali keeratud resonantstoru. Olenevalt helik»rgusest, v»ngub 
peril¿mf selles torus erinevates kohtades eri tugevusega ja nii mªªrab k»rv kindlaks heli 
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k»rguse. K»rgemad helid tekitavad suurema v»nkumise ñtoruò alguses, madalamad ñtoruò l»pus. 
Heli tugevuse ªratundmine tuleneb karvarakkude liikumise suurusest. 

Jªrgneval fotol on nªha neli rida karvarakke ï kolm rida vªlimisi ja ¿ks rida sisemisi, nªhtavad 
on karvarakkude karvakesed (strereocilia, stereotsiiliia). 

 

 

 

Sagedusvahemik, milles inimene helisid kuuleb on 20 ï 20 000 Hz (v»nget sekundis), kusjuures 
erinevatel sagedustel on tundlikkus erinev. Seda nªitab t¿¿piline audiogramm.  

 

 

 

K»ige tundlikum on inimene helile, mille k»rgus on 3 000 Hz. Kuulmiskahjustuste m»ju erinevate 
k»rgusega helide tajumisele on erinev ï tavaliselt on k»ige vªhem kahjustatud madalamate 
helide kuulmine.  
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Kuulmine pole ajas ¿htlane, sest inimene kohaneb (adapteerub) heli tugevusega. Nªiteks 
pªrast kolme minutit 80 dB-st heli vªheneb inimese tundlikkus 20 dB, st talle tundub, nagu heli 
tugevus oleks 60 dB, mis vastab tªiesti normaalsele heli tasemele (jutuajamine). Kohanemine 
heli tugevusega on ¿ks p»hjuseid, miks inimesed lasevad endal kuulmiskahjustusi tekkida ï nad 
lihtsalt ei taju, et viibivad liiga m¿rarikkas keskkonnas. Soovitus: kui m¿ra tundub esimesel 
hetkel liiga tugev, siis see ON liiga tugev ja tuleb kasutada kuulmiskaitseid - hilisemad 
hinnangud ON VALED. 

Presb¿akuus on loomulik, vanusega progresseeruv kuulmise n»rgenemine m»lemas k»rvas. 
Presb¿akuus algab 18. eluaastast. Peale kuuldava heli tugevuse on m»jutatud kuuldava heli 
k»rgus ï kui lapsed kuulevad helisid 23 000 Hz, siis k»rgemate helide kuulmine vªheneb aja 
jooksul (peale 40. eluaastat keskmiselt 80 Hz aastas). Kuulmise n»rgenemine on individuaalne, 
on vªga vanu inimesi, kellede kuulmine on vªga hea. Inimesed ei mªrka tavaliselt ise aeglast 
kuulmise n»rgenemist enne kui teised sellele tªhelepanu pººravad. M»nikord on presb¿akuusil 
halvad tagajªrjed sotsiaalsetele suhetele ï halvenenud kuulmisega vanem inimene hakkab 
arvama, et teised inimesed tema ¿mber sosistavad, varjavad midagi, on vaenulikud. 

 

K»rva- ja kuulmiskahjustused  

Vªlisk»rva kahjustused: 

¶ k»rvalesta k¿lmakahjustused, mille ªrahoidmiseks on vaja k¿lmas keskkonnas k»rvu k¿lma 
eest kaitsta. 

¶ vªline k»rvap»letik (otiit), on vªlise kuulmekªiku katva naha p»letik. P»letiku v»ivad 
p»hjustada ªrritavad kemikaalid, viirusted, bakterid ja seened. P»letiku risk on suurem soojas ja 
niiskes kekskonnas. Tººtajad peavad hoolitsema kuulmiskaitsete puhtuse eest, et mitte nende 
kaudu infektsiooni v»i ªrritavat kemikaali k»rva viia.  

¶ k»rvavaik v»ib p»hjustada vªlise kuulmekªigu ummistuse. Tavaliselt eemaldub skuulmekªigu 
nahka kaitsev k»rvavaik ise, kuid kui seda ei toimu, tuleb vaik ettevaatlikult eemaldada. 
K»rvavaik ei lahustu »lides, kuid lahustub vees. Tavaliselt piisab k»rvavaigu eemaldamiseks 
duġġi all kªimisest. 

¶ trummikile kahjustused on enamasti mehaanilised, v»»rkeha (pliiats, tikk jms) tekitatud. 
V»»rkehaks v»ib olla ka keevitamisel tekkiv sªde, mis k»rva sattudes v»ib p»letada trummikile. 
Trummikilet kahjustavad ka plahvatused. Kuigi trummikile mitte vªga suurte kahjustuste korral 
taastub, vªhendab tekkinud armkude trummikile elastsust ja vastavalt v»nkumiste edasikande 
v»imet. 

Keskk»rva kahjustused: 

¶ keskk»rvap»letik (otiit), tekib tavaliselt hingamisteede infektsioonist ja v»ib olla kas akuutne 
v»i krooniline. Kui p»letik on ªge, tursuvad sisek»rva pinnad, kaasa arvatud seal asuvate 
trummikilede pinnad. Tulemuseks on terav valu. P»letik v»ib tekitada ka sisek»rva kudede 
nekroosi (suremise). Infektsiooni tekitatud vedelik v»ib mitte keskk»rvast eemalduda ja see 
vªhendab kuulmist.. Kroonilise p»letiku korral on v»imalik trummikile mulgustumine, mille 
tagajªrjel kuulmine halveneb v»i kaob ning on v»imalik infektsiooni kandumine k»rva, eriti siis 
kui k»rva vett satub. Keskk»rvap»letiku tagajªrjel v»ib kuulmine halveneda 20 -50 dB v»i 
kaduda tªielikult. 

¶ barotrauma on seotud r»huvahetuse ja kuulmet»ri v»imega r»hku tasakaalustada ja v»ib 
kaasa tuua kuulmisv»ime ajutise kaotuse v»i raksematel juhtudel verevalumid. Barotrauma riski 
suurendab nªiteks nohu (ka allergiline), mis tekitab kuulmet»ri turse. 

Sisek»rva kahjustused: 

Peamiseks probleemiks sisek»rva kahjustustes on see, et karvarakud ei taastu. Inimese 
vananedes nende arv vªheneb, samuti soodustavad nende kadu infektsioonid ja traumad. 

¶ nakkushaigused, leetrid ja mumps, samuti meningiit v»ivad kahjustada sisek»rva. 

¶ tinnitus, segav heli k»rvades, on tavaline fenomen. Tªiskasvanutest tunneb seda kolmandik. 
Heli v»ib olla vªga mitmesugune: vile, sahin, sumin, k»lin - enamasti k»rgetooniline. Tinnitus on 
ªrritav, kuid kahjutu. Tinnitus pole haigus ja kindlasti mitte hallutsinatsioon v»i vaimuhaigus. 
Mººduv tinnitus tekib pªrast intensiivset m¿ra (nªit. pªrast diskot). Tinnituse p»hjused pole 



F¿¿sikalised ohutegurid - M¿ra kahjustav toime - kuulmiskahjustused 

 

28 

 

teada, kuid oletatakse, et see on seotud aju auditoorse osa funktsioonidega, mitte sisek»rvaga. 
Vªga hªiriv tinnitus v»ib olla mªrgiks, et kuulmiss¿steemis pole k»ik pªris korras. 

¶ m¿rakahjustused tekivad m¿rast, mille tase algab 85 dB-st, nendeks on ajutine ja p¿siv 
kuulmislªve t»us. 

¶ ajutine kuulmislªve (st. missugune on k»ige n»rgem heli, mida inimene kuuleb) t»us (TTS - 
temporary threshold shift) on k»ige tavalisem m¿rakahjustus ja selle p»hjuseks on kas 
karvarakkude kurnatus v»i stereotsiiliia kahjustus. Kahjustus on pººrduv, kuulmislªvi taastub 
tundide v»i pªevade jooksul kui viibitakse m¿ravabas keskkonnas. Tººtaja mªrkab seda nªit. 
autoraadio abil ï kui ta »htul tººlt koju s»ites on ta raadiot kuulanud ja hommikul seda kuulama 
hakates tundub helitugevus liiga suurena. See on otsene mªrk sellest, et ta viibib tººl liiga 
m¿rarikkas keskkonnas. Fotodel on nªha merisea stereotsiiliiad (suurendus 1700 X). A ï pªrast 
30 minutist 110 dB m¿ra, nªha on stereotsiiliate eraldumine, Ăsassiminekñ, ajutine kuulmislªve 
t»us on 25-30 dB; B - pªrast 30 minutist 110 dB m¿ra ja 8-pªevast viibimist m¿ravabas 
keskkonnas - nªha on taastunud stereotiliiad, kuulmine on normaalne. 

 

 

 

¶ p¿siva kuulmislªve t»us (PTS - permanent threshold shift) tekitab p¿siva kuulmise 
halvenemise, mille korral kuulmine ei taastu ka siis, kui viibitakse pikka aega m¿ravabas 
keskkonnas. P¿siv kuulmislªve t»us kujuneb tavaliselt vªlja umbes  4-10 aastaga, kuid v»ib olla 
p»hjustatud ka ¿hekordsest vªga tugeva m¿ra m»just. K»ige enam kahjustub kuulmine k»rgetel 
sagedustel. Enamasti on kahjustus kahepoolne ja s¿mmeetriline. Fotodel on nªha merisea 
stereotsiiliiad (suurendus 1700 X). A ï pªrast 30 minutist 120 dB m¿ra, nªha on stereotsiiliate 
suured kahjustused, ajutine kuulmislªve t»us on 45-50 dB; B - pªrast 30 minutist 120 dB m¿ra 
ja 8-pªevast viibimist m¿ravabas keskkonnas - nªha on, et Corti organi pinnalt on kadunud  
stereotiliiad ja karvarakud. 
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¶ akustiline trauma, mis tekib vªga intensiivse m¿ra (plahvatused jms) tagajªrjel, v»ib hªvitada 
nii kesk, kui sisek»rva elundeid (trummikile, kuulmeluud, tigu, Corti elund, karvarakud jm). 
Elundite kude ei taastu ja asendub armkoega. Kuulmiskahjustus v»ib olla osaline v»i tªielik ning 
on enamasti p¿siv. 

M¿ra kahjustav toime pole seotud ainult k»rvaga. M¿ra, olenevalt oma iseloomust ja 
tugevusest, v»ib olla vªga suure m»juga stressor. 

Allikas: Peter W.Alberti, P.W. (2001). The anatomy and physiology of the ear and hearing. In Occupational exposure to 
noise: evaluation, prevention and control. World Health Organisation / Peter W.Alberti, P.W. (2001). The 
pathophysiology of the ear. In Occupational exposure to noise: evaluation, prevention and control. World Health 
Organisation /  Georgia State University, Department of Physics and Astronomy (2009). Organ of Corti.  Hyperphysics. 
http://hyperphysics.phy-astr.gsu.edu/hbase/sound/corti.html / Schiffman, H. R. (2001). Sensation and perception. An 
integrated approach. Fift edition. John Wiley and Sons, Inc. / Tinnitus Zentrum Wien (2009) Wie funktioniert das Hºren? 
http://www.tz-wien.at /  

Ohutegurid  
F¿¿silised ohutegurid 

Vibratsioon - m»isted 
1) vibratsioon ï tahke keha mehaaniline v»nkumine; 

2) ¿ldvibratsioon ï mehaaniline v»nkumine, mis kandub ¿le tººtaja kehale; 

3) kohtvibratsioon ï mehaaniline v»nkumine, mis kandub ¿le tººtaja kªtele; 

4) pªevane kokkupuude ¿ldvibratsiooniga A(8) (m/s2) ï 8-tunnisele v»rdlusperioodile taandatud 
ekspositsioon, mis leitakse vastavalt standarditele EVS-ISO 2631-1:2002 ja EVS-EN 
14253:2004; 

5) pªevane kokkupuude kohtvibratsiooniga A(8) (m/s2) ï 8-tunnisele v»rdlusperioodile 
taandatud ekspositsioon, mis leitakse vastavalt standardi EVS-EN ISO 5349-1:2002 
peat¿kkidele 4 ja 5 ning lisale A. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse n»uded vibratsioonist m»jutatud tººkeskkonnale, tººkeskkonna vibratsiooni 
piirnormid ja vibratsiooni m»»tmise kord. Vabariigi Valitsuse 12. aprilli 2007. a mªªrus nr 109. Ä 2. 
https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819465 

http://hyperphysics.phy-astr.gsu.edu/hbase/sound/corti.html
http://www.tz-wien.at/
https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819465
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Ohutegurid  

Keemilised ohutegur id 
Keemilised ohutegurid  
Keemilised ohutegurid on ettev»ttes kªideldavad kemikaaliseaduse Ä 5 l»ikes 1 mªªratletud 
ohtlikud kemikaalid ja neid sisaldavad materjalid  

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 7; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  
Keemilised ohutegurid 

Keemilised ohutegurid ï kahjustav toime  
Kemikaalid (keemilised elemendid, keemiliste elementide ¿hendid, keemiliste ¿hendite segud) 
v»ivad olla ohtlikud kahel peamisel viisil: 

Å F¿¿siliselt ohtlikud: kemikaalid v»ivad olla s¿ttivad, r»hu all olevad, plahvatavad, 
oks¿deerivad, kergestis¿ttivad, ebastabiilsed (reaktiivsed) v»i veega reageerivad; 

Å Tervisele ohtlikud: kemikaalidel v»ivad olla akuutsed v»i kroonilised m»jud tººtajate 
tervisele: kantserogeenid (vªhitekitajad), m¿rgid, reproduktiiv-toksiinid, ªrritajad, 
sººvitajad, allergeenid, hepatotoksiinid (maksam¿rgid), nefrotoksiinid (neerum¿rgid), 
neurotoksiinid (nªrvis¿steemi m¿rgid), vereloomet m»jutavad kemikaalid, kemikaalid, 
mis kahjustavad kopsu, nahka, silmi ja limaskesti. Peale selle v»ivad kemikaalid m»juda 
kahjulikult kardiovaskulaars¿steemile, immuuns¿steemile, tundeorganitele (nªgemine, 
kuulmine, maitsmine), seedeelunditele, endokriins¿steemile, luudele ja lihastele, 
sidekoele. 

Tuleoht. Kemikaalid v»ivad p»leda v»i toetada p»lemist, mis tekitab raskeid f¿¿silisi tagajªrgi. 
Kemikaalid v»ivad olla ises¿ttivad, st s¿ttimiseks ei pole vaja mingit k»rvalist m»ju (leek, sªde). 
Vedelad kemikaalid v»ivad olla kergestis¿ttivad (flammable), st nende s¿ttimispunkt (madalaim 
temperatuur, millel kemikaal eritab s¿ttimiseks piisavalt aure) on alla 38ÁC ja s¿ttivad 
(combustable), st nende s¿ttimispunkt on vahemikus 38ÁC - 93ÁC. Tuleohtlikud v»ivad olla 
aerosoolid (kemikaalide, tolmuosakeste, gaaside, aurude segud »huga) ja gaasid, samuti 
v»ivad tuleohtlikud olla tahked materjalid (nªit. magneesium). Kemikaalid v»ivad olla 
ises¿ttivad, p¿rofoorsed, st s¿ttivad ilma k»rvalise m»juta »huga kokkupuutes temperatuuril alla 
54ÁC (nªit. liitium, pulbriline alumiinium, magneesium), kusjuures suurem »huniiskus suurendab 
s¿ttimise t»enªosust.  

Oks¿dandid on kemikaalid, mis s¿¿tavad v»i soodustavad teiste materjalide p»lemist. K»ige 
laialtlevinum on atmosfªªri hapnik. Oks¿dantideks on kemikaalid, mis sisaldavad konkreetseid 
keemilisi gruppe, nagu perkloraadid (ClO4-), kloraadid (ClO3-), kloriidid (ClO2-), h¿pokloriidid 
(ClO-), peroksiidid (-O-O-), nitraadid (NO3-), nitritid (NO2-), dikromaadid (Cr2O7), persulfaadid 
(S2O8) ja permanganaadid (MnO4). 

Plahvatusoht. Surve all olev gaas v»ib surveanuma l»hkuda v»i selle kiirel vªljalaskmisel 
tekitada mehaanilisi vigastusi (nªit. suru»hk), kaasneda v»ivad tuleoht (nªit. propaan) v»i 
m¿rgistusoht (nªit. ammoniaak). Plahvatusohtlikud on iseenesestm»istetavalt l»hkeained ï 
kemikaalid, mis p»hjustavad momentaalse surve, gaaside ja soojuse vabastamise. L»hkeained 
jagunevad detoneerivateks, ¿lehelikiiruse leviva reaktsiooniga (nªit. TNT, nitrogl¿tseriin) ja 
kiirestip»levateks, millede reaktsiooni kiirus on alla helikiiruse (nªit. p¿ssirohi). Ebastabiilsed 
(reaktiivsed) kemikaalid ï kemikaalid, mis v»ivad mingitel tingimustel (surve, temperatuur, lººk 
jne) energiliselt pol¿meriseeruda, laguneda v»i kondenseeruda, millega kaasneb k»rge 
temperatuur, surve t»us v»i plahvatusohtlike gaaside eristumine.  

Veega reageerivad materjalid ï kemikaalid, mis veega reageerides tekitavad gaase, mis kas 
p»levad v»i on tervistkahjustavad. Nªiteks naatriumi ja kaaliumi reageerimisel veega tekib 
vesinik, mis on plahvatusohtlik. Karbiidid tekitavad atset¿leeni ï p»levat gaasi. Kaaliumts¿aniid 
eritab veega kokku puutudes ts¿aniidgaasi, mis on ªªrmiselt m¿rgine. 

Terviseohte on mitut laadi, sest kemikaalide m»ju organismile on vªga mitmesugune ja see 
s»ltub kemikaali kogusest, m»ju sagedusest, kestvusest ning m»ju viisidest. Saab eristada 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
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akuutset m»ju (¿hekordsel kokkupuutel tekib mingi kahjustus) ja kroonilist m»ju (kahjustus tekib 
pikaajalisel kokkupuutel). Kemikaalidel v»ib olla nii akuutne kui ka krooniline m»ju. Nªiteks: 
et¿¿lalkohol v»ib p»hjustada surma, kui seda tarbida ¿hekordselt suures koguses, 
s¿nnidefekte, kui rase naine tarbib seda m»nel pªeval, maksatsirroosi, kui seda tarbitakse 
pidevalt aastate jooksul. Kemikaalid v»ivad olla ohtlikud s¿steemselt, m»judes kogu kehale v»i 
m»jutada ¿ksikuid organeid. 

Kantserogeen (vªhitekitaja) on kemikaal, mis potentsiaalselt tekitab vªhki. Vªhk on kasvaja 
eriliik ja kasvaja (neoplasm) on kontrollimatu rakkude paljunemine ja kasvamine. Kasvajad 
v»ivad olla hea- ja pahaloomulised. Healoomulised kasvajad ei levi ja on seepªrast suhteliselt 
kergesti ravitavad, k»rvaldatavad. Pahaloomulised kasvajad levivad teistesse organitesse, st 
tekitavad metastaase ja on raskesti ravitavad. Vªhi omadused olenevad t¿¿bist ja organismi 
toimimisest. M»ned vªhiliigid arenevad aeglaselt ja tekitavad harva metastaase, teiste areng on 
vªga kiire ja metastaase tekib paljudes organites. Vªhi spetsiifilised nimetused tulenevad 
kahjustatud rakut¿¿bist v»i organist ïleukeemia (leukots¿¿te kahjustav), kopsuvªhk, 
maksavªhk jne. 

M¿rk ï kemikaal, millega kokkupuude p»hjustab akuutselt surma. Kokkupuude v»ib toimuda 
suu kaudu (oraalselt), naha kaudu (dermaalselt) v»i hingamise kaudu (inhalatsioon). 
Kemikaalide m¿rgisust hinnatakse loomkatsetes ja selle vªljenduseks on oraalse v»i dermaalse 
m»ju korral surmav annus (letaalne doos, LD, mg/kg) ja sissehingamise korral surmav 
kontsentratsioon (letaalne kontsentratsioon, LC, mg/m3). LD50 ja LC50 nªitavad doose ja 
kontsentratsioone, mille puhul 50% katseloomadest surid (LD50 - 24 tunni jooksul, LC50 ï 1 
tunni jooksul). 

 rritaja ï kemikaal, mis kokkupuutel organismi koega v»i seda keemiliselt m»jutades tekitab 
pººrduva p»letikulise efekti.  rritavateks kemikaalideks on nªiteks ªªdikhape, ammoniaak, 
isoprop¿¿lalkohol. Sººvitaja - kemikaal, mis eluskoega kokkupuutel tekitab kontaktikohas 
pººrdumatuid muutusi. Sººvitajateks on happed (vªga madal pH) ja alused (vªga k»rge pH). 
Alused on ¿ldiselt rohkem sººvitavama toimega kui happed. Sººvitajad on nªiteks leelis 
(naatriumh¿drooksiid), vªªvelhape.  rritava ja sººvitava kemikaali vahe on tagajªrjes ï kas see 
on taastuv v»i jªªv. Kas mingi kemikaal on ªrritaja v»i sººvitaja, oleneb ka kemikaali 
kontsentratsioonist, m»ju ajast jt teguritest. 

Allergeen ï kemikaal, mis tekitab olulises osas inimestes organismi normaalses koes 
immunoloogilise reaktsiooni pªrast sellega korduvat kokkupuudet. Allergeenid ei tekita 
esimestel kokkupuudetel kemikaaliga, probleem tekib edaspidisel kokkupuutel. Reaktsioon ei 
pea ilmtingimata ilmnema vahetult kokkupuute kohas v»i m»jutatud organis, vaid v»ib 
vªljenduda organismi ¿ldseisundis. Tººstuses on tavalised nahaallergiad. Samuti on 
sagedased hingamisteede allergiad.  

M»jud organismile 

Hepatoksiin, maksatoksiin ï kemikaal, mis tekitab maksa sapip»ie ja sapijuha kahjustusi. 
Maksakahjustuste tunnuseks v»ib olla kollat»bi v»i maksa laienemine. Maksa lªbib suur hulk 
verd ja see mªngib suurt osa organismi ainevahetuses. See tekitab maksas suure toksiinide, 
samuti toksiliste ainevahetuse produktide kontsentratsiooni. Peamised maksakahjustused on: 
keemiline hepatiit (maksap»letik), steatoos (rasva kogunemine maksarakkudesse), 
maksanekroos (maksarakkude hªvimine), tsirroos (krooniline maksakoe armistumine ï 
enamasti alkoholi tagajªrjel), ¿litundlikkus (immuunreaktsioon, mille tagajªrjeks on 
maksanekroos), maksavªhk. Maksatoksiinideks on nªiteks et¿¿lalkohol, vin¿¿lkloriid, arseen. 

Nefrotoksiin, neerutoksiin ï kemikaal, mis tekitab neerukahjustusi. Tunnusteks on tursed ja 
proteiinuria (proteiinide k»rgendatud sisaldus uriinis). Neerud tegelevad vere puhastamisega 
jªªkainetest ja toksiinidest, reguleerib elektrol¿¿tide tasakaalu, toodab ens¿¿me ja hormoone, 
mis omakorda reguleerivad verer»hku, kaltsiumi taset jne. Neerukahjustuste tagajªrjed on oma 
olemuses s¿steemsed, nªit. k»rgverer»hut»bi, keha vedelikutasakaalu hªired ja aneemia 
(kehvveresus). Neerukahjustusteks on nefriit (neerup»letik), glomerulonefriit (neeru 
kapillaarveresoonte kahjustus), akuutne v»i krooniline neerukahjustus. Neerutoksiinideks on 
nªiteks raskemetallid (nªit. kroom, plii, elavh»be, uraan), halogeneeritud h¿drokarbonaadid 
(nªit. s¿siniktetrakloriid ja kloroform). M»nedel neerutoksiinidel on akuutne m»ju, enamuse 
toksilisus avaldub pikaajalise madaladoosilise m»ju jªrel. 
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Neurotoksiin, nªrvitoksiin ï kemikaal, mis tekitab otsest toksilist m»ju nªrvis¿steemile. 
Nªrvis¿steem juhib enamusi keha funktsioonidest ja muutused nªrvis¿steemis ilmnevad vªga 
erineval viisil. Nªrvis¿steemis liiguvad elektriimpulsid mººda nªrvirakkude (neuronite) aksoneid 
(nªrvikiude). Toksiinid v»ivad kahjustada kesknªrvis¿steemi (pea- ja seljaaju) v»i perifeerset 
nªrvis¿steemi (nªrvid vªljaspool kesknªrvis¿steemi). Peamised neurotoksiliste kahjustuste liigid 
on: neuronopaatia (neuronite kahjustus), aksonopaatia (taksonite kahjustus), dem¿elisatsioon 
(aksonote isolatsiooni kadu) ja m»ju neurotransmissioonile (nªrviimpulsside ¿lekandele). 
Neurotoksiinide s¿mptomiteks on narkoos, kªitumismuutused, liigutusfunktsiooni halvenemine. 
Neurotoksiinideks on nªiteks plii, elavh»be, heksaan. 

Hemotoksiin, veretoksiin - kemikaalid, mis m»jutavad verd v»i vereloomet, vªhendades 
hemoglobiini funktsioneerimist ja kudede hapnikuga varustamist. Hemotoksiinid v»ivad 
m»jutada vahetult punaseid vereliblesid (er¿trots¿¿te) sidudes ennast oleva hemoglobiiniga, 
takistades nii hapniku transporti kudedesse (h¿poksia - hapnikupuudus). Viimaste kemikaalide 
nªideteks on vingugaas. Ts¿aniidid tekitavad h¿poksiat, m»jutades rakkude v»imet hapnikku 
kasutada. Hemotoksiinid v»ivad m»jutada vereloomes¿steemi, kahjustades vere elementide 
(rakkude ja vereliistakute) loomist ja nii vªhendada vere v»imet funktsioneerida. M»ned 
hemotoksiinid kahjustavad luu¿di, milles luuakse granolots¿¿te ja tagajªrjeks on vªhenenud 
vastupanuv»ime infektsioonidele. Aspiriin ja nitrogl¿tseriin v»ivad kahjustada megakariots¿¿te, 
mis loovad vereliistakuid ï tagajªrjeks on vere h¿¿bivuse vªhenemine. Arseen ja benseen 
vªhendavad k»ikide vereelementide teket, tekitades aplastilise aneemia. Vereloomes¿steemi 
vªhk (leukeemia) tekib kokkupuutel kemikaalidega, nªit. benseen, fen¿¿lbutasoon. 

Respiratoortoksiin, hingamisteede toksiin ï kemikaal, mis ªrritab v»i kahjustab kopsukudet. 
Respiratoors¿steemi peamiseks ¿lesandeks on vere hapnikuga rikastamine ja sealt 
s¿sihappegaasi eemaldamine. Respiratoors¿steemi kudede kahjustus m»jutab vere 
gaasivahetust ja selle tagajªrjeks on k»igi teiste organite alatalitlus, eriti on m»jutatud aju ja 
s¿da. Respiratoorroksiinid v»ivad m»jutada ¿lemisi hingamisteid (nina, kurk, k»ri, hingetoru) v»i 
alumisi hingamisteid (bronhid, kopsu alveoolid). Peamise kahjustused v»ivad olla kopsuªrritus, 
astma, bronhiit, emf¿seem, fibroos, pneumokonioos (kopsutolmustust»bi), kopsuvªhk. M»ned 
respiratoortoksiinid m»juvad kiiresti (akuutne m»ju, nªit. kopsuªrritus), samas kui teised 
m»juvad pikaajaliselt (krooniline m»ju, nªit. fibroos ï sidekoe tekkimine kopsukoe asemele 
pidevate vigastuste tulemusena). Respiratoortoksiinid on nªiteks asbest, formaldeh¿¿d, osoon, 
lªmmastikdioksiid, rªni. 

Reproduktiivtoksiin ï kemikaal, mis m»jutab reproduktsiooniv»imet, kaasa arvatud 
kromosoomide kahjustamine (mutatsioon) ja m»jud lootele (teratogenees). 
Reproduktiivtoksiinide m»ju on vªga mitmesugune: viljatus (steriilsus), vªhenenud sugutung, 
impotentsus, raseduse katkemine (abort, loote surm, enneaegne s¿nnitus), laste s¿nnidefektid, 
arenguhªlbed, laste k»rgendatud suremus ja laste haigestumine vªhki. Kahjustatud v»ib olla nii 
meeste kui naiste reproduktiivs¿steem. Kemikaalid v»ivad m»jutada loote arengut kahel viisil. 
Kemikaal v»ib m»jutada loodet vahetult, tekitades rakkude surma v»i rakukahjustuse, mis viib 
organi vªªrarengule. Kemikaal v»ib m»jutada (muteerida) kas seemne- v»i munarakke 
(mutageenes) ja m»nedest muteerunud viljastatud rakkudest v»ivad areneda vªªrarenguga 
loode. Mutatsioonid v»ivad olla pªrilikud. 

Nahale ohtlik kemikaal ï kemikaal, mis m»jutab nahka. Kattub osaliselt eelnimetatud ªrritava ja 
sººvitava m»juga kemikaalidega. Kemikaalid tekitavad mitmeid muutusi nahas. 
Kontaktdermatiiti v»i nahap»letikku on kahte liiki: ªrritusdermatiit ja allergiline kontaktdermatiit. 
P»letikuline reaktsioon on neil ¿hesugune, kuid tekkep»hjused erinevad.  rritusdermatiit tekib 
kemikaaliga kokkupuutel kohe, allergiline dermatiit allergia arenemise jªrel. Kontaktdermatiit on 
tavaline ja vªljendub naha punetuses (er¿teem), naha paksenemises ja k»venemises 
(induratsioon), kestendamises, villide tekkes (vesikultatsioon). Tavaliselt kontaktdermatiit kaob, 
kui ªrritaja v»i allergeen k»rvaldatakse. Keemiline p»letus tekitab kohese kudede kªrbumise 
(nekroosi), haavandumise ja nahk v»ib eralduda. Sellised kahjustused v»ivad olla jªªvad, jªtta 
jªrele s¿gavaid haavasid ja vajavad naha transplantatsiooni. M»ned kemikaalid ªrritavad nahka, 
kuna rasvatustavad selle (nªit. bensiin). ìlid v»ivad p»hjustada vinnp»letiku (akne), elavh»be ja 
plii pigmenteeruda nahks, nahavªhk v»ib tekkida kokkupuutel arseeniga.  

Silmale ohtlik kemikaal ï kemikaal, mis m»jutab silma ja nªgemisv»imet. Otsesel kokkupuutel 
kemikaaliga v»ib tekkida konjunktiviit v»i sarvkesta kahjustus. Konjuktiviit on silma katva kesta 
p»letik, sarvkest on silma lªbipaistev ala. Kemikaalid, mis satuvad nªkku, v»ivad sattuda 
kontakti silmaga ja kahjustada neid silma struktuure. Kanged happed ja alused v»ivad sººvitada 
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sarvkesta ja tekitada alalise pimedus. Orgaanilised lahustid (nªit. atsetoon) ja 
puhastusvahendid v»ivad tekitada ajutise uduse nªgemise, sest lahustavad sarvkestal olevad 
rasvad. M»ned kemikaalid kahjustavad silma isegi siis, kui need vahetult silmaga kokku ei 
puutu. ïsisse hingatud v»i alla neelatud kemikaalid v»ivad vereringe kaudu sattuda silma ja 
tekitada kahjustusi. 2-4-dinitrofenool (puidukaitsevahend) c»ib pªrast sissehingamist tekitada 
katarrakti (silmalªªtse kae). Talliumisoolade (esineb m»nedes pestitsiidides) ja metanooli 
allaneelamine tekitab nªgemiskahjustust, kuna kahjustab nªgemisnªrvi. Silmap»hja kahjustusi 
v»ivad tekitada arseeni¿hendid ja s¿sinikdisulfiid. 

Kardiovaskulaartoksiin ï kemikaal, mis kahjustab kardiovaskulaars¿steemi, st s¿dant ja 
veresooni. Kemikaalid v»ivad kahjustada nªrvi¿lekannet s¿damenªrvides v»i kahjustada 
s¿damelihaseid (kardiom¿opaatia). M»lemat t¿¿pi kahjustused raskendavad s¿dame 
kokkut»mbumist, mille tagajªrjel keha pole verega korralikult varustatud ja millele omakorda 
jªrgnevad organite kahjustused ja vªªrtalitus (d¿sfunktsioon). M»ned kemikaalid m»jutavad 
veresooni (veene, artereid ja kapillaare). Kardiovaskulaartoksiinide nªiteks on etanool ja koobalt 
(tekitavad kardiom¿opaatiat), arseen (tekitab arteroskleroosi), tolueen (tekitab ar¿tmiat), 
elavh»be (tekitab aordikahjustusi). 

Immuuntoksiin ï kemikaal, mis m»jutab immuuns¿steemi. M»ju v»ib olla mitmesugune: maha 
suruda immuunreaktsiooni, muuta immuunreaktsiooni (nªit. allergia/¿litundlikkus) v»i tekitada 
autoimmuunreaktsiooni (immuuns¿steem kahjustab organismi enda kudesid). 
Immunotoksiinideks on nªiteks tolueen, formaldeh¿¿d, silikoon, benseen, raskemetallid, 
putukam¿rgid. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse j a Tººtervishoiu Agentuur (2003), Tººkoha keemiliste ohutegurite tutvustus, Teabeleht 
33. http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht33.pdf  / NIOSH (2007) NIOSH POCKET GUIDE TO CHEMICAL 
HAZARDS. Department Of Health And Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Institute 
for Occupational Safety and Health. September 2007. DHHS (NIOSH) Publication No. 2005-149. 
http://www.cdc.gov/niosh/npg/pdfs/2005-149.pdf  / Foulke, E. G. () GUIDANCE FOR HAZARD DETERMINATION . U.S. 
Department of Labor, Occupational Safety and Health Administration / The 2008 Emergency Response Guidebook 
(ERG2008). Transport Canada (TC), U.S. Department of Transportation (DOT), Secretariat of Transport and 
Communications of Mexico (SCT), CIQUIME (Centro de Informaci·n Qu²mica para Emergencias) Argentina. 
http://phmsa.dot.gov/staticfiles/PHMSA/DownloadableFiles/Files/erg2008_eng.pdf  

Ohutegurid  
Keemilised ohutegurid 

Ohtlik kemikaal  
Ohtlik on kemikaal, mis oma omaduste t»ttu v»ib kahjustada tervist, keskkonda v»i vara. 

Kemikaali ohtlikkuse alammªªr on kemikaali kogus, millest alates see kemikaal v»ib kahjustada 
tervist, keskkonda v»i vara. 

Ohtliku kemikaali k¿nniskogus on kemikaali kogus, millest alates see kemikaal ruumiliselt 
piiritletud alal v»ib kªitlemisel p»hjustada inimese tervisekahjustuse, surma v»i muu raske 
tagajªrjega suur»nnetuse. 

Ohtlike kemikaalide arvestuse kord kehtestatakse sotsiaalministri mªªrusega. 

Allikas: Kemikaaliseadus. Ä5. http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=834116 

http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht33.pdf
http://www.cdc.gov/niosh/npg/pdfs/2005-149.pdf
http://phmsa.dot.gov/staticfiles/PHMSA/DownloadableFiles/Files/erg2008_eng.pdf
http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=834116
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Ohutegurid  

Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 
Emotsionaalsed n»uded tººl 
Tºº iseloom v»ib n»uda tººtajalt oma emotsioonide ja nende vªljendamise reguleerimist.  

Emotsioonide kohta kªivaid n»udeid on mitu: 

¶ n»ue nªidata positiivseid emotsioone, 

¶ n»ue nªidata negatiivseid emotsioone, 

¶ n»ue olla sensitiivne emotsioonide suhtes ï kliendi emotsioone ªra tunda ja nendele 
reageerida, 

¶ n»ue varjata oma loomulikke emotsioone. 

Emotsionaalsed n»uded on mªªratud tºº iseloomu, samuti tegevusala tavade v»i ettev»tte 
konkreetsete n»udmiste poolt. Praktiliselt k»ik tººalad, mis on seotud inimestega suhtlemisega, 
esitavad emotsionaalseid n»udeid. Emotsionaalseid n»udeid tººle esitatakse teenindusega 
seotud ettev»tetes, kus sotsiaalne suhtlemine ja positiivsete emotsioonide nªitamine klientidele 
on oluline osa tººst. Tervishoiuteenuse osutamisel lisandub positiivsete emotsioonide nªitamise 
kohustusele emotsioonide varjamise kohustus. Emotsioonide varjamise kohustus on oluline 
kohtunike tººs. 

Emotsionaalsete n»udmiste tªitmine ja sellest tulenev tºº efektiivsus, on seotud olulise ja 
k¿llaltki raskesti tªidetava kriteeriumiga: tººtaja emotsionaalne vªljendus peab olema kliendi 
poolt tajutud kui ehtne ja loomulik. Kui klient tajub emotsionaalset vªljendust kui teeseldut, on 
kliendi reaktsioon negatiivne.  

Emotsionaalsete n»udmiste osas saab tºº raskust hinnata jªrgmiste kriteeriumite alusel: 

(a) suhtlemisaktide (interaktsioonide) sagedus; 

(b) vajaliku tªhelepanu hulk (emotsioonide intensiivsus, suhtlemisakti kestvus) 

(c) erinevate vajalike emotsioonide arv; 

(d) emotsionaalne dissonants (st kuiv»rd vªljendatavad emotsioonid ja tegelikult tuntavad 
emotsioonid teineteisest erinevad). 

Tºº emotsionaalsed n»uded v»ivad olla kurnavad ja viia lªbip»lemiseni. K»ige stressitekitavam 
on emotsionaalne dissonants. N»ue nªidata positiivseid emotsioone ja olla sensitiivne 
emotsioonide suhtes v»ivad olla tººtajale positiivse m»juga. Hea toimetulek tºº 
emotsionaalsete n»uetega t»stab tººrahulolu. 

Toimetulek tºº emotsionaalsete n»udmistega toimub kahel tasandil: 

¶ sisemine tasand ï olukorra, kliendi jms ¿mberhindamine tººtaja poolt (nªit. lennureisijad on 
lapsed, kelle halva kªitumise peale stjuardessil pole m»tet pahane olla); 

¶ vªline tasand ï vªline vastav kªitumine (nªit. heade kªitumis- ja suhtelmisviiside, etiketipªrase 
kasutamine). 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee / Zapf, D., Holz, M. (2006).On the positive and negative effects of emotion work 
in organizations. European journal of work and organizational psychology, vol. 15, no1, pp. 1-28. / Grandey, A. (2000). 
Emotion Regulation in the Workplace: A New Way to Conceptualize Emotional Labor. Journal of Occupational Health 
Psychology, Vol. 5,No. 1,95-110 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Enesehinnang  
Enesehinnang on inimese ¿ldine hinnang endale ja suhtumine endasse. Inimene v»ib suhtuda 
endasse hªsti (positiivne enesehinnang) v»i halvasti (negatiivne enesehinnang). Enesehinnang 
sisaldab hinnangut enda kompetentsusele ja enese vªªrtusele ning p»hineb suures osas 
v»rdlusele teistega. 

Enesehinnangu komponendid: 

http://www.pekonsult.ee/
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Å enesekohased ootused (ma v»iksin); 

Å endale kehtestatud standardid (ma peaksin); 

Å teadvustatud oskused ja v»imed (ma saaksin). 

Mida suurem on lahknevus inimese ootuste ja standardite ning tegelike saavutuste vahel, seda 
negatiivsem on enesehinnang. 

Enesehinnang ei ole vahetult seotud: akadeemilise ja karjªªri edukusega, paremate suhetega 
ja tervisega. Enesehinnang on vahetult seotud: »nne ja heaoluga ning maailmapildi, hoiakute ja 
hinnangutega maailma kohta. 

K»rge enesehinnanguga inimesed: 

Å on enesekindlad ja peavad endast lugu, 

Å peavad end vajalikeks, 

Å peavad end v»imekateks, 

Å tajuvad realistlikult oma v»imeid, 

Å on endaga rahul ja avatud muutusteks, 

Å peavad ennast teistega v»rdvªªrseteks. 

Madala enesehinnanguga inimesed: 

Å halvustavad ennast, 

Å on rahulolematud ja ebakindlad, 

Å ei tunneta oma v»imete piire, 

Å peavad ennast teistest halvemateks, 

Å neil puudub enesekindlus ja kardavad muutuda. 

Madal enesehinnang »hutab inimest ennast teiste ees t»estama, et nªidata teistele oma 
vªªrtust, suutlikkust (mis iganes see on) ja saada selle kaudu kinnitust oma sisemistele 
hinnangutele. Tªhtsamaks motiiviks saab eneseupitamine ï k»ikv»imalike vahenditega. Samas 
ollakse ¿litundlik kriitika suhtes. Teiseks v»imaluseks madala enesehinnanguga inimesele enda 
hinnangut parandada, on kompensatoorne kªitumine, st kuna m»nel olulisel tegevusalal edu ei 
saavutata, leitakse mingid k»rvaltegevused, kus edu saavutamine on v»imalik. Selline kªitumine 
v»ib olla nii positiivsete kui negatiivsete tagajªrgedega. Madal enesehinnang p»hjustab liigset 
enesejªlgimist ja enda kallal urgitsemist ning hirmu oma n»rkuste ees. Inimene, kelle 
enesehinnang on madal ¿ritab olla teiste meele jªrgi, seda kas selleks, et saada teistelt kiitust ja 
t»sta nii oma enesehinnangut v»i siis, tunnetades oma alavªªrsust, lihtsalt alluda endast 
parematele. 

Igal inimesel on vajadus sªilitada enesehinnangut suhteliselt stabiilsena, enamasti positiivsena. 
Inimesed kaitsevad ja ¿ritavad parandada oma positiivset minapilti. Seda loetakse inimese 
¿heks baasvajaduseks.  

Enesehinnang s»ltub kolmest faktorist: 

1. V»rdlus teiste saavutustega - v»rreldakse enda saavutusi teiste omadega, endast 
paremate ja halvematega. 

2. V»rdluse vªªrtus oleneb inimese seotusest, lªhedusest teistega ï sarnaste, harjunud 
tegevuste tulemuste v»rdlused ja enda v»rdlemine sarnaste omadustega inimestega on 
tªhtsamad kui enda v»rdlemised ebaharilike tegevuste v»i tundmatute ja teistsuguste 
inimestega. V»rdluse tªhtsust m»jutab ka v»rdluse aluseks olevate tegevuste ja 
v»rdluseks v»etavate inimeste meeldivus.  

3. V»rdluse tªhtsuse jaoks on oluline ka see, mis valdkonnas ennast v»rreldakse. Mida 
rohkem on antud valdkond inimesega seotud v»i mida olulisem see inimese jaoks on, 
seda tªhtsam on hinnang enesehinnangu jaoks.  

Inimese enesehinnang ei ole adekvaatne. Ps¿¿hiliselt terve inimese enesehinnang on 10-15% 
k»rgem tema tegelikest v»imetest. See on kasulik, sest motiveerib inimest p¿¿dlema rohkemat 
ja v»ib juhtuda, et ta selle saavutabki. Enesehinnangu ebaadekvaatsus p»hineb enesetaju 
hªlvetel. Inimesel on kalduvus esitada ennast ja endast m»elda paremini, soosivalt. ¦heks 
selliseks nªhtuseks on kausaalse atributsiooni (p»hjuste omistamise) ¿ldviga: inimestel on 
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kalduvus pidada oma edu p»hjuseks enda omadusi ja vªªrtusi ning oma eba»nnestumise 
p»hjusteks vªliseid tegureid (teiste inimeste tegude p»hjendamisel on k»ik vastupidi). Selleks, 
et hoida enesehinnangut k»rgel, v»ivad inimesed tegeleda enesekahjustamisega, st seatakse 
ennast juba enne tegevust edu saavutamise jaoks ebasoodsasse positsiooni, et ebaedu korral 
p»hjendada seda ... ebasoodsa positsiooniga. K»rgendatud enesehinnang vªljendub 
positiivsetes illusioonides. Inimestel on ebarealistlikult positiivne minapilt, mis vªljendub 
ñkeskmisest paremaò efektis (nªit. 80% USA autojuhtidest peavad ennast keskmisest 
paremateks). Samuti on inimesed ebarealistlikult optimistlikud ja eeldavad oma tegevustes edu 
ning ei m»tle oma tegevuste v»imalike negatiivsete tagajªrgede peale. Inimestel on ka liialdatud 
kontrolli taju ja nad arvavad sageli, et on suutelised m»jutama juhuslikke protsesse. Viimasest 
kahest tuleneb nªiteks osalemine hasartmªngudes (tªringu viskamine; loterii jne).  

Kas k»rgendatud enesehinnang ja positiivsed illusioonid on kahjulikud? Kuigi ollakse 
seisukohal, et reaalsusega kontaktis ja realistlik olemine on edu ja rahulolu aluseks v»ib 
positiivse illusiooni tulemuseks olla: 

Å »nn ja rahulolu; 

Å rahuldustpakkuvad suhted; 

Å loov ja tulemuslik tºº. 

Kui enesehinnang ja positiivsed illusioonid on ªªrmuslikud, siis neil v»ivad olla negatiivsed 
tagajªrjed.  

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Eneset»husus (self-efficacy)  
Eneset»husus (self-efficacy) on inimese subjektiivne uskumus oma v»imetesse tegutseda 
mªªratud tasemel, inimese veendumus oma suutlikkuse kohta midagi teha, nªit. lahendada 
matemaatika¿lesandeid, t»sta mingit raskust jne. Eneset»hususe uskumused mªªravad selle, 
kuidas inimesed tunnevad, m»tlevad, ennast motiveerivad ja kªituvad. Eneset»hususe 
uskumused m»jutavad kognitiivseid, motivatsioonilisi, afektiivseid ja valikuprotsesse. 

Positiivne eneset»hususe hinnang on positiivse tagasisidega. Mida suurem on eneset»husus, 
seda suurem on motivatsioon tegevuseks, seda enam kasutatakse olemasolevaid teadmisi, 
oskusi ja vilumusi tegevuses. Selle tagajªrjeks on parem tegevuse tulemus ja k»rgem 
eneset»hususe hinnang. Madal enesehinnang on negatiivse tagasisidega. 

 

 

 

Eneset»hususe peamised allikad on hinnangud tegelikele oskustele, mis p»hinevad nii 
reaalsetele kui ka tajutud tegevuse tulemustele. Teisteks allikateks on teiste inimeste 
vªljendatud arvamus, »ppimine vaatluse kaudu ja emotsionaalne aktivatsioon. Inimese 
eneset»hususe hinnang m»jutab oluliselt tema motivatsiooni, tundeid, m»tteid ja tegevust. 

http://www.pekonsult.ee/
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Eneset»husus m»jutab inimeste kªitumist: inimesed tahavad teha seda, mida nad oskavad, st 
milles nad on enda hinnangul t»husad ja hoiduda sellest, mida nad ei oska. Mida k»rgem on 
eneset»hususe uskumus, seda enam p¿¿takse, seda p¿sivamad ja paindlikumad ollakse 
tegutsemisel. 

Suure eneset»hususega inimesed: 

Å v»tavad raskeid ¿lesandeid kui vªljakutseid, millega tuleb toime tulla, mitte aga 
ªhvardustena, millest tuleb hoiduda. 

Å on suurema sisemise huviga, s¿venemisega, seavad endale k»rgendatud eesmªrke, 
seovad ennast eesmªrkidega ja jªtkavad ka eba»nnestumise korral. 

Å eba»nnestumise korral taastub nende eneset»hususe hinnang kiiremini ja nad 
p»hjendavad oma eba»nnestumist vªhese pingutusega, teadmiste vªhesusega ja 
adekvaatsete oskuste puudumisega. 

Å madal stressi tase ja vªhe depressiooni. 

Madala eneset»hususega inimesed: 

Å Hoiduvad rasketest tegevustest ja peavad neid enesele ohtlikeks. 

Å Nende p¿¿dlused on vªiksed ja seovad ennast n»rgalt enda p¿stitatud eesmªrkidega. 

Å Kui nad satuvad raskustesse, keskenduvad nad enda n»rkusele, takistustele, halbadele 
tulemustele, mitte ei keskendu sellele, kuidas paremini toime tulla. 

Å Raskustesse sattudes lasevad nad ennast l»dvaks ja annavad kiiresti alla. 

Å Pªrast eba»nnestumist eneset»hususe hinnang aeglaselt. 

Å Oma eba»nnestumise p»hjuseks peavad nad oma vªheseid v»imeid. 

Å Neil on k»rge stress tase ja depressioon. 

Uuringutes on selgunud, et enese-efektiivsus m»jutab tººkoormuse ja stressi vahelist seost ï 
mida madalam on inimese eneset»hususe hinnang, seda suurem on tººstress, eriti 
tººkoormusest tekkinud stress. Samuti on madala professionaalse eneset»hususega tººtajad 
rohkem emotsionaalset kurnatud. Olukorras, kus rutiin ja rollikonflikt on suured, on sellised 
tººtajad k¿¿nilised. Suure professionaalse eneset»hususega tººtajate puhu ei too 
tººstressorite hulga suurenemine kaasa kurnatust. 

Organisatsiooni tasandil saab eneset»husust kasutada tººtajate stressi kontrollimiseks. Stressi 
vªhendamise ¿heks v»imaluseks on tººtajate eneset»hususe t»stmine lªbi professionaalsete ja 
teiste oskuste »petamise, mille lªbi tººtajad oskavad stressoritega paremini toime tulla. 

Parim viis oskuste »petamiseks ja eneset»hususe t»stmiseks: 

1) ìpetatav oskus seotakse »ppija p»hiliste reeglite ja strateegiatega. 

2) ìppijat juhendatakse kuni on tekkinud teatud vilumus. 

3) ìppija saab kasutada »pitud oskust praktikas edu tooval viisil (luuakse vastav 
situatsioon). 

Allikas: Bandura, A. (1994). Self-efficacy. In V. S. Ramachaudran (Ed.), Encyclopedia of human behavior (Vol. 4, pp. 
71-81). New York: Academic Press. (Reprinted in H. Friedman [Ed.], Encyclopedia of mental health. San Diego: 
Academic Press, 1998).  /  Grau, R., Salanova, M., Peir·, J. M. (2001). Moderator effects of self-efficacy on 
occupational stress. Psychology in Spain, Vol. 5. No 1, 63-74.  / PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Isik lik vastutus  
Tººtaja isiklik vastutus on s¿¿ ja negatiivsete tagajªrgede tekkimine (karistus) vastutajale juhul 
kui vastutuse all olevaga midagi negatiivset toimub.  

Vastutus jaguneb: 

¶ formaalne vastutus ï vastutus on tººtajale pandud seadusaktide, tººeeskirjade, -
juhendite, -korralduste jms poolt, karistuste iseloom ja suurus on ette nªhtud 
formaalsete reeglitega.; 

http://www.pekonsult.ee/
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¶ moraalne vastutus ï tººtaja vastutus tuleneb ¿hiskonnas v»i ettev»ttes, grupis 
olemasolevatest moraalireeglitest. Moraalse vastutuse korral on karistuseks inimese 
enesehinnangu muutus (Ăs¿dametunnistuse piinadñ) ja negatiivsed hinnangud teiste 
inimeste poolt, mille tagajªrjeks v»ib olla kas agressioon v»i sotsiaalne isolatsioon. 
Moraalne vastutus on tººtajate kªitumisele m»jusam kui formaalne vastutus. 

Formaalne ja moraalne vastutus ei lange alati kokku. Tººtajal v»ib olla formaalne vastutus 
millegi eest, kuid samas ei tunne tema ise (ja sageli ka tººkaaslased), et on kohustatud selle 
eest vastutama. Sellise olukorra sagedaseks p»hjuseks on see, et tººtajal pole piisavalt 
ressursse ja volitusi olukorra kontrollimiseks. Taoline olukord tekitab tººtajates k¿¿nilisust. 
Teiselt poolt v»ib tººtaja tunda moraalset vastutust ka juhul kui formaalne vastutus on vªike v»i 
olematu. Selline olukord ï nªha, et midagi, mille eest sa vastutad lªheb halvasti, kuid ei suuda 
ja ei saa midagi ette v»tta - on tººtaja jaoks ªªrmiselt stesseeriv.  

Tººtaja isiklik vastutus peab vastama tema kªsutuses olevate ressursside ja talle antud 
volitustega. Selle eest vastutab juhtkond.  

Juhtkond peab samuti tegelema tººtajate isikliku vastutuse tunnetamise probleemiga ï 
tººtajatel peab olema selge tema vastutus, nii formaalne kui ka moraalne. Peale selle ï 
formaalse vastutuse sidumine moraalse vastutusega, millele saab viidata juht, t»stab oluliselt 
tººtajate vastutustunnet ja paneb neid tªpsemalt n»udmisi tªitma. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Juhtimise kvaliteet  
Juhtimise kvaliteet on tººtajate hinnang juhi rolli tªitmisele juhtkonna liikmete poolt. Siia alla 
kuuluvad: 

¶ tººtajaga arvestamine ja tema hindamine; 

¶ tººtajale arenguv»imaluste loomine; 

¶ tºº planeerimine, tºº¿lesannete jagamine; 

¶ suhtlemine tººtajatega; 

¶ konfliktide lahendamise oskus; 

¶ jne. 

Juhtimise kvaliteet v»ib olla nii vªga tugev stressi tekitav faktor (kui see on halb) v»i vªga suur 
kaitsefaktor(kui see on hea). 

Hinnangute puhul tuleb meeles pidada 360  ̄hinnangu kontseptsiooni:  
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Klientide, ¿lemuste, kolleegide ja alluvate hinnangud konkreetse juhi juhtimise kvaliteedile 
v»ivad vªga palju erineda. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Kognitiivsed n»uded tººs (cognitive job demands) 
Kognitiivsed n»uded on n»udmised, mis esitatakse vaimsetele v»imetele, informatsiooni 
tººtlemisele: tajumisele, mªlule ja m»tlemisele (avastamine, tuvastamine, info otsimine, 
arusaamine, interpreteerimine, meelde jªtmine, meeles pidamine, meenutamine, arvutamine, 
anal¿¿simine, otsuste tegemine, kommunikeerimine jms). Kognitiivsed n»udmised on 
m»jutatud: 

¶ ajalistest nªitajatest (tegevused ei kattu ... paljud tegevused kattuvad); 

¶ n»utav vaimne pingutus (pole vaja pingutada, tegevuste sooritus on automaatne ... 
ªªrmine vaimne pingutus, kontsentreerumine ja tªhelepanu); 

¶ ps¿hholoogiline stress (riski, ªrevust pole ... ªªrmine risk, suur ªrevus, vaja on 
otsusekindlust, enesekontrolli). 

Kognitiivne tººkoormus on inimese kªest n»utud vaimsete ressursside hulk, mis on n»utud 
tºº¿lesande v»i tºº¿lesannete tªitmiseks antud tingimustes. Kognitiivse tººkoormuse 
kontseptsioon viitab sellele, et inimese kognitiivsed ressursid on piiratud ja mittevastavus 
ressursside ning keskkonna n»uete vahel tekitab vigu. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Kontrollikese oma tºº ¿le (Work Locus of Control) 
Kontrollikese oma tºº ¿le (Work Locus of Control) on tººtaja uskumus, veendumus, 
m»tlemismudel selle kohta, kes v»i mis kontrollib tema elu. See on tººtaja kªitumise aluseks. 

Internaalne ï tººtaja usub, et tema ise kontrollib oma tººelu, tema tººalane edu ja 
tulemuslikkus s»ltub peamiselt temast endast ï tººkusest, p¿¿dlikkusest, v»imetest, 
teadmistest, oskustest. Internaalne inimene v»tab vastutuse oma kªitumisse ja tegevuse eest 
enda peale ja iseloomustab ennast kui inimest, kes suudab kontrollida oma edu.  

Internaalne inimene n»ustub jªrgmiste vªidetega: 

Å Ma usun, et v»in kontrollida suurt osa oma keskkonnast. 

Å Ma usun, et olen ise oma »nne sepp. 

Å Ma usun, et minu rahulolu ja edu s»ltuvad peamiselt minust endast, minu v»imetest ja 
j»upingutustest. 

¶ Ma usun, et saan ise otsustada oma asjade ¿le ja juhtida oma tegevust. 

Internaalsuse tulemuseks on k»rgem sotsiaal-majanduslik staatus, individualistlik 
maailmakªsitlus, suur stressitaluvus, parem vaimne tervis, hea kohanemisv»ime, vastutustunne 
oma elu ja tuleviku eest, k»rgem enesehinnang. Internaalne inimene p¿stitab endale selged nii 
l¿hi- kui pikaajalised eesmªrgid ja tal on aktiivne eluhoiak. 

Eksternaalne ï tººtaja usub, et kontroll tema elu ¿le asub kusagil vªljaspool ja temast endast 
s»ltub vªga vªhe v»i ¿ldse mitte midagi, et tººalane edu ja tulemuslikkus s»ltub pigem teistest 
inimestest (nªiteks juhist), juhusest, horoskoobist, heast »nnest, vedamisest, saatusest vms. 
Eksternaalne inimene nªeb kontrolli ¿ksk»ik kus vªljaspool ennast ja seletab oma edu v»i 
ebaedu vªliste faktoritega. 

Eksternaalne inimene n»ustub jªrgmiste vªidetega: 

Å Ma usun, et rahulolu ja edu s»ltuvad pigem teistest inimestest ja heast »nnest ning 
juhusest kui minust endast. 

http://www.pekonsult.ee/
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Å Ma usun, et k»ik oluline juhtub vªljaspool mind ja mul on vªhe v»imalusi midagi muuta. 

Å Vªlismaailm, juhus dikteerib, mis minuga juhtub. 

Eksternaalsuse tulemuseks on madalam sotsiaal-majanduslik staatus, madalam stressitaluvus, 
tunne, et ollakse vªlism»jude subjekt, kergesti haavatavus, frustratsioon, madalam 
enesehinnang, toimimine vastavalt juhusele, l¿hiajaliste, ja mitte pikaajaliste, eesmªrkide 
p¿stitamine, passiivsus, madalam kohanemisv»ime, eba-adekvaatne mina-kontseptsioon. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Kvantitatiivsed n»uded tººl 
Kvantitatiivsed n»uded on n»uded tehtava tºº hulga suhtes, tººkoormus. Kvantitatiivsed 
n»udeid saab kirjeldada kui aja¿hikus tehtavat tºº hulka (tºº kogus ja tºº tempo) suhtes tººtaja 
v»imega seda tººd ªra teha. Siia alla kuuluvad ka tºº iseloom tººkoormuse k»ikumise osas 
(suure tººkoormusega perioodide vaheldumine vªga madalatega), tªhtaegadega toimetulek 
jms. 

Tººtajapoolne hinnang tºº kvantitatiivsetele n»uetele vªljendub vastuses k¿simustele tºº hulga 
(tººd on liiga palju / liiga vªhe), tºº tempo, tªhtaegadega toimetuleku jt. tºº hulga ja tempoga 
seotud parameetrite kohta. 

Liiga suur tººkoormus on tººtajat kahjustav. Kuigi tººtaja v»ib tema jaoks liiga suurele 
tººkoormusega mingi aeg toime tulla, on tulemuseks kurnatus. Liiga suur tººkoormus on 
lªbip»lemise eeltingimuseks, samuti teiste stressihaiguste tekitajaks. Samuti on kahjustav liiga 
vªike tººkoormus, mille puhul tººtaja ei saa oma potentsiaali ªra kasutada. Eelk»ige m»jub liiga 
vªike tººtempo tººmoraalile, enesehinnagule, samuti tekitab hirmu v»imaliku vallandamise ees. 
Nagu paljudes asjades, on ka siin optimumi leidmine k»ige »igem tee. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Positiivsed ja negatiivsed emotsioonid  
Emotsioonidel on oluline osa inimese tegevuses.  

Emotsioonid: 

¶ juhivad inimese f¿sioloogilist seisundit; 

¶ on inimese keskkonnaga kohanemise olulised komponendid; 

¶ juhivad inimese motivatsiooni (kaugenemine halvast ja liginemine heale); 

¶ juhivad, organiseerivad kªitumist ja on kªitumisviiside »ppimise oluline komponent; 

¶ m»jutavad ratsionaalset m»tlemist ja on ratsionaalse m»tlemise poolt m»jutatud; 

¶ oma vªljendustes kommunikeerivad teistele inimestele inimese emotsionaalse seisundi; 

¶ v»ivad olla ps¿hhosomaatiliste haiguste ja ps¿¿hikahªirete p»hjustajaks. 

Kaasaegne kaksikprotsessi (dual-process) teooria kªsitleb emotsioone ¿he inimese infotººtluse 
s¿steemina teise, ratsionaalse infotººtluse s¿steemi, k»rval: 

¶ Emotsionaalne infotººtlus (nn s¿steem 1), emotsionaalne m»tlemine, intuitsioon: 
evolutsiooniliselt vanem, assotsiatiivne, automaatne, teadvustamata, paralleelne, kiire. Kasutab 
heuristikat, mis tegelevad spetsiifiliste adaptatsiooni probleemidega, suunatud v»imalikult kiire 
rahulduse saamisele, probleemi lahendamisele, ei arvesta kaugtagajªrgedega. 

¶ Ratsionaalne infotººtlus (nn s¿steem 2), ratsionaalne m»tlemine: evolutsiooniliselt noorem, 
inimesele omane, reeglitele p»hinev, kontrollitud, teadvustatud, jªrjestikune, aeglane. ìpitud, 
paindlik ja ratsionaalsetele normidele p»hinev. 

http://www.pekonsult.ee/
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Need s¿steemid tººtavad paralleelselt ja on teineteisest m»justatud. S¿steemide koostººd 
seletab Ăsomaatilise markeri h¿poteesñ (Antonio Damasio), mille jªrgi otsuste tegemisel 
kasutatakse nii kognitiivseid kui ka emotsionaalsei protsesse. Inimene kasutab eelistatult 
ratsionaalset m»tlemist, kui selleks on aega ja motivatsiooni. Otsustamise situatsioonid v»ivad 
aga olla sellised, et ratsionaalsed otsustuste tulemused on nii komplekssed ja/v»i konfliktsete 
alternatiividega, vastuolulised ja/v»i ebamªªrased v»i kui ei rakendata piisavalt ratsionaalse 
infotººtluse ressursse, et kognitiivne m»tlemine sellega toime ei tule ja pole v»imeline tegema 
l»plikku otsust. Nendel juhtudel haaratakse kaasa emotsionaalne m»tlemine selle somaatilise 
markeriga, st sellega, milline tªhendus (hea-halb) on antud otsustamise objektil v»i otsustuse 
tulemusel olnud inimese organismi seisundile minevikus. Otsustuse tulemus on ratsionaalsete 
ja emotsionaalsete komponentide Ăseguñ, kaldumisega ¿hele v»i teisele poole. 

Ratsionaalse ja emotsionaalse infotººtluse paralleelsus v»imaldab teha olulise jªrelduse 
tººsituatsioonide jaoks: intuitsioon on kasutatav. Kuigi, intuitsioon Ătººtabñ »igesti siis, kui 
olukord on harjumuspªrane. Uuringud on nªidanud, et juhtidel kulub 3-5 aastat selleks, et 
koguda piisavalt kogemusi »igete intuitiivsete otsuste tegemiseks. Intuitssioon annab aga tªiesti 
valesid vastuseid ebastandardsetes olukordades, milliste kohta kogemus puudub. Jªrelikult ï 
proovige alati esmalt ratsionaalselt m»elda. 

¦he v»i teise m»tlemisviisi kasutamine oleneb suurel mªªral inimese ¿ldisest emotsionaalsest 
seisundist. Mida suurem on emotsioon, nii positiivne kui negatiivne, seda vªiksem on 
ratsionaalse ja seda suurem on emotsionaalse m»tlemise osa. Tulemuseks on see, et vªga 
ªrritatud inimene on lihtsalt rumal. Jªrelikult ï enne kui midagi otsustate v»i teete, rahunege 
maha! Mitte vªga suure ªrrituse puhul on maharahunemiseks vaja 1 ï 1 İ tundi, suurema 
puhul palju rohkem. 

 

 

 

Positiivsed emotsioonid on seotud rikkama kªitumisrepertuaari ja paindliku m»tlemisega. 
Positiivsed emotsioonid loovad paindliku vaimse seisundi, mis v»imaldab inimesel luua ja 
saavutada ¿ldisi ning pikaajalisi eesmªrke. Positiivsete emotsioonidega kaasneb k»rgenenud 
motivatsioon, ¿ritamine, optimism, paindlikkus, loov m»tlemine ja teised adaptatiivse kªitumise 
viisid. 

Negatiivsete emotsioonide korral on kªitumine kindlalt struktureeritud, rigiidne ja etteennustatav 
(ªªrmuslikes situatsioonides ï fight-flight-freeze reaktsioon). Negatiivsed emotsiooni toovad 
kaasa inimese keskendumise olemasolevatele sotsiaalsetele ja keskkonnastressorile ja 
vªhendavad tema efektiivsust. Negatiivselt meelestatud inimese taju muutub, ta hakkab 
maailma tajuma Ămustades vªrvidesñ, kas valides vªlja (tahtmatult!) negatiivseid keskkonna 
aspekte v»i interpreteerides tajutut negatiivselt, samuti muutuvad k»ik (!) hinnangud 
negatiivsemaks, kaasa arvatud hinnangud stressoritele ja stressile. Negatiivselt meelestatud 
inimene kaldub hindama stressoreid rohkem ªhvardustena kui vªljakutsetena, vastupidiselt 
positiivselt meelestatud inimesele. 

Tººkeskkonnas (ja mitte ainult) on oluline mitte emotsioonide hulk (kuigi liiga vªhe v»i liiga palju 
emotsioone on kurnav) vaid negatiivsete ja positiivsete emotsioonide suhe, mis peaks olema 
suuresti positiivsete emotsioonide kasuks. Sellest oleneb inimese ¿ldhinnang situatsioonile, 
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suhetele ja sellest tehatavad jªreldused. Uuringutes on leitud, et abielusuhet hinnatakse heaks 
ja abielu on stabiilne, kui negatiivsete ja positiivsete emotsioonide suhe on 1/5, st iga negatiivse 
suhtlemisakti v»i tunde kohta tuleb viis positiivset. Kui see suhe muutub negatiivsete 
emotsioonide kasuks, on tagajªrjeks rahulolematus ja abielulahutus. Seda teadmist v»ib 
laiendada ka tººsuhetele. Kui te olete alluvale v»i tººkaaslastele korra ºelnud midagi talle 
ebameeldivat (seda tuleb ju vahetevahel teha), siis ªrge unustage selle jªrel talle viis korda 
midagi meeldivat ºelda! 

Tººkeskkonna positiivse Ăemotsionaalse kliimañ loomine ja sªilitamine on suures osas 
juhtkonna teha, sest juhtkond saab oma hea eeskujuga m»jutada alluvate kªitumist positiivses 
suunas. Viisakus, heatahtlikkus, toetamine, kiitmine, naeratamine ja teised positiivse kªitumise 
viisid loovad meeldiva ja mis veel tªhtsam, produktiivse Ăemotsionaalse kliimañ. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee / Izard, C. E. (1991). The Psychology of Emotion. Plenium Press. / Gottman, J., 
Silver, N. (1994) What makes marriage work? It's how you resolve conflictthat matters most.  Psychology Today, 
Mar/Apr 94 / Oliver, J., Brough, P. (2002). Cognitive appraisal, negative affectivity and psychological well-being. New 
Zealand Journal of Psychology ,  Jun 2002. 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Ps¿hholoogilised ohutegurid 
Ps¿hholoogilised ohutegurid on monotoonne v»i tººtaja v»imetele mittevastav tºº, halb 
tººkorraldus ja pikaajaline tººtamine ¿ksinda ning muud samalaadsed tegurid, mis v»ivad aja 
jooksul p»hjustada muutusi tººtaja ps¿¿hilises seisundis. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 9; 2. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Ps¿hhosotsiaalsed faktorid 
Ps¿hhosotsiaalsed faktorid on faktorid, mis m»jutavad tervist, tººd ja kogukonna heaolu 
tulenevad inimese ps¿hholoogias ja sotsiaalse grupi struktuurist ning funktsioneerimisest. Siia 
kuuluvad niisugused sotsiaalsed karakteristikud nagu perekonna ja kutsealaste gruppide 
interaktsioon, kultuurilised karakteristikud nagu traditsioonilised konfliktide lahendamise viisid ja 
ps¿hholoogilised karakteristikud nagu hoiakud, uskumused ja isikuomadused. 

Ps¿hhosotsiaalsed faktorid jagunevad kaheks: riskifaktorid ja kaitsefaktorid, mis m»jutavad 
stressi tekkimist ja selle s¿venemist erinevatel tasanditel ja etappidel kas seda soodustades v»i 
ªra vªhendades. 
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Allikas: WHO (2001) Occupational health. A Manual for primary health care workers. WHO Regional Office for the 
Eastern Mediterrean. Cairo. / Committee on Gulf War and Health (2008). Physiologic, Psychologic, and Psychosocial 
Effects of Deployment-Related Stress. Gulf War and Health: Volume 6. National Academy of Sciences. 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Puhkus  
Vaadeldes puhkust s¿steemis Ătºº-puhkusñ, tuleb seda pidada ajaks, mil tººtaja on 
tºº¿lesannetest vaba. Puhkus on tººst vaba aeg tººpªevadel ja puhkepªevadel ning 
puhkuseperioodidel. Tººd ja puhkust reguleerivad Tºº- ja puhkeaja seadus ning 
Puhkuseseadus.  

Kuna Tºº- ja puhkeaja seaduse jªrgi on tººtaja tººaja ¿ldine riiklik norm 8 tundi pªevas ehk 40 
tundi nªdalas, tªhendab see, et tººpªeval on puhkuseks 16 tundi ja nªdalas on puhkuseks 128 
tundi. Tªisvªªrtuslikuks puhkeajaks ei saa pidada valveaega, mis on osa puhkeajast, mil tººtaja 
peab olema tººandjale kªttesaadav erakorraliste tºº¿lesannete tªitmiseks ja mille kestus v»ib 
olla kuni 30 tundi kuus. Tººaja sees on tººtajale antavad vaheajad puhkamiseks ja 
einetamiseks pªrast neli tundi kestnud tººtamist, kestvusega 30 minutist kuni 1 tunnini, 
katkematu tººprotsessi korral, kui tºº toimub kolmes vahetuses, v»ib vaheaja kestus olla 20 
minutit. 

Puhkuse ajal peab tººtaja taastama oma tººv»ime (sººma, magama jne), tulema toime 
olmega, tªitma sotsiaalseid kohustusi perekonna ja lªhedaste ees, tegelema oma tervise ja 
eneseharimisega, rahuldama oma kultuurilisi ja vaimseid vajadusi jne. 

Kuna ººpªevas on 24 tundi ja aastas 365 pªeva, siis on ilmselge, et tººaja suurendamine 
vªhendab puhkeaega. Samuti on selge, et pikk tººaeg m»jutab inimkapitali ja tººtajate heaolu. 

Pikad tººpªevad ja tºº nªdalal»ppudel kahjustab t»siselt pereelu. Ometi ei ole k»ik pikki tunde 
tººtavad »nnetud oma tºº ja elu tasakaaluga (work-life balance) v»i kardaks, et tºº m»jub 
negatiivselt nende kodusele elule. Reaalsus on see, et suureneb nende perekondade hulk, kus 
m»lemad tªiskasvanud tººtavad, ja kellel jªªb jªrjest vªiksemaks aeg koduga tegelda. Sellise 
tººmustri omaksv»tu tulemusena tunnevad need vanemad v»i hooldajad rohkem kui teised tºº 
piiravat m»ju kodu tegemistest osav»tule. Mida rohkem tunde vanemad tººtavad, seda vªhem 
tegelevad nad oma lastega ja seda sagedasem on pereelu l»hestumine. Mida rohkem aega ja 
energiat kulutatakse tººl, seda vªhem jªªb seda teiste tegevuste jaoks. Selline olukord tekitab 
lisapingeid, kusjuures ï tºº poolt kodus tekitatud lisapinged hakkavad m»jutama tººkªitumist ja 
ïtulemuslikkust. 2003. aastal Inglismaal lªbi viidud uuring nªitab, et 60% tººtajatest tunneb pika 
tººaja otsest negatiivset m»ju isiklikule elule. Pooled uuritutest teatasid, et on ohverdanud 
f¿¿silise treeningu ja sama hulk teatas, et on kaotanud aja partneriga koosolemiseks ning 
sotsiaalseteks suheteks s»pradega. Tulemusena teatasid paljud uuritutest, et neil on ªrevus, 
depressioon ja teised vaimse tervise probleemid, kaasa arvatud enesetapukatsed. 

Pikk tºº- ja l¿hike puhkeaeg toob kaasa negatiivseid tagajªrgi: tervise halvenemise ja 
tºº»nnetuste kasvu. Kui pikale tººajale kaasneb kurnatus ja magamatus, vªhendab see tºº 
tulemuslikkust, suurendab vigade arvu ja inimestevahelisi konflikte. Nendel on omakorda 
teisene negatiivne m»ju kaastººtajatele ja klientidele, kuni loobumiseni tººst ja teenustest. 

Tºº iseloom ja ¿hiskonna tººj»u omadused muutuvad, siis on sellel m»ju tºº- ja puhkeajale: 

Å Kuna ¿hiskonna tººv»imelise osa suhe vªheneb, tuleb jªrjest enam kasutada vªga 
erinevate vajadustega inimesi (lapsevanemad, puudega inimesed, vanemad inimesed 
jne) kelle jaoks tºº- ja puhkeaeg peavad olema paindlikumad.  

Å Kaugtºº (remote working) osakaal t»useb infotehnoloogia ja kommunikatsiooni 
arenguga, ning see vªhendab transpordile kulutatavat aega. Kuigi see peaks olema 
kasulik nii tººandjale kui ka tººv»tjale, peab valitsuse ja organisatsiooni tasandil 
arvesse v»tma kaugtºº m»jusid tºº ja elu tasakaalule ning tººaja pikkusele. 

Å Teenindus muutub jªrjest n»udlikumaks ja selle kªttesaadavus peab olema ideaalis 7 
pªeva nªdalas 24 tunni jooksul. Vastavalt sellele muutub ka tºº iseloom ja kasvab 
inimeste osakaal, kes tººtavad pikki tººpªevi, nªdalal»ppudel, »htuti ja ººsiti. 

Å Ennustused nªitavad tººj»u, eriti kvalifitseeritud tººj»u, vªhenemist. See seab 
tººandjatele ja juhtidele ¿lesande hoida kogenud personali. Organisatsioonid peavad 
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olema teadlikud kolleegide tººkoormuse suurenemisest absenteeismi tagajªrjel, samuti 
selle potentsiaalsetest m»judest, kuni inim- ja intellektuaalse kapitali kaotuseni ning 
kuludeni, mida tuleb uue personali vªlja»petamiseks kulutada. 

Å Pikem tºº- ja l¿hem puhkeaeg toob lªbi f¿¿silise, vaimse ja sotsiaalse tervis 
halvenemise kaasa tervishoiu- ja sotsiaalkulude t»usu, mis on lisakoormaks 
¿hiskonnale ja organisatsioonidele. 

Allikas: Tºº- ja puhkeaja seadus. Vastu v»etud 24.01.2001. a seadusega (RT I 2001, 17, 78 ), j»ustunud 1.01.2002. a., 
osaliselt 1.09.2002. a. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=13098104 / Puhkuseseadus. Vastu v»etud 4.04.2001. a 
seadusega (RT I 2001, 42, 233), j»ustunud 1.01.2002. a. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=13097962 / Giga, S. 
I., Jain, A. K., Cooper, C. L. (2008). Working Longer: Hours of Work and Health. State-of-Science Review: SR-C7. UK 
Governmentôs Foresight Project, Mental Capital and Wellbeing. 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Roll  
Roll, tªpsemalt sotsiaalne roll, on inimese kªitumise tingitus tema asendist ¿hiskonnas ja 
sotsiaalses grupis ning sotsiaalsest staatusest, sotsiaalsele situatsioonile vastav omavahel 
seotud kªitumisviiside, »iguste ja kohustuste kompleks. Vªljendub selles, et inimeselt 
oodatakse sotsiaalsele situatsioonile vastaval viisil kªitumist ja tema staatusega seotud 
funktsioonide tªitmist.  

Lihtsustatult v»ib ºelda, et roll on teiste inimeste poolt oodatud kªitumine. Nªit. emalt 
oodatakse, et ta oma lapsi armastaks ja neid kasvataks, juhilt oodatakse, et ta juhendaks oma 
alluvaid ja nende eest hoolitseks, alluvalt oodatakse, et ta tªidaks juhi antud kªske jne. 

Rolle v»ib jaotada ajas l¿hiajalisteks (nªit. spordiv»istluse v»itja), ajas mªªramatuteks (nªit. 
laps, lapsevanem, abikaasa) v»i ajas pidevateks (nªit. naine, mees).  

Rolliga on vªga lªhedalt seotud teine m»iste ï sotsiaalne staatus, mis on inimese k¿llalt tªpselt 
mªªratud asend grupi v»i ¿hiskonna sotsiaalses hierarhias. Staatus mªªrab inimese 
kohustused, »igused, privileegid, v»imu teiste suhtes ja rollid, st teiste poolt oodatud tavapªrase 
kªitumise. 

Allikas: Reber, A. S. Eds. (1995). The Penguin Dictionary of Psychology. Second edition. Penguin Books. / PE Konsult, 
www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Rollin»uded ja rollikonfliktid 
Tººalase edu ja tººrahulolu jaoks on oluline tººalastest rollidest arusaamine. Iga¿ks v»iks 
endalt k¿sida: kas teate tªpselt, mis on teie tºº eesmªrgid; mille eest te vastutate; mille ¿le te 
peate ise otsustama; mida teilt oodatakse?  

Kui rollin»uded ei ole tªpselt ja selgelt mªªratletud v»i on tººtajale ebaselged, tekib rollisegasus 
(role ambiguity), mis vªljendub tººtaja mitteootuspªrases kªitumises. Arusaadavalt p»hjustab 
selline olukord stressi nii tººtajale endale kui ka teistele temaga kokkupuutuvatele v»i temaga 
seotud inimestele. Rollisegaduse vªltimiseks v»i vªhendamiseks on vaja tººtajale selgelt teada 
anda, mida temalt oodatakse ja missugused on talle esitatavad n»udmised, kellega ta on tººs 
seotud, missugused on tººprotseduurid ja -tavad, kui palju on aega millegi tegemiseks, 
missugused on oodatavad tulemused jne. Siinkohal tuleb meelde tuletada, et tººalase rolli 
n»udmised pole lihtsalt tºº¿lesannete ja ïprotseduuride nimestik, vaid see sisaldab palju muud 
ï isegi n»udeid vªlimusele ning hªªletoonile. 

Isiksuse ja rolli vaheline konflikt (person-role conflict) tekib siis kui isiksuse omadused ei sobi 
p»him»tteliselt kokku rolli poolt esitatavate n»udmistega. Ilmselgelt ei sobi loomaarmastaja 
lihunikuks, vªga heatahtlik ja vastutulelik inimene ¿lemuseks jne. 

Rolli ¿lekoormus (role overload) tekib siis, kui rollin»uded ¿letavad inimese v»imeid neid tªita 
(ebapiisav haridus, teadmised, oskused, kogemused jne). Tººtaja poolt kogetud rolli 
¿lekoormus uuel tººl v»i uues ametis, on tavaline ja see kaob kui omandatakse rolli jaoks 
vajalikud teadmised, oskused, vilumused, tavad jne.  

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=13098104
https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=13097962
http://www.pekonsult.ee/
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Rolli ja rollide poolt esitatud n»udmised v»ivad olla stresseerivad. Rollikonflikt tekib siis kui 
tªidetava rolli v»i rollide n»uetest ja sellele vastavast kªitumisest on aru saadud, kuid need ei 
sobi omavahel kokku v»i on lausa vastuolulised. Siin tuleb eristada rollidevahelisi ja rollisiseseid 
konflikte. 

Å Rollidevaheline konflikt (interrole conflict) tekib siis kui inimene on sunnitud tªitma kahte 
v»i enamat rolli, mille n»udmised on vastuolulised v»i ¿he rolli n»uete tªitmine 
kahjustab teise rolli n»uete tªitmist. Nªiteks, tººtav naine v»ib olla ema, kellelt tººtaja 
roll n»uab tºº¿lesannete tªitmist ja ema roll oma laste eest hoolitsemist, kusjuures 
m»lemat peaks tegema vªga hªsti v»i juht kes on oma alluvaga s»ber - juhi roll n»uab 
kªsutamist ja v»rdset suhtumist alluvatesse, kuid s»bra roll heatahtlikku suhtumist ja 
soosimist. 

Å Rollisisene konflikt (intrarole conflict) tekib siis, kui ¿he rolli n»uded on vastuolulised. 
Nªiteks, juhi roll n»uab samaaegselt alluvatele v»imalikult suurema palga maksmist 
(tººtajate rahulolu, motiveerimine jne) ja kulude kokkuhoidu (kasum, vajalikud 
investeeringud jne) v»i teenindaja roll n»uab samaaegselt head teenindamist, mis on 
ajakulukas ja v»imalikult paljude klientide teenindamist, mis sunnib ¿hele kliendile 
vªhem aega kulutama. 

Rollikonflikt on p»him»tteliselt lahendamatu, rollikonflikti likvideerib ainult rollist loobumine. 
Rollikonflikti on v»imalik vªhendada, leides sobiva kompromissi rolli v»i rollide poolt esitatud 
n»udmiste tªitmise vahel ja oma elu vastavalt korraldades. Kahjuks ei k»rvalda kompromiss, 
¿ksk»ik kui hea see ka on, stressi (nªit. naine, kes lastega tegeledes muretseb tegemata tºº 
pªrast ja tºº juures laste pªrast, on ¿pris tavaline) ja seepªrast jªªb ¿le sellise olukorraga 
leppida ning tegeleda stressi maandamisega. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Sensoorsed n»uded tººl 
Erinevad tººd n»uavad  tººtajalt erinevate sensoorsete v»imete, ehk tajude kasutamist, samuti 
nende erineval mªªral ja viisil kasutamist. Inimese tajudeks ja nendega seotud tºº iseloomu v»i 
tºº keskkonna  poolt esitatid n»ueteks on: 

¶ nªgemine ï n»ue tajuda nªgemisstiimuleid. Tºº iseloom v»ib esitada ªªrmuslikke 
n»udeid tajuda vªga n»rku v»i vªga tugevaid nªgemisstiimuleid, vªga vªikseid v»i vªga 
suuri nªgemisstiimuleid ja nende muutusi ja erinevusi, samuti v»ib n»udeks olla vªga 
paljude erinevate nªgemisstiimulite tajumine ja eristamine. Tººkeskkond v»ib 
raskendada nªgemisstiimulite taju ï nªit. konkreetse v»i suhteliselt n»rga 
nªgemisstiimuli avastamise paljudest stiimulitest v»i sarnastest stiimulitest v»i tugeva 
stiimuli taustal. 

¶ kuulmine ï n»ue tajuda kuulmisstiimuleid. Tºº iseloom v»ib n»uda tººtajalt vªga tªpset 
heli k»rguse, tªmbri jt heli parameetrite mªªramist, spetsiifiliste heli v»i heli allika 
avastamist v»i eristamist, kusjuures see v»ib toimuda segava m¿ra (teiste heliallikate) 
taustal jms. 

¶ haistmine ï n»ue tajuda haistmisstiimuleid, tunda l»hnasid. Tºº iseloom v»ib n»uda 
tººtajalt spetsiifilise l»hna ªratundmist v»i l»hnade eristamist. Samuti v»ib tººkeskkond 
v»ib olla mingite l»hnade poolt reostatud jms. 

¶ maitsmine ï n»ue tajuda maitsmisstiimuleid, tunda maitset. Tºº iseloom v»ib n»uda 
tººtajalt maitse ªratundmist, hindamist, eristamist (nªit. v»rrelde standartiga) jms. 

¶ temperatuuritaju ï n»ue tajuda temperatuuristiimuleid (nªit. pindade temperatuure, 
soojaallikaid), neid avastada, hinnata ja eristada. 

¶ taktiilne, ehk puudutustaju ï n»ue tajuda pindade seisundit (nªit. karedus-siledus, 
tasasus), seda hinnata ja eristada. 

¶ tasakaalu ja kiirenduse taju ï n»ue tajuda keha paiknemist ruumis ja selle liikumist. 

http://www.pekonsult.ee/
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¶ kinesteetiline taju (proprioretseptsioon) ï n»ue tajuda ja sooritada keha koordineeritud 
liigutusi. Tºº v»ib esitada liigutuskoordinatsioonil suuri n»udeid tªpsuses, ajastatuses 
jms (nªit. ekskavaatorijuht). 

¶ valu ja teised kehaga seisundiga seotud tajud ï enamasti tºº nendele tajudele n»udeid 
ei esita, kuigi need on ohutuse seisukohast olulised, kuna teavitavad inimesest keha 
seisundi hªlbimisest. 

¶ Peale selle tuleb sensoorsete n»uete juures kªsitleda veel nende n»uetega kaudselt 
seotud n»udeid nagu: 

¶ tªhelepanu ï n»ue keskenduda ¿hele v»i m»nedele sensoorsetele stiimulitele paljude 
hulgast. Tºº puhul on tegemist tahtliku tªhelepanuga, st inimene teeb seda tahtlikult 
(vastupidiselt tahtmatule tªhelepanule, kus stiimuli seloom ï intensiivsus, erilisus jms ï 
mªªrab selle tajumise). Tahtlik tªhelepanu on pingutav, sest sensoorses suurem osa 
tººtluses esinevad stiimuleid tuleb maha suruda ja see on nªrvis¿steemi resursse 
kulutav. 

¶ keskendumine ï n»ue tegeleda pikema aja vªltel ¿he tegevusega ja mitte lasta ennast 
segada mittekohastest asjaoludest.  

¶ sensoorne koormus ï n»ue vastu v»tta ¿hes aja¿hikus mingi sensoorse informatsiooni 
hulk. ¦helt poolt v»ib vªga suur sensoorne koormus viia ¿lekoormusele, kus tººtaja ei 
tule vajaliku informatsiooni tajumise, m»testamise ja sellele reageerimisega toime. 
Teiselt poolt v»ib vªga madal sensoorne koormus viia sensoorse nªljani ï olukorrale, 
kus inmesel pole midagi tajuda. Sensoorse nªlja v»ib tekitada ka monotoonne, korduv 
stiimul. Sensoorse nªlja ªªrmuslikel jutudel tekivad hallutsinatsioonid, leebematel 
juhtudel muutub tººtaja tªhelepanematuks, uniseks v»i otsib k»rvalisi sensoorseid 
ªrritajaid ja ei ole v»imeline reageerima olulisele stiimulile. 

Tºº organiseerimisega, korralduse ja tehniliste vahendite kasutamisega saab tºº sensoorseid 
n»udeid tººtajale vªhendada v»i teha nende tªitmine tººtajatele vªhem pingutavaks. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Sotsiaalne toetus  
Sotsiaalset toetus on teiste inimeste ressursid, mida inimene saab kasutada. 

Sotsiaalse toetuse liigid: 

Å materiaalne ï raha, asjad jms mida teiste inimeste kªest saadakse; 

Å instrumentaalne ï teiste inimeste otsene abi millegi tegemisel; 

Å emotsionaalne ï v»imalus teiste inimestega koos emotsioone lªbi elada; 

Å informatsiooniline ï saada teiste inimeste kªest vajalikku informatsiooni; 

Å (vªªrtus)hinnanguline ï saada v»i v»rrelda teiste inimestega oma (vªªrtus)hinnanguid, 
nende sobivust antud kesk- ja olukorda. 

Sotsiaalse toetuse allikad on teised inimesed, kellega kokku puututakse. Selleks v»ivad olla: 

Å perekonnaliikmed: abikaasa, vanemad, vanavanemad, lapsed, abikaasa vanemad, 
teised sugulased; 

Å tººkaaslased: ¿lemused, kolleegid, alluvad, kliendid; 

Å mitteformaalsed suhted: s»brad, tuttavad, naabrid, klubide v»i teiste ¿henduste liikmed 
ja juhid (nªit. kiriku»petaja); 

Å professionaalid: arstid, ps¿hholoogid, n»ustajad, juristid. 

Sotsiaalsel toetusel on stressile kahene m»ju, see: 

Å vªhendab stressi tekkimise t»enªosust, sest suurem ressurssidega varustatus tagab 
parema toimetuleku; 

http://www.pekonsult.ee/


Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid - Stress 

 

47 

 

Å parandab tekkinud stressiga toimetulekut, sest lisaressursid vªhendavad 
stressikoormust. 

Sotsiaalse toetuse m»ju ei pea olema alati reaalne, sageli piisab ainult teadmisest, et vajaduse 
korral on teiste inimeste toetus olemas. Ainu¿ksi selline teadmine muudab inimese 
enesekindlamaks ja stressile ning selle m»judele vªhem vastuv»tlikuks. 

Sotsiaalne toetus tººl parandab f¿¿silist tervist ja suurendab tººrahulolu. Sotsiaalne toetus 
vªhendab: ªrevust, ªrritatust, depressiooni, somaatilisi s¿mptomeid, kuid ei m»juta: t¿dimust, 
tººga rahulolematust, rahulolematust tººkoormusega ja turvatunde puudumist tººl. Sotsiaalne 
toetus pole kasulik mitte ainult toetuse saajale vaid ka selle andjale. Nªiteks, vanemate 
abielupaaride uurimusest selgus, et ende inimeste, kes andsid teistele sotsiaalset toetust, oli 
suremus poole madalam. 

Sotsiaalne toetus ei ole Ătasutañ, sotsiaalse toetuse saamist kirjeldab sotsiaalse vahetuse 
teooria ja vastastikususe norm (norm of reciprocity). 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Stress  
Stress on organismi f¿sioloogiline, emotsionaalne, kognitiivne v»i kªitumuslik reaktsioon 
ªrritavatele s¿ndmustele, mis kas:  

Å rikuvad organismi tasakaalu,  

Å panevad proovile organismi toimetuleku  

Å v»i ¿letavad organismi toimetuleku v»ime. 

Stressi v»ib kªsitleda kui ¿le¿ldist ªrritatuse- ja pingeseisundit., mis on suunatud kohanemisele 
ªrritava s¿ndmusega. 

 

 

 

http://www.pekonsult.ee/


Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid - Stress 

 

48 

 

F¿sioloogilised reaktsioonid on stressi korral suunatud f¿¿silise tegevuse ja selle tagajªrgedega 
toimetulekuks. Suureneb lihastoonus, et olla valmis kiireteks liigutusteks ï v»itlemiseks v»i 
p»genemiseks. Suureneb hingamissagedus, pulsisagedus ja verer»hk, et tagada organismi 
energia (veresuhkur) ja hapnikuga varustatus. T»useb veresuhkru ja rasvhapete 
(energiakandjad) tase veres. Samal ajal pidurdub seedimine, sest seedimise kaudu energia 
omastamine on kohese energiavajaduse korral liiga pikaajaline protsess. Suureneb higistamine, 
sest tuleb toime tulla f¿¿silise tegevusega kaasneva keha temperatuuri t»usuga. Toimuvad 
muutused immuuns¿steemis, selleks et maha suruda olemasolevaid haigusprotsesse (kortisool 
p»letike mahasurumiseks) ja olla ette valmistatud v»imalike vigastuste ja infektsioonidega 
toimetulekuks. Organismis vabastatakse endogeensed opioidid, et maha suruda olemasolevate 
v»i v»imalike vigastuste tagajªrjel tekkivat valu. Jne. Kusjuures ï organismi reaktsioonid on 
ennetavad, tagavad valmisoleku v»imaliku f¿¿silise tegevuse jaoks. F¿sioloogilised reaktsioonid 
on mittespetsiifilised, st ei olene ªrritaja tªhendusest (nªit. suureneb pulsi sagedus nii meeldivat 
kui ka ebameeldivat tººd tehes, nii suure r»»mu kui ka valu korral). 

Emotsionaalsed reaktsioonid tulenevad hinnangust s¿ndmuse tªhendusele inimese jaoks ja 
eelistatud kªitumisviisist selles olukorras. Hirm tekib siis kui inimene hindab ªhvardavat 
s¿ndmust selliseks, millega ta toime ei tule ja eelistaks p»geneda. Viha tekib siis kui inimene 
hindab ªhvardavat s¿ndmust selliseks, millega ta suudab v»ideldes toime tulla. Kurbus tekib siis 
kui inimene hindab ªhvardavat v»i toimunud s¿ndmust selliseks, millega ta ei saa toime tulla. 
Jne. Emotsionaalsed reaktsioonid m»jutavad teiste reaktsioonide, esmajoones f¿sioloogiliste 
reaktsioonide mustreid.  

Kognitiivsed (mªlu ja m»tlemisega seotud) reaktsioonid. Stress, ªrritatuse ja pingeseisund 
muudab seda, mida inimene mªlust kªtte saab ja kuidas ta m»tleb. Stress vªhendab 
kontsentratsiooniv»imet, v»imet meelde tuletada, »ppida uusi asju, olla loov, otsustada jne. 

Peamine seaduspªra: mida suurem on pinge, seda primitiivsem on m»tlemine, ehk - ªrritatud 
inimene on rumal. Stressist vªhem m»jutatud on lihtsamad ja hªsti »pitud ning treenitud 
teadmised ja oskused, samal ajal kui keerukamad ning harjumatud teadmised ja oskused 
kaovad (nªit. stress m»jutab rohkem liitmisoskust kui korrutamisoskust, sest korrutustabel on 
korralikult pªhe »pitud). Samas ei tohi unustada, et liiga madal ªrritatuse tase ei taga head 
m»tlemise kvaliteeti (uimaselt ja uniselt on m»tted kaootilised ja ebaselged). 

Kªitumuslikud reaktsioonid. Suure stressi korral v»ib kªitumine muutuda negatiivses suunas, 
nªiteks tººstressi tagajªrjeks v»ib olla tººlt p»genemine (nªit. streikimine, haigestumine jne), 
agressiivne kªitumine tººkaaslaste ja klientidega, halvemini tººtamine (nªit. tºº¿lesannete 
mittetªielik v»i ebakvaliteetne tªitmine jms), ennastkahjustav kªitumine (nªit. alkoholi, 
narkootikumide ja tubaka suurenenud tarbimine), lohutus»gimine jne millel on negatiivsed 
tagajªrjed nii sotsiaalsetele suhetele kui ka tervisele. Teiselt poolt ï stress v»ib panna inimesi 
tegutsema sihipªraselt, probleeme lahendama ning selle lªbi palju saavutama. 

Stress kujutab endast Ăkiviaegseteñ reaktsioonide mustrit, mis valmistab inimese organismi ette 
v»itlema v»i p»genema (fight-flight reaktsioon), st f¿¿siliseks tegevuseks. Stress oli adekvaatne 
kiviaja inimese jaoks, kes oli sunnitud oma probleemidega toime tulema f¿¿silise tegutsemisega 
(nªit. kohtudes hundikarjaga). Kaasaja inimese, tººtaja jaoks on ªrritavateks s¿ndmusteks 
(stressoriteks) sageli hoopis teistsugused asjad ï vahetustega v»i monotoonne tºº, n»udlikud 
kliendid, halb juhtimine jne. Nendes Ăkiviaegseñ organismi jaoks uutes tingimustes on stress tihti 
ebaadekvaatne ja haigusi tekitav. 

Eelnev ei tªhenda aga seda, et stress on midagi p»him»tteliselt halba. K»igepealt, stress on 
normaalne ja tavaline nªhtus. Ilma stressimehhanismideta poleks inimese tegutsemine ja isegi 
elu v»imalik, sest nende abil saab inimene tegutsemiseks vajaliku energia ja motivatsiooni. Liiga 
vªike stress teeb inimese passiivseks.  

Stress v»ib Hans Selye jªrgi liigitada: 

Å eustressiks (heaks stressiks), mille tekitavad head positiivsed s¿ndmused ja 
emotsioonid ning mis on vªhekahjustav v»i isegi tervislik, ja  

Å distressiks (halvaks stressiks), mille tekitavad negatiivsed s¿ndmused ja emotsioonid 
ning millel on organismi pikaajaliselt kahjustav m»ju. 

See, kas mingi s¿ndmus tekitab eustressi v»i distressi, oleneb esmajªrjekorras inimese 
f¿¿silisest ja vaimsest seisundist ja tema suhtumisest s¿ndmusesse, samuti s¿ndmuse 
iseloomust ï kestvus, intensiivsus, m»ju inimesele. 
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Stressi m»jusid vaadeldes ei saa mººda minna stressi (kehalise aktiveerituse) ja saavutuse 
seosest (Yerkes-Dodsoni seadus), mille jªrgi parima saavutuse annab optimaalne kehaline 
aktiveeritus. Lihtsate tegevuste jaoks on parima tulemuste saavutamiseks vajalik suur 
aktiveeritus, keerukate tegevuste jaoks on aga suur aktiveeritus kahjulik, kusjuures keerukus 
oleneb keerukuseks antud inimese jaoks. Hªsti omandatud oskused ja automatismid sªilivad ka 
k»rge stressitaseme korral.  

 

 

 

Stress on kumulatiivne, st erinevatest stressoritest tulenev ªrritus vªljendub ¿htses kehalises 
reaktsioonis. Paljud pisistressorid v»ivad kokku anda samasuguse reaktsiooni kui ¿ks suur 
stressor, ning mitme stressori koosm»ju v»ib olla palju suurem kui nende stressorite eraldi 
m»jude summa. 

Stress on eluks vajalik. K»ik oleneb sellest, kuidas, mismoodi ja kui edukalt inimene antud 
olukorras tegutseb, kas stress on produktiivne v»i destruktiivne. ìige tegevusplaani, vajalike 
oskuste ja stressi poolt pakutud energiaga v»ib palju ªra teha. Liiga suur stress v»ib panna 
inimesi tegutsema ebaadekvaatselt v»i kahjustada organismi. Liiga kaua kestev stress kulutab 
inimese kehalised ressursid, tekitab kurnatuse ja kahjustab organismi.  

Inimene peab »ppima elama koos stressiga. Stress on tuvastatav, selleks tuleb ennast jªlgida: 
missugused on minu kehalised, emotsionaalsed ja kªitumuslikud reaktsioonid erinevatele 
s¿ndmustele. Stress on enamustel juhtudel ennetatav lªbi heade tingimuste (nªit. 
tººtingimused) loomise, vajalike teadmiste ja oskuste omandamise. Stress on enamustel 
juhtudel kontrollitav lªbi vastava kªitumise, m»tlemise ja stressiga toimetuleku meetodite ning 
tehnikate kasutamise. 

Allikas: Gerring, R. J., Zimbardo, P. G. (2002) Psychology and Life. Allin and Bacon. / European Commission, 
Directorate-General for Employment and Social Affairs. (1999). Guidance on work-related stress. ñSpice of Life ï or Kiss 
of Death?ò. / Selye, H. (1976). Forty years of stress research: principal remaining problems and misconceptions. CMA 
Journal, July 3, 1976/Vol. 115 / PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Stress, ¿ldise kohanemise s¿ndroom 
Hans Selye poolt kirjeldatud ¿ldise kohanemise s¿ndroom (general adaptation syndrome) 
kirjeldab f¿sioloogiliste stressireaktsioonide ajalist kulgu. 
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Stressori ilmnemisel rakendub alarmreaktsioon, organism reageerib konkreetsele stressorile ja 
reaktsioon on stressori poolt mingil mªªral m»jutatud. Adrenaliini tase ja f¿sioloogiline 
ªrritustase on k»rged. Sellega kaasnevad negatiivsed emotsioonid. Kuna k»ik keha 
f¿sioloogilised s¿steemid ei rakendu ¿heaegselt, langeb organismi vastupanuv»ime l¿hiajaliselt 
madalamale normaalsest tasemest, kuid seejªrel t»useb kiirelt.  

Alarmreaktsioonile jªrgneb vastupanu etapp. Inimese emotsionaalset seisundit v»ib 
iseloomustada kui aktiivset, kas positiivsena (teotahe, tººr»»m jms) v»i negatiivsena (viha, hirm 
jms). Selles etapis p¿¿ab organism stressoriga toime tulla ja vªltida kurnatust. Organismi 
ressursside kasutamine on vªga intensiivne. S¿mpaatiline nªrvis¿steem on k»rgendatult 
aktiivne (energia vabastamine ja tarbimine, immuuns¿steemi aktiivsus jms), samuti on aktiivne 
paras¿mpaatilise nªrvis¿steem, mis p¿¿ab sªilitada organismi sisemist tasakaalu 
(homeostaasi). Organismi vastupanuv»ime on normaalsest oluliselt k»rgem. Kui vastupanu 
etapis tullakse stressoriga edukalt toime, taastub organismi normaalne seisund. 

Kui stressori m»ju kestab, jªrgneb kurnatuse etapp. Inimene on ¿ldises ªrritus- v»i 
masendusseisundis. Kuna organism on kulutanud rohkem energiat ja teisi ressursse kui see on 
suutnud koguda v»i taastada, siis on organismi tegutsemise jaoks vajalikud energia- ja 
ressursivarud kulutatud. Samaaegsed vastuolulised signaalid s¿mpaatiliselt ja 
paras¿mpaatiliselt nªrvis¿steemilt on rikkunud organite ja organismi kui terviku s¿steemse 
tegevuse. Tagajªrjena on vªhenenud vastupanuv»ime k»igile stressoritele (samas on 
suurenenud tundlikkus stressorite suhtes). Kui selline seisund kestab kaua, siis tekivad 
organismi kahjustused, jªrgnevad haigused ja surm. 

Allikas: Selye, H. (1950). Stress And The General Adaptation Syndrome. British Medical Journal, London Saturday June 
17 1950. pp. 1383 ï 1392. / PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Stressi negatiivsed tagajªrjed, stressihaigused 
Stressil v»ivad olla negatiivsed tagajªrjed, kusjuures neid v»ivad tekitada nii ªge (akuutne) 
stress kui ka krooniline stress.  
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 ge stress, mis n»uab inimeselt vªga suurt pingutust ja eriti siis kui see ¿letab inimese 
toimetuleku v»ime, v»ib kahjustada ps¿¿hikat ja organismi (nªit. vigastada s¿damelihast). Kuigi 
vigastused v»ivad paraneda, ei ole taastumine tªielik. Tulemuseks on inimese 
toimetulekuv»ime langus. 

Krooniline stress kulutab organismi ressursid ja hªirib organite toimimise s¿steemsust ning viib 
kurnatusele selle k»ikide negatiivsete tagajªrgedega. 

Stressihaiguste tekkimisel kroonilise stressi tagajªrjel on selgelt jªlgitav kªik. 

 

 

 

K»igil inimestel on mingi, kroonilise stressori m»jule eelnev stressi tase, koormus kehale ja 
ps¿¿hikale. Uue kroonilise stressori lisandumisel stressi tase kasvab. K»igepealt toimuvad 
muudatused inimese ps¿¿hikas, tunnetatakse, et olukord on kontrolli alt vªljas, valitseb kaos v»i 
konflikt on kasvanud ¿le pea. Selle tagajªrjeks on ªrevus, meeleolu muutus negatiivses suunas 
ja unehªired. Sellise negatiivse meeleolu tagajªrjeks on inimese tervistkahjustav kªitumine 
(nªit. ¿lesººmine, alkoholi tarbimine, suitsetamine, vªhene f¿¿siline koormus depressiooni 
korral). Kui stress ise paneb organismile suure koormuse, siis lisandub n¿¿d sellele ka 
tervistkahjustavast kªitumisest tulenev koormus, mille tagajªrjeks on stressikoormuse oluline 
suurenemine, ¿lekoormus. Organism proovib stressiga toime tulla, kuid ï kuna k»rvalekalded ja 
koormused on liiga suured ning kestavad liiga kaua ï v»ivad muidu kasulikud 
stressireaktsioonid organismi kahjustada. Tulemuseks on negatiivsed tagajªrjed tervisele. See 
protsess on positiivselt tagasisidestatud -  tulemus muutub ise stressoriks, muutes nii olukorra 
jªrjest halvemaks. 

Stressihaigused tulenevad liiga suurest koormusest ¿hele v»i teisele elundile stressi tingimustes 
ja sellele jªrgnevatest reaktsioonidest. Suur osa stressihaigustest on seletatav organismi 
s¿mpaatilise ja paras¿mpaatilise aktiivuse s¿steemsuse rikkumisega. Kui s¿mpaatiline s¿steem 
on viinud organi ªªrmuslikku seisu, siis v»ib paras¿mpaatiline s¿steem ï ¿ritades saavutada 
tasakaalu ï reageerida liiga tugevalt ja viia organi teise, kahjulikku ªªrmusse. Niisugused 
Ă¿lereageerimisedñ v»ivad muutuda krooniliseks. Teiseks stressihaiguste tekke p»hjuseks on 
organite kurnatus ja selle tagajªrjel tekkivad haiguslikud muutused. 

Stressihaiguste tekkimine oleneb ka soodustavatest teguritest:  

¶ pªrilikkusest, sellest millise Ăkvaliteedigañ organid on inimene oma vanematelt saanud. 
Stressihaigused tabavad k»ige n»rgemat organit; 
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¶ inimese headest v»i halbadest, tervist tugevdavatest v»i tervist kahjustavatest 
harjumustest ï suitsetamine, alkoholi tarbimine, toitumine, kehaline aktiivsus ï mis kas 
suurendavad v»i vªhendavad organismi vastupanuv»imet. 

¶ keskkonnast, selle kahjustavast m»just ï saastatus, ªªrmuslikud tingimused ï panevad 
organismile tªiendava koormuse ja teevad haiguste tekkimise t»enªolisemaks. 

 

 

 

Peaaju suurem verevarustuse tagab paras¿mpaatilise nªrvis¿steem lªbi veresoonte 
laiendamise. Homeostaatilise tasakaalu sªilitamiseks aktiveerub paras¿mpaatiline 
nªrvis¿steem veresoonte kokkut»mbamise. Kui s¿mpaatilise nªrvis¿steemi aktiivsus oli vªga 
suur, on seda ka paras¿mpaatilise nªrvis¿steemi aktiivsus ja tulemuseks v»ib olla aju 
veresoonte liiga suur ahenemine, mille tagajªrjeks on peavalud ja migreen. Tegemist on 
regulatsiooniprotsesside s¿steemi Ărikkegañ. 

Stress t»stab lihastoonust ja pikaajaline stress sunnib lihaseid pikalt pinges olema ï tagajªrjeks 
on tavaliselt selja- ja kaelavalud. 

Hingamise regulatsioonis¿steem v»ib samuti stressi tagajªrjel saada kahjustatud ï kui 
s¿mpaatiline aktiivsus sunnib bronhe, allveoole Ăliialiseltñ laienema, siis paras¿mpaatiline 
aktiivsus v»ib need samuti Ăliialiseltñ kokku t»mmata sundida. Tagajªrjeks on astma. 

S¿dame-veresoonkonna haigused tulenevad kurnatusest. Stressist tulenevad liiga suured 
pingutused kahjustavad s¿dant ja veresooni, mis viib haigulike muutuste tekkimiseni. 

Stressi tingimustes rasvhapete verre paiskamine on kasulik, sest rasvad on ette nªhtud 
veresuhkruks muutmiseks ja selles sisalduva energia ªrakasutamiseks. Kaasajal aga pole 
stress sageli seotud k»rgendatud energiatarbega. Tulemuseks on see, et rasvhapped jªªvad 
verre ja rasv ladestub veresoonte seintele. Tulemuseks on verevarustuse halvenemine ja - 
trombide tekkimise korral ï veresoonte blokeerimine. 

Seedimise regulatsioonihªired stressi tingimustes kahjustavad seedes¿steemi ja kutsuvad esile 
haiguslikke muutusi v»i teevad seedes¿steemi kergemini kahjustatavaks teiste haigustekitajate 
poolt. 

Immuuns¿steemi ¿le- ja pikaajaline aktiveeritus v»ib viia kahesugusele tulemusele. Esimeseks 
on immuuns¿steemi kurnatus, mille tagajªrjel see ei suuda enam haigustekitajaid hªvitada 
(tagajªrjeks - ¿ldine k»rgenenud haigestumus) v»i k»rvaldada organismist pidevalt tekkivaid 
vªªrmoodustusi (tagajªrjeks ï vªhk). Teiseks immuuns¿steemi tekitatud haiguste liigiks on 
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allergiad. Stressi tingimustes immuuns¿steem aktiveeritakse, eeldatakse et organismis peaksid 
olema haigustekitajad, millele peaks reageerima. Leidmata tegelikke haigustekitajaid ja olles 
¿litundlik, v»ib immuuns¿steem hakata reageerima tªiesti tavalistele ja kahjututele ainetele, 
nªiteks »ietolmule, m»nele kemikaalile. Tagajªrjeks on allergia. ¦liaktiveeritud ja ï¿litundlik 
immuuns¿steem v»ib Ăavastadañ, et m»ned organismi koed ei ole tema jaoks Ă»igedñ ja v»ib 
hakata neid hªvitama ï tekib autoimmuunreaktsioon. Kui r¿nnatavaks koeks on k»hr (pole luu 
ega lihas, vaid midagi vahepealset), on tulemuseks k»hre kadumine, reumatoidartriit. Kui 
r¿nnatavaks koeks on gliia rakud, m¿eliin (nªrvide ¿mber paiknev isoleeriv kude), on 
tulemuseks sclerosis multiplex. Lihtsustatult v»ib ºelda, et sellise haiguse korral Ălªhevad 
juhtmed kokkuñ. Olenevalt kahjustatud kohtadest, on v»ivad haigusnªhud olla vªga erinevad. 

Kokkuv»tteks ï stress v»ib ise haigusi tekitada kui ka soodustada teiste haiguste tekkimist. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
Ps¿hhosotsiaalsed ohutegurid 

Stressiga toimetuleku mudel  
Stressiga toimetuleku (transaktsionaalne) mudeli l»id Richard S. Lazarus ja Susan Folkman. 
Selle mudeli jªrgi on stress tasakaalu puudumine inimese toimetuleku vajaduste ja 
toimetulekuks kasutatavate ressursside vahel, mis tekib siis kui olukorda tajutakse sellisena, et 
ressursse on vªhem kui toimetulekuks vaja. Toimetulek (coping) on isiksuse pidevalt muutuv 
kognitiivne ja kªitumuslik pingutus spetsiifiliste vªliste ja/v»i sisemiste n»udmiste kªsitlemiseks, 
millised on hinnatud kas inimese ressursse kulutavateks v»i neid ¿letavateks. Toimetulek on: 
protsess, d¿naamiline ja ajas muutuv ning kontekstuaalne, sest oleneb inimese hinnangutest ja 
keskkonna tingimustest. 

Toimetuleku peamised funktsioonid on: 

¶ Stresseerivate emotsioonide reguleerimine ï emotsioonidele suunatud toimetulek 
(emotion-focused coping). 

¶ Distressi tekitavate inimese ja keskkonna vaheliste seoste muutmine ï probleemile 
suunatud toimetulek (problem-focused coping). 

Toimetuleku eesmªrkideks on: 

¶ keskkonna negatiivsete m»jude vªhendamine ja nendega toimetuleku v»imaluste 
suurendamine; 

¶ negatiivsete s¿ndmuste omaksv»tmine ja nendega kohanemine; 

¶ positiivse minapildi sªilitamine; 

¶ emotsionaalse tasakaalu sªilitamine; 

¶ rahuldust pakkuvate inimsuhete jªtkamine v»i taastamine. 
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Toimetuleku mudel 

 

 

Kui inimene tajub mingit s¿ndmust, siis toimub esmane hinnang sellele s¿ndmusele ï kas see 
s¿ndmus on mingi tªhendusega, kas sellel v»ivad olla inimese jaoks mingid tagajªrjed. Suurem 
osa inimese tajutud s¿ndmustest on tªhenduseta. Kui s¿ndmusel on inimese jaoks mingi 
tªhendus, siis v»ib seda nimetada stressoriks. Esmase hinnangus v»ivad stressorid olla kolme 
liiki: 

¶ kaotus ï s¿ndmus on tekitanud v»i tekitab paratamatu kahju ja seda pole v»imalik ªra 
hoida; 

¶ ªhvardus ï s¿ndmus tekitab mingi kahju, kuid pole teada kui suur see on, samuti pole 
k¿llalt selge, kuidas seda s¿ndmust positiivses suunas m»jutada. Tundmatud asjad, 
millega me kokku puutume hinnatakse ªhvardusteks; 

¶ vªljakutse ï s¿ndmus v»ib tekitada mingi kahju, kuid on teada, kuidas sellega toime 
tulla ja on v»imalik, et hea toimetuleku korral v»ib saavutada positiivse tulemuse. 

Esmasele hinnangule jªrgneb teisene hinnang: kas on olemas vastavad, selle stressoriga 
toimetuleku ressursid. Ressurssideks on k»ik see, mida inimene peab enda ressursiks. Selleks 
v»ivad olla f¿¿siline tervis, raha, asjad, teiste inimeste sotsiaalne toetus ja palju muud. Mida 
rohkem on ressursse, seda kindlamini inimene ennast tunneb ja seda vªiksem on stress. 

Vastavalt esmasele ja teisesele hinnangule valib inimene toimetuleku strateegiad, milleks 
v»ivad olla: 

¶ emotsioonidele suunatud strateegiad ï mida valitakse tavaliselt siis kui inimene hindab 
s¿ndmuse kaotuseks ï teha pole midagi, saab ainult kurvastada; 

¶ probleemile suunatud strateegiad ï mida valitakse tavaliselt siis kui inimene hindab 
s¿ndmuse selliseks, millega toime tulemiseks on mingid ressursid olemas ja olukorrast 
on v»imalik mingit moodi ja enam-vªhem positiivse tulemusega vªlja tulla; 

¶ p»genemisstrateegiad ï mida valitakse tavaliselt siis, kui inimene on hinnanud 
s¿ndmuse selliseks, millega ta ei suuda toime tulla v»i ei taha sellega tegeleda ja 
loodetakse, et probleem kuidagimoodi ise laheneb; 

¶ tªhendusele suunatud strateegiad ï mida valitakse tavaliselt pªrast seda kui inimene on 
¿ritanud mitu korda stressoriga toime tulla ja kogenud, et midagi pole paremaks lªinud. 
Ainus pªªsetee on oma hinnangute muutmine. Tavaliselt leitakse, et see mida ¿ritati 
polegi tªhtis, tªhtsad on hoopis teised asjad, teistsugused eesmªrgid. 

Emotsionaalsele seisundile suunatud toimetuleku viisideks on: 
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¶ emotsionaalse toetuse otsimine; 

¶ emotsioonide lªbielamine (kurvastamine, nutmine). 

Probleemile suunatud toimetuleku viisideks on: 

¶ probleemi lahendamine; 

¶ tegevuse planeerimine; 

¶ keskendumine vajalikule; 

¶ konkreetse abi otsimine. 

P»genemisstrateegiateks on: 

¶ probleemi eitamine; 

¶ passiivsus; 

¶ tegelemine ebaoluliste asjadega tªhtsate asjade asemel; 

¶ liialdamine m»nuainetega. 

Tªhendusele p»hineva toimetuleku - milleni j»utakse tavaliselt pªrast mitmekordset ¿ritamist 
stressoriga toime tulla - viisideks on: 

¶ leppimine olukorraga; 

¶ kaotuse tunnistamine ja sellega leppimine; 

¶ positiivne olukorra ¿mberhindamine ï vastavusse inimese eesmªrkide ja uskumustega; 

¶ uute positiivsete tªhendustega ootuste tekkimine; 

¶ uute eesmªrkide leidmine; 

¶ tªhenduse leidmine igapªevaelus ja tavalistes asjades; 

¶ uute ¿ldiste vªªrtuste loomine; 

¶ spirituaalsete uskumuste tekkimine, leidmine, muutmine. 

Toimetuleku strateegiate valikul on soolised erinevused. Mehed kasutavad rohkem probleemile 
suunatud toimetuleku strateegiaid ja naised rohkem emotsioonidele suunatud toimetuleku 
strateegiaid. Kui aga uuriti sama elukutse esindajad ï mehi ja naisi, siis selgus, et nende 
valikud tººsituatsioonis on sarnased, millest jªreldub, et (1) toimetuleku strateegiate valiku 
mªªravad soorollid ja (2) toimetuleku strateegiate valik ja toimetuleku viisid on »pitavad. 

Kui n¿¿d inimene on valinud mingi toimetuleku viisi, siis ta tegutseb vastavalt ja saab mingi 
tulemuse. Objektiivne tulemus oleneb sellest, kuiv»rd tegutsemisviis vastas tegelikkusele, kas 
selle abi oli v»imalik stressoriga toime tulla. Oluline on aga see, et inimene ise hindab saadud 
tulemust subjektiivselt, nii ratsionaalselt kui ka emotsionaalselt. Hinnang toimetuleku 
tulemustele lªhtub inimese subjektiivsest hinnangust sellele, kas olukord on lahendatud edukalt 
v»i mitte. Siin on oluline - missugused on inimese edu kriteeriumid ja ootused, missugused 
n»udmised ta on endale seadnud. Hinnang toimetuleku edukusele p»hineb inimese vªªrtustele 
ja eesmªrkidele, samuti ootustele, mis puudutavad stresseeriva olukorra mitmeid aspekte. 
Nªiteks: 

Å Isegi kui distressi tekitav probleem pole lahendatud, v»ib inimene hinnata tulemuse 
heaks, sest ta leiab, et kªitus selles situatsioonis parimal viisil. 

Å Isegi kui distressi tekitav probleem on lahendatud, v»ib inimene hinnata tulemuse 
halvaks, sest see v»ib olla vastuolus inimese teiste vªªrtuste ja eesmªrkidega, v»i olla 
vªiksem ootustest, v»i tekitab teisi konflikte inimese sotsiaalses kontekstis. 

Toimetuleku tulemuse hinnang on kahene, mis ei tee seda lihtsaks. Selles on ratsionaalne 
hinnang (mida ma tegelikult sain) ja emotsionaalne hinnang (kuidas ma ennast n¿¿d tunnen) 
ning need hinnangud ei lange alati kokku. Nªiteks, sain mida tahtsin, kuid tunnen ennast 
halvasti, sest olen ennast vªlja kurnanud... jne. Kokkuv»tlik hinnang toimetuleku edukusele 
mªªrab jªrgneva ï kui hinnang on positiivne, on selle stressoriga seotu lahendatud, kui aga 
hinnang on negatiivne, muutub negatiivne tulemus ise stressoriks ja ... ollakse sellega tagasi 
protsessi alguses, kus k»ik hakkab otsast peale ï esmane hinnang, teisene hinnang, 
strateegiate valik jne. Aga n¿¿d on tegemist juba kahe stressoriga ï lahendamata algne 
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probleem + negatiivne tulemus ï ja vastavalt on ka stressi tase suurem. On tekkinud positiivne 
tagasiside, mis v»ib muutuda Ăn»iaringiksñ. 

Peamisteks toimetuleku ebaedu p»hjusteks on: 

Å madal enesehinnang, mille tagajªrjeks on enese allahindamine ja vªhene ¿ritamine; 

Å fataalne seletusviis, mille tagajªrjeks on k»ikide ohtlike s¿ndmuste hindamine 
kaotusteks ja vastavalt passiivsete toimetuleku meetodite valik ja tegevusetus; 

Å ¿lik»rge saavutusvajadus ja tªiuslikkuse hoiak, mille tagajªrjel ¿kski tulemus pole 
rahuldav; 

Å madal intelligentsus, millest tuleneb v»imetus adekvaatseteks hinnanguteks, 
efektiivsete toimetuleku meetodite valikuks; 

Å lªhisuhete puudumine, mis tªhendab sotsiaalse toetuse, vªga tªhtsa toimetuleku 
ressursi puudumist; 

Å sotsiaalne ebastabiilsus, mis teeb raskeks toimetuleku viiside adekvaatse valiku ja 
tegutsemise. 

Stressiga toimetuleku mehhanismis on ka ¿ldine tagasiside. Vastavalt sellele, kuidas mingi 
stressoriga toime tuldi, v»idakse muuta oma hinnanguid ï nii stressori tªhendusele kui ka 
toimetuleku strateegiate valikule, samuti toimetuleku tulemustele. Kuigi ï tuleb tunnistada, et 
inimesed muudavad oma hinnanguid vªga aeglaselt ja vªhe. 

Lazaruse ja Folkmani stressiga toimetuleku mudeli nªitab stressi tekkimise ja sellega 
toimetuleku olulisi aspekte: 

Hinnangud. Stress tuleneb inimeste hinnangutest. Stressiga toimetuleku tagajªrg tuleneb 
inimese hinnangutest. Need t»demused viivad »igustatud k¿simustele, mida tuleks aeg-ajalt 
endalt k¿sida. Kas minu hinnangud stressorile ja selle v»imalikule m»jule ON adekvaatsed? 
V»ibolla ma muretsen asjade pªrast, mis mind ¿ldse ei m»juta? V»ibolla ma muretsen asjade 
pªrast, mida ma muuta ei saa ja targem oleks nendega leppida ja need unustada? Kas minu 
hinnangukriteeriumid, mille abil ma hindan tulemust edukaks v»i mitte, ON adekvaatsed? 
V»ibolla ma tahan liiga palju? V»ibolla ma tahan midagi, mida mulle ¿ldse pole vaja, mis mulle 
ei sobi? Need on k¿simused, mis vajavad vastuseid. Kuid neile k¿simustele on raske m»istlikku 
vastust saada, eriti siis kui stress on suur ja emotsioonid ¿le pea kªivad. Siin on abi vªga 
lªhedal. Otsige ¿les oma lªhedane, tark s»ber ja arutage temaga oma probleeme. Muidugi v»ib 
kasutada ka n»ustajate, ps¿hholoogide abi. Teine inimene on ratsionaalsem. Oma suurte 
probleemidele kainelt lªhenemist segavad meid emotsioonid. Teine suur hinnangutega seotud 
probleem on suhtumine lªbikukkumisse. Te olete ¿ritanud midagi ja selles eba»nnestunud. 
Lªbikukkumine on paha! Kas ikka on? V»ibolla polnud see, mida te tahtsite, teile vajalik v»i 
sobilik. Kui nii, siis tuleb sellest eesmªrgist loobuda ja otsida uus, vajalik ja sobiv. 
Lªbikukkumisel v»ib olla positiivne tªhendus. Lªbikukkumine v»ib olla hoiatusmªrk sellest, et 
valitud eesmªrk on vale. Tuleb seda kuulda v»tta, oma eesmªrke muuta ja nii v»ib 
lªbikukkumine saada millegi palju parema alguseks. 

Ressursid. Mida rohkem on inimesel erinevaid toimetuleku ressursse, seda edukam ta on. 
Paljude ressurssidega inimesele pole negatiivse tªhendusega s¿ndmus hinnangutes Ănii koleñ. 
Kuna stressoriga toimetuleku ressursid on olemas, teab ta ette, et probleemi saab lahendada ja 
vastavalt on ka hirm ning stressireaktsioonid vªiksemad. Ressurssidega inimesel pole raske ka 
stressi tekitavast olukorrast vªlja tulla, sest ressursid aitavad. Jªrelikult ï et maailm ei tunduks 
nii kole, et tekkivate probleemidega paremini toime tulla ï tuleb sªilitada, luua ja koguda 
ressursse. Inimese hea tervis, head peresuhted, s»brad, abivalmid tººkaaslased, m»ningane 
rahatagavara on peamised ressursid, mis teevad elu paremaks ja lihtsamaks, stressivabamaks. 

Erinevad toimetuleku strateegiad ja viisid. Stressile v»ib reageerida erineval viisil ja kunagi pole 
selge, missugune viis on k»ige edukam. Tulemus oleneb sellest, kuiv»rd see sobib antud 
situatsiooni, missugused on keskkonna tingimused. Jªrelikult ï mida rohkem inimesel on 
erinevaid toimetuleku viise, mida paindlikum ta on, seda suurem on t»enªosus, et ta leiab 
parima viisi stressiga toimetulekuks. Selle asemel, et - kasutades vaid ¿hte tegutsemisviisi kogu 
aeg Ăpeaga vastu seina joostañ - proovib paindlik inimene erinevai viise ja saavutab edu. 
Toimetuleku viise tuleb »ppida (enamasti teisi jªlgides v»i teiste soovitusi kuulates) ja siis 
proovida neid kasutada. Kas see sobis? Kui ei, proovige jªrgmist. Uuringud on nªidanud, et 
inimesed, kes eelistavad hinnata stressoreid vªljakutseteks ja vastavalt sellele valivad 
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probleemiga toimetuleku strateegiad, on edukamad ja keskmiselt madalama stressitasemega. 
Ometi ei jªreldu sellest, et teised stressiga toimetuleku strateegiad oleks kuidagimoodi halvad. 
K¿simus on strateegiate sobivuses konkreetse olukorraga. Kuigi ï alati on kasulik esimesena 
m»elda: kas selles halvas situatsioonis on midagi head? Kas selle probleemi saab  minu jaoks 
positiivselt lahendada? Kasv»i natuke? Kasulik on nªha ka k»ige halvemates asjades midagi 
head ja ¿ritada k»ige halvematest olukordadest mingi kasuga vªlja tulla. Kui see ei »nnestu, siis 
tuleb kasutada teisi toimetuleku strateegiaid. 

Teadmised stressiga toimetuleku mehhanismidest aitavad juhtkonnal alluvate tººstressi 
vªhendada. Juht saab oma hinnagutega m»jutada alluvate hinnanguid. Eriti tªhtis on tªpsete 
tegevuse v»i kvaliteedi v»i tulemuse kriteeriumite mªªratlemine, mis muudab tºº¿lesande 
tººtaja hinnangus vªljakutseks, selle asemel, et olla liigset pinget tekitav ªhvardus. Juht saab 
varustada alluvaid vajalike ressurssidega. Heade suhete loomine ja hoidmine alluvate seas on 
¿ks juhi ¿lesanne, mille abil ta varustab oma alluvaid sotsiaalse toetusega, mis omakorda teeb 
nende tºº pingevabamaks ja efektiivsemaks. Juht ei tohi unustada, et tema ise on sotsiaalse 
toetuse ressurss tººtajate jaoks. Juhit v»ib »petada v»i soovitada tººtajatele tººolukorda 
sobivaid eduka toimetuleku viise. Juhil on ka oluline osa toimetuleku tulemuste hinnangu 
juhtimisel ï kiitus hea tººtulemuse eest suurendab tººtaja enesekindlust, vªhendab stressi ja 
teeb tººtaja tulevikus efektiivsemaks. Jne. 

Allikas: Folkman, S., Lazarus, R. S., Dunkel-Schetter, C., DeLongis, A., Gruen, R. J. (1986). Dynamics of a Stressful 
Encounter: Cognitive Appraisal, Coping, and Encounter Outcomes. Journal of Personality and Social Psychology, 1986, 
Vol. 50, No. 5, 992-1003 / PE Konsult, www.pekonsult.ee 

Ohutegurid  
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Stressor  
Stressor ï s¿ndmus, mis tekitab organismi mingisuguse stressireaktsiooni.  

S¿ndmus on siin m»eldud vªga laialt. S¿ndmuseks v»ib olla vªliskeskkonna f¿¿siline seisund 
v»i selle muutus (nªit. k»rge v»i madal temperatuur), suhtlemine teistega (nªit. hea v»i halb), 
sotsiaalsed suhted teiste inimestega (nªit. alluvus- v»i juhtpositsioon), sotsiaal-majanduslik 
seisund, tegevuse iseloom jne. 

Kas mingi s¿ndmus saab stressoriks, oleneb inimese subjektiivsest hinnangust s¿ndmusele. 
Suurem osa toimuvatest s¿ndmustest on inimese jaoks tªhenduseta, kuna neil ei ole inimese 
hinnangu jªrgi mingit olulist m»ju inimesele. Kui inimene leiab, et s¿ndmus teda mingit moodi 
m»jutab, reageerib ta sellele. Nªiteks, pªikseloojang on mugavas kodus olevale inimesele 
tªhenduseta, kuid metsa eksinud inimese jaoks on see vªga ohtlik s¿ndmus. Inimese 
reaktsioonid s¿ndmusele olenevad sellest, millise tªhenduse annab inimene s¿ndmusele, selle 
v»imalikele tagajªrgedele ja oma toimetuleku v»imalustele selle s¿ndmusega. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 
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Suhted tººl 
Suhteid tººl saab kªsitleda: 

(1) kui tººtaja v»imalust suhelda tººkaaslaste, klientidega, juhtidega jt inimestega,  

(2) kui sotsiaalsete suhete kvaliteeti, 

(3) kui sotsiaalsete suhete v»rgustikku. 

V»imalus suhelda tuleneb tºº iseloomust ja tººkorraldusest. Vªhene suhtlemisv»imalus v»ib 
tuleneda ruumilises isoleeritusest (tººtab ¿ksinda), tºº iseloomust (nªit. kontsentreerumise 
vajadus), kommunikeerimisv»imalusest (nªit. keeld infot jagada) jms. Teises ªªrmuses on suur 
suhtlemiskoormus, kus tºº korraldus v»i tºº iseloom sunnib tººtajat ªªrmiselt intensiivselt 
suhtlema. M»lemad ªªrmused on kahjulikud. 

Suhete kvaliteedi all saab kªsitleda sotsiaalseid suhteid tººkaaslaste, klientide ja juhtidega 
hinnanguskaalal Ăhea-halb / suhete puudumineñ, Ălªhedane-kaugeñ, Ăkonflikte vªhe ï paljuñ jms. 

http://www.pekonsult.ee/
http://www.pekonsult.ee/
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Suhete kvaliteeti kªsitledes ei saa mººda minna sellest, et tegemist on tººsuhetega, mis 
tªhendab teatud piiride seadmist ja arus saamist, et tººsuhted ei ole ei isiklikud v»i intiimsuhted 
(Ănothing personal, just businessñ). Kui tººsuhete piirid ¿letatakse, v»ivad sellel olla 
katastroofilised tagajªrjed juhtimisele ja organisatsioonile tervikuna. 

Sotsiaalsete suhete v»rgustik (social network) on tººtajate struktuur, mis on omavahel seostud 
mingite seoste kaudu, nagu vªªrtused, ideed, sotsiaalne v»i majanduslik vahetus, s»prus, 
vihkamine, konflikt jms. Heade seostega sotsiaalne suhete v»rgustik on ettev»tte eduks ja 
tººtajate rahuloluks ªªrmiselt vajalik, sest selle kaudu rahuldavad tººtajad oma sotsiaalseid 
vajadusi, saavad sotsiaalset toetust. Heade suhete loomine ja sªilitamine peaks olema nii 
tººtajate kui juhtkonna tªhtis eesmªrk. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 
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Turvatunne tººl (job security)  
Turvatunne tººl (job security) on tººtaja subjektiivne hinnang kindlusele v»i kindluse 
puudumisele tasuva tºº jªtkuvuses. Seda v»ib kªsitleda ka kui tººkaotuse hirmu v»i selle 
puudumist.  

Turvatunne tººl oleneb seaduse poolt reguleeritavatest asjaoludest nagu tººleping (pidev, 
ajutine v»i lepinguline tºº), kollektiivleping, tººseadusandluse, majandusseisundist - ettev»tte ja 
¿ldisem majanduslik olukord jms, samuti m»jutavad seda inimese omadused: vanus, sugu, 
haridus, kvalifikatsioon, tervislik seisund, eelnev tººtuse kogemus, majanduslik seisund jms.  

Turvatunde puudumine, ebakindlus tºº jªtkuvuses, hirm tºº kaotada on tººtajale vªga suur 
stressor. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 
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Tªhelepanu - tºº n»uded 
Tªhelepanelikkus on tªhelepanu ja vaatlusv»ime, mille tººtaja peab suunama tººle, 
instrumentidele, seadmetele, masinatele, ekraanidele, kontrollsignaalidele, protsessidele. 
N»udmisi tªhelepanule saab hinnata vaatlusaja pikkuse ja vajaliku tªhelepanu seosega. 

 

Vaatlusperiood  N»udmine tªhelepanule 

 
% tºº-
ts¿klist 

  Vajalik tªhelepanu 
Nªited 

Metallitººstus  Kontoritºº 

 alla 30%   Pinnapealne  
Materjali 
laadimine 

Paberite 
tembeldamine 

 30-60%   Keskmine  
Detaili asetamine 
rakisesse 

Tr¿kkimine 

 60-80%   Suur Koostetººd 
Korrektuuri 
tegemine 

 ¿le 80%   Vªga suur 
M»»tevahendite 
kasutamine 

Diagrammide 
joonistamine 

 

Allikas: Ahonen, M., Launis, M., Kuorinka, T. (1989). Ergonomic workplace analysis. Finnish Institute of Occupational 
Health, Ergonomic Section. 

http://www.pekonsult.ee/
http://www.pekonsult.ee/
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Tºº korduvus 
Tºº korduvus on mªªratletud korduva tººts¿kli pikkuse poolt, ning on m»»detud ts¿kli algusest 
selle l»puni. Tºº korduvust saab hinnata ainult nende tººde juures, mille tegevusi korratakse 
enam-vªhem samal viisil pidevalt. Korduva tºº nªiteks on tºº konveieril, pakkimine jms. 

 

 Ts¿kli pikkus 30 minutit 

 

 Ts¿kli pikkus 10-30 minutit 

 Ts¿kli pikkus 5-10 minutit 

 Ts¿kli pikkus 1/2 - 5 minutit 

 Ts¿kli pikkus alla 1/2 minuti 

 

Allikas: Ahonen, M., Launis, M., Kuorinka, T. (1989). Ergonomic workplace analysis. Finnish Institute of Occupational 
Health, Ergonomic Section. 
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Tºº m»ttekus (meaning of work)  
Tºº pole ainult leivateenimine. Tºº efektiivuse ja ïrahulolu uuringud nªitavad, et tººtajate jaoks 
on oluline ka tºº tªhendus ï m»ttetut tººd, ka suure raha eest ei taha keegi teha. 

Tººd on m»ttekas kui tººtaja tajub tººd sellisena, et sellel on eesmªrk, otstarve ja vªªrtus ning 
tªhendus. 

Tººle annab tªhenduse: 

1. kiindumus oma tººsse ja tººkohta; 

2. sotsiaalsed suhted tººl ja v»imalus teiste eest hoolitseda; 

3. tunne, et tºº on kasulik ja vajalik kui suurema tªhendusliku Ăasjañ osa; 

4. tunne, et tehtud tºº on teiste inimeste heaoluks vajalik; 

5. v»imalus midagi »ppida ja ennast teostada, midagi ªra teha; 

6. v»imalus osaleda ja anda oma panus tººprotseduuride arendamisse ja tººtingimuste 
parandamisse; 

7. iseseisvuse kogemine, mis annab vabaduse tunde; 

8. vastutuse tunne ja uhkus oma tºº ¿le. 

Tºº m»ttekus kuulub olulise osana inimese identiteedi mªªratlemisse, mis on inimese olemise 
¿ks p»hik¿simusi: 
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Tººle m»tte andmine t»stab oluliselt tººtajate motivatsiooni ja tººrahulolu. Tººle m»tte andmine 
on suures osas juhtide ja juhtkonna teha. Nªiteks:  

¶ tºº tuleb organiseerida selliselt, et tººtaja saaks midagi m»ttekat (st mingit l»pp- v»i 
vaheprodukti, millel on omaette tªhendus) algusest l»puni valmis teha, mitte lihtsalt 
sooritada tººoperatsioone; 

¶ tººtajatele tuleb seletada ja anda tagasisidet, milline on nende tºº tªhtsus, kes sellest 
s»ltuvad, missugust kasu teised sellest tººst saavad;  

¶ panna tººtajale mingi vastutus oma tºº tulemuste eest ja anda talle mingisugune 
vabadus. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee / Morin, E. (2008). The meaning of work, mental health and organizational 
commitment. Institut de recherche Robert-Sauv® en sant® et en s®curit® du travail (IRSST). 
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Tºº sisu 
Tºº sisu on mªªratletud tºº tegemiseks vajalike erinevate tegevuste arvu ja nende 
kvaliteediga. 

 Tººtaja teostab kogu tºº, , st planeerib ja 
teeb tºº, kontrollib ja parandab tulemuse, 
samuti tegeleb parandamise ning 
materjalidega varustamisega 

 

  

 
Tººtaja teeb ainult osa terviklikust tººst. 

  

 

Tººtaja sooritab vaid ¿hte lihtsat 
tººoperatsiooni 

 

Allikas: Ahonen, M., Launis, M., Kuorinka, T. (1989). Ergonomic workplace analysis. Finnish Institute of Occupational 
Health, Ergonomic Section. 

http://www.pekonsult.ee/



































































































































































































































































































































































