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Ohutegurid-T° ° keskkonna ohutegurid

Ohutegurid

T © © kkkosna ohutegurid

Te°keskkonna ohutegurid v»ivad ol a:
At ¢¢si kalised

Akeemilised

Abioloogilised

Al ¢sioloogilised

Apbs¢hholoogilised

Allikas:T° °t er vi shoi u | a https:/fwenrigiteatajeee/srtéact. pPid=12883561

Ohutegurid

Ps¢hhosot si aal sed t°°%keskkonna ohut e

Ps¢hhosotsiaal sed t°°keskkonna ohuéeemuyudtgtlemasen
v»i b tekkida t°°taja tervist ohustav t°°stress.

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee



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

Bioloogilised ohutegurid - Bioloogilised ohutegurid

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 ai niegdu,stmi salwv»eirvgaidatp »vh»jiu sntg

Alikas:T°°t ervishoi u ja t ° °htph/imvw.igiteatajees/drifast.jsp?ill=1883561 .

Bioloogilisi ohutegureid | eidub palj uhlagas,eimlaj anduss
nende p»hjustatud riskid alati hinnatavad. Need o
( p @ tjarhallitus seened) ning parasiite.

Bi oloogiliste ohutegurite j a muude ohtli ke ai

pal junemi sv»kmgss MPkkeor gani sme v»ib soodsates t
ajaga m2rkimisvaarselt kasvada.

Mi kroorganismid suudavad siseneda inimkehasse kahj
v»i b sisse hingata Vv»i all a neeleatea,v »mi ss epexdhejsu; sstt a
infektsiooni. Esineb ka juhuslikku kokkupuudet I o
t»ttu.

Bi oloogilised ohutegurid v»ivad p»hjustada kol me |
fparasiitide, Vviiruste v»i bakterite poolt p»hjust
1 allergiad, millele on pannud aluse kokkupuude selliste orgaaniliste tolmudega nagu jahutolm

ja Il oomne Kk»»m, ens¢e¢emid ja | estad

fm¢grgistavad ehk toksilised m»jud

M» n el bioloogilised ohuteguril on v»ime p»hjustada
Allikas: EuroopaT°® © ohut use ja T°°tervishoiu Agentuur (2003). Bi ol oogi li

http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht41.pdf

Ohutegurid
Bioloogilised ohutegurid

Bioloogiliste ohutegu r i t e ohwur ¢ hmad
Bi oloogiliste ohutegurite ohur ¢ hmad:
A bakterid

Aviirused

Aparasiidid

Aseened

Allikas:Vabariigi Valitsuse 5. mai 2000. a m22ruse nr 144 ¢Bioloogi
t %% rvishoiu ja t°°ohhtpAvws régiteatajaied/erdaét.jsp?id=1GR4284.

Ohutegurid

Bioloogilised ohutegurid

Bi ol oogiliste ohutegurite ohur¢hmad
nakatami sv»i mel e

Bi oloogilised ohutegurid jagatakse nelja ohur ¢ hma
1. ohur ¢hma ohutegurid teadaolevalt ei p»hjusta in
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Bioloogilised ohutegurid-Bi ol oogi |l i ste ohuteguriami shurmbmad va:

2. ohur ¢hma ohupelgjuugtdadva»iivimidme s e hai gestumi st ni
t°°taja tervist, kuid ei p»hjusta nakkusohtu el ar
ennetus- ja ravivahendid;

3. ohur ¢hma ohutegurid v»ivad p»hjustadaavadni mese
t»siselt t°°taja tervist,; v»ivad p»hjustada nakk
ol emas t » h usjardvivahendice t u s

4 . ohur ¢hma ohutegurid p»hjustavad inimese rasket
t°°taja tervprsshj mstngda »nakkdusohtu el ani kkonnal e; n

ja ravivahendid tavaliselt puuduvad.

Alikas:Bi ol oogi |l i stest ohuteguritest m»jutatud t°°keskkonna t°°%ter
Vabariigi Valitsusega. nma Lhit@g0vou. riditeatajmeefer/actgsp?id=1024264
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F¢siol oogil i ske¢ds ioohluotoeggiulriisded ohutegurid

Ohutegurid

F¢sioloogilised ohutegurid

F¢siol oogielgiuged omutf ¢¢esilise t oo raskus, s ama t
il ev@simust p»hjust-bhvadutswunaddsehdsdnjag muud samal
v»ivad aja jooksul viia tervisekahjustuseni

Alikas: T°°t ervi shoi u j a t ° °htph/imvwrigieatajees/drifast.jsp?ili=12883561

Ohutegurid

F¢sioloogilised ohutegurid

Alaseljavaevused

Mis v»ib p»hjustada al aseljavaevusi ?
Alaseljavaevuste pa@r i t ol u on sagel:] raske t@pselt maarat |
mitmeid p»hjusi. Seep@rast r@a2gitakse Ariskiteguri

Riskitegurid v»ib jagada kol me kategoori asse:
A Ilndividuaal sed tegurid:
- vanus, sugu, kehaehitus, nikotiini tarbimine, passiivne elustiil

A feesilise t°° kurnavusega seotud tegurid
-raskuste k2&@sitsi kandmine ja t»stmine;
-sagedased | iigutused, mis n»uavad kallutamist
-staatilised jalv»i pi kaaj alised asendi d;

-kogu keha m»jutav vibratsioon.
A P Bopdyilised ja organisatoorsed tegurid

-t2htajad, t°°korral dus, i seseisvuse, k»rvalis
rahul ol ematus t°°ga.

B Millest koosneb | ¢l isammas (selgroog) ?

1. L¢el i samba osad

Leli sammas k-oto s mseed gr3@o kst lgildtvaljeak e ast . Sel grool
| ¢l i sambale tugevuse ning | ¢livahekettad | iikuvuse
j a ndrvijuured, mi da kaitseb K»i Ki selgrool ¢l is

informatsiooni kehast ajusse ja vastupidi.
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F¢siol oogi |l i sAdadeljavaevusecd gur i d

2. L¢elivahekettad

L¢e¢livahekettad on olulised: mitte ainult nn amort.i
Nende peamised omadused esinevad paarikaupa:

a. kaks osa

L¢elivaheketas pai kneb kahe selgretol 1 i vahel . Ket a
-sell e sees on s¢ltjas tuum,

-selle ¢mber on Vv»ru, mis kujutab endast kattuvat

keskel oma kohal.

Tuum on n2idatud kollasega (keskel), ¢mbritsev kiu

b . kaks ¢l esannet
-pehmendab survet: ket as, mida v»ib v»rrelda t¢ghja at
survemuutusi;

-h»l bustab I iikumist: kallutamist, sirutamist, p°°©°,]
c. kaks eriomadust
-vd@ga v@he n@rvirakke => seega pole alguses vigast:
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F ¢isloogilised ohutegurid - Alaseljavaevused

Rohelised nooled vastavad v&@hestele n2rvirakkudel e

-veresooned puuduvad => ketas s»ltub | iikumisest,
(see toimib k&snana).

C Al aseljavaevuste p»hjused

Ja@rgnevadgamavatti®°st v»etud n2ited, mis kujutavad
1. Korduvad v»i pikaajalised asendid ja |liigutused
Seismine p¢stiasendis on | @2hteasend: selles asend
va@iksem r»hk ja pinge pihnhy aseeaj aotub k»

o} toodud Il iigutused ja asendid on seljale,
i kumad, eriti kui neid sooritatakse sageli v»i
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F¢siol oogi |l i sAdadeljavaevusecd gur i d

a. Ettepoole kallutamine (kumera seljaga). Nende liigutuste liigne
kordus v»ib viia |ligamentide | a
p»hjustel:

-selja ebaloomuli k k»verdamine |
-l ¢livaheketta esiosa kokkusurui
- tagumiste ligamentide ja ketta tagaosa venitamine

b . K¢l jele pe°ramine ja samal g
aval dab seljale k»ige suur ema
| ¢l i sambale ja eriti l ¢l i vaheke
-selja ebaloomuli k k»verdamine |
-l ¢livahskheseaj aek¢l gmi se osa ki«

-l ¢livaheketta k¢lgmise ja tag
»rnemad)

- suurenenud surve kettale (kangiefekt)

-v»ru kiudude nihestamine v»i r¢
-suurenenud surve | ¢livahekett al

c. Koormuse haaramine, samal ajal keha tahapoole kallutades.
Sel |l el asendi | on jargnev m»j u:

-selja 22rmine k»verdamine
-l ¢l'ivaheketta tagaosa ja tagumi
-suurenenud surve | ¢livahekett al

d. Pikka aega toolil istumine
o Pi kaaegne i stumi ne t akinet saarbist.| ¢ |

e. P»l vitamine Vv»i k¢kitamine
mitte ainult teie |liigestele, v
te peate maast raskuse haar ami s
seda teha rohkem kui 90A.
2.Raskust e k2sitsi teisaldamisega seotud riskid
a. Raskuse kirjeldus
Raskuse kaal on faktor, mi da k»ige sagedamini p e
koor must meest el ja 15 kg naistel peetakse maksim

tasasel pinnalsei st es. Teised omadused v»ivad ¢l esande veel

Inertse raskuse teisaldamist iseloomustab
- raskuse ebastabiilsus
- kaal ei viita raskuse mahule
-kaalu eba¢htl ane jaotumine
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F¢siol oogi |l i sAdadeljavaevusecd gur i d

-raske haarata/kinni v»tta (k2epidemed puuduvad
-raskuseipiotla»terav, |libe v»i m2&2rdunud
Patsiendi kandmise viisi iseloomustab
- patsiendi rahutus
- patsiendi osaluse puudumine
- patsiendi kaalu hindamise raskus
-v»i malus k2etugesid seadistada
b. Haaramiskaugus

Raskuse kandmi se vViis sauraewmaladbuv bt | immjhwe.k e tSastvel
toetuspunktidele s»l tub sellest, kui kaugel kehast
kaugemal asub raskus, seda kaugemale ettepoole peab keha kallutama, seda suuremat
t»stej»udu on vaja neng seda suurem on suryv

3. Vibratsioon ja p»rutused

S»i duki juhtimisel m»jub juhile vibratsioon. pd
hal vast. kohandatud v»i madal a kvaliteediga i stmec
nad isegi suurendavad vibratsiooni m» j u . Vi bratsiooni negatiivset |
s»i duki kasutus, suured s»idukiirused, samut i s»i di
p°°ramine. Vi bratsiooni otsene m»ju v&a|ljendub ebal
Vi bratsioondstf ¢gpshj useatid ekoor mus kiirendada A
rebenemist.

4, F¢esilise aktiivsuse puudumine

Kuna | ¢livaheketaste toitumine on seotud asendim
|l ¢l i samba hea seisundi s2d@rnami skeéa oh¢ ddgiilkiuma neei 9
painduv | ihaskond) muudab selgas22stval viisil I
5. Stress

T°°tajad seostavad sageli stressi seljavaluga. AMa
ol en juba paar n2dallaitne.lhude pd ingleisk § au inrdirrvgut e t L
kroonilise seljavalu risk suureneb oluliselt, kui
rahul dust Stress avaldab kehale ja vaimule tugev:
teie selial i hased t»mbuvad kokku ja j22avad kokkut»mbunt
suureneb surve | ¢l ivaheketastele ja ajapikku m»jub
T»stetavate raskuste soovitatud kaal ud. Naidat ud
ka2sitsemi estsgaped?Ltajast isegqgi va@hendama.

Alikas: T°°i nspektsioon (2007). Kergenda koormat! Al aseljavaevuste
http://osh.sm.ee/good_practice/transpordisektor-2007.pdf/ T°°i nspektsi oon (2007). Kergenda k¢
Alaseljavaevuste ennetamine tervishoiusektoris. http://osh.sm.ee/good_practice/tervishoiusektor-2007.pdf
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F¢siol oogi | i sReads kouhsuttee gkudrsiidt si tei sal dami sega seot u

Ohutegurid
F¢sioloogilised ohutegurid
Raskuste k2&sitsi tei saldami sega seot

Raskuste k2sitsi teisaldamine on igasugune:allj?2rg
raskuste t»stmine, hoi dmi ne, mahapanemi ne, Il ¢ kkam
Raskus v»ib olla elus (inimene v»i l oom) v»i elutu

Ol gugi et viimasel aj al v»i b t&heldada | angust, or
maar-2Bk i kkagi k»r g-40s6n3de,ségtd8%.ni ng EL

Kuidas v»ib raskuste k@&@sitsi teisaldamine t°°tajat
Raskuste k2sitsi teisaldamine v»ib p»hjustada:

y kuhjuvaid terviseh?2ireid, mil |l e p»h-juseks
Il i haskonna seisundi j2rkj2rguline ja s¢venev hi

y 2gedaid traumasid, n2iteks »nnetustes tekkini

Seljavalu on Euroopa Liidus peami n e t°°ga seotud tervisekaebus
l'ii kmesrii kides kaebab selle ¢le m2drkimisva2aarselt

Mi s muudab raskuste k?&sitsi tei saldamise ohtlikuks

On mitmeid ohutegureid, mis muudavad sumesdavads t e k2 s
seega Vvigastuse v»imal ust . Need tegurid on eel k»
raskuste k2sitsi tei saldami se aspektiga.

Raskus. Seljavigastuse oht suureneb, kui raskus:

y kaalub liiga palju; t2&pset ohutut kaalupiiral
t »sti@askg;0

y on l|liiga suur; kui raskus on I|liiga suur, el
p»hireegl eid, st hoida raskwstuvywitmabvaldult hkeeE
Kiiremini;

y on raskesti kinnihoitav: tul emus wv»i b oll a
»nnetuse,; teravate servadega Vv»i ohtlikest ma t
t°°tajaid vigastada;

n tasakaal asttarmatdne»i sele p»hjustab | ihaste
i muse, sest eseme raskuskese on t°°taja keh:

n raskesti kinnihaaratav: va@ljasirutatud k¢
a p°°ramiseks on vaja suuremat | ihasj»udu;

oel Isi se kuju vV o» i suurusega, et piirab to°o°t
i bastumise, komistamise, KkKkukkumise v»i kokkup:

il esanne. Seljavigastuse oht suureneb, kK ui ol esann
y on liiga pingutav, n2iteks tehakse seda | iig:

Yy h»| mab ebamugavaid poose Vo> i l'iigutusi, nai
pe°ramine, k&te t»stmine, randmete painutamine,

Yy h»Il mab korduvat teisal damist.

Keskkond. Sel javigastuse ohtu v»ivad suur en
i se2rasused:

y rkkaste k?2sitsi teisaldami seks ebapiisav ruum
raskuste ebakindla teisaldamise p»hjus;

y eba¢ghtl ane, ebastabiilne ja |ibe p»rand v»ib

Yy kuumus teeb t°°tajad | oiuksaheandceaigd skaens skoit
seet»ttu tuleb rohkem j»udu kasutada; kel m toer
see teeb haaramise raskeks;

y ebapiisav val gustus v»ib suurendada »nnet
a

|
ebamugavasse poosi, et oma tegevust selgelt n?2]

I ni mene. Seljavigastuste ohtu v»ivad m»jutada m»ni
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Raskuste k2 si t si te-iRadldaantieme k2sitsi tei sal dami se oh
p»hjustada terviseriski

y puuduli kud kogemused, ebapiisav valja»pe ja
y vanus: al aseljavaevuste oht suureneb vanuse |
Yy kehalised omadus e dkkup, daalyatugews;d, n?2i teks pi

y varasemad seljavaevused.

Alikas:Eur oopa T°°ohutuse ja T°°tervishoiu Agentuur (2007). Raskus
t°°kohal . Teab el-e86t httpt/®sh.sm.e8/§oNd_drattRedfs73.pdf
Ohutegurid
Raskuste k&sitsi teisaldamine
Raskuste k2sitsi teisaldamise ohut ec
p»hjustada terviseriski
Raskust e k2sitsi -tseti sabdmmt ae mi |l |l ede mas s on 5 k ¢
|l angetami st, k@aes hoidmi-lsgk k akmainsdtmi ksas vephe twsmbagh e
t°°taj-suumendablluu-j a | i haskonna ¢l ekoormuse ja seljavioc
Raskusv»i b 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 @g&°tajat
Teisaldust©®®° v»ib p»hjustada terviseriski, kui
1) n»utav f¢gegsiline pingutus on liiga suur;
2) seda saab teha ainult ¢l akeha p°°rates;
3) sellega v»i b kaasneda raskuse 2kiline Iiikuma |
4) seda tehakse ebakindla v»i ebamugava kehaasendi
Toeotingvmusaed p»hjustada terviseriski, kui
1) tei saldust©°©°ks ei ol e piisavalt ruumi, eri ti Vo
2) p»rand on ebatasane Vv»i l'i be, p»hjustades kukKk:

3y teisaldust°o°od tul eb-txihat %t acvpmitredagelranda

4) j algealune on ebap¢si v,

5 »hut empamravicrs kus ei ole teisaldust©®®°ks sobiv v
Teisaldust©°° korraldus v»ib p»hjustada terviserisk

1) teisal dust©®°®° on | iiga sagedane v»i pi kaajalin
selgroole;

2) teisal dust fsthdds; t ehak s e

3) puhke-v»i taastusaeg on Iliiga | ¢hike;

4 raskuse -tasgenti ami ne toi mub ebamugavas k»rguses,
v»i all pool p»lvede k»rgust, v»i ebamugavas kal

5 raskust ei saa kandmi sel dmisevateca onvli@aspikii ke ha v »i

6) t°°protsessist johtuvatel tehnilistel p»hjust el

7V t°°taja kannab ebasobivat riietust, jalan»usi

teisal dust®©°®°ks.
Tootaja isikust tul en @stalatendserigkd kus ed v»i vad p»h
1) ta on f¢gegsiliselt n»rk konkreetse ¢l esande t 21
2) t al puudub ohutuks teisaldust©®°ks vajalik valj .

18


http://osh.sm.ee/good_practice/fs73.pdf

F¢siol oogi | i sTe®d® goah usteeogtpuad gkl aag |12as e met e vaevused

Alikas:Ras kuste k?sitsi teisaldamise t°°tervishoiu ja t°°ohutuse r
nr 26. A 5. Ohut egurid, mis v»ivad p»hjustada terviseriski.
https://lwww.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?replstring=33&dyn=12883561&id=84808

Ohutegurid
F¢si ol oohgtégurids ed o

T°°ga seot-yd khaj asemete vaevused

Ligikaudu 2/3 ELiIi t°°tajatest on sunnitud tegema

ning |igi veerand puutub gaokkmi svi bneearicggnt es eto® urd
¢l aj@semete vaevuste kujunemisel olulised riskitei
t°°ga seofjfads kaegPaemete vaevused ning see on k»ige
moodustades | i git sd4ebh%aikguiskiedsest Hfgal sgdsedekaelace
tagaj@rjeks on |lisaks isiklikele kannatustele ja
kogu riigi maj andusefja. ¢Tafgdaemevbeudakaabae t»ttu
arvatak se ol evat O0,57T2% riigi kogutoodangust.

Mi da kujutavad endasgta t¢° g & sseercettued vkaseevluas e d ?

T°°%ga seotjad kéal &@semete vaevused on organi s mi C
k»»|l used, si demed, ngrvid, l bud pahjvesedi mge) tkatr
esmajoones seotud te°o¢sl esannete jaja°hkaskRlsemed @
vaevust e s¢mpt omi d v»ivad il mneda pi ka aj a j oo
ebamugavustunne, kangestus va»il ikiigheesltues .t ulrissuankiss tv, » i
ja haardetugevuse va@henemist, k2ael aba v»i s»r mede
j a ¢l aj @semet e vaevusi ni metatakse m»ni kor d ni k
kumulatiivseteks traumaatilisteks kahjustusteks . Konkreetsed n2aited on

s¢ndr oom, k»»l usep»l etik ja Raynauddé s¢ndroom (val
Kui das p»hjusjtab¢lt®jo® keamdtae vaevusi ?

Féesilise t°°%ga kaasneb | »u kasut ami ne, k as siis
eesm2rgisli t °R2 aij tal t°°tavad kaela, »lav®°°tme, kasi
suuremat j»udu esemete k2sitsemine n»uab, seda su
piires rakendatakse. Kuigirjan»npneéadj a9 mat es ewd aldu skee
maksi maal se |j»u j&rsu rakendamise t»ttu, on suurem
n2iliselt m»»dukast |j»u rakendami sest pi kema aja |

kaela ja ¢l aj2semete pehmekudede mi ktr%d&kaoopedi geéd
kaela-j a ¢l aj 2semete vaevused.

Millised on t°9gac¢csaptesemkebel aaevuste riskitegurid
Peamised riskitegurid:

Yy j »u kasut ami ne, mill e tagajarjel suureneb
il aj@semet el e;

Yy ebasobiv t°°asend: l' i hased on sunnitud k okl
suuremat mehaanilist koormust;

y korduvliigutused, eriti Isgeskjhlihasgrappe, ninghul es k as
esineb seos korduvliigutuste ja j»u kasutamise
y kauakestev t°° v»imaluseta puhata ja pingutu:

y t °°vah eindhde kahtsurve;

y k&elaba/k?2sivarre vibratsioon, »imitsu npd»ehtjuusstt aj
n»uab esemete haaramisel suuremat |j»udu.

To%ga seotjuad ¢(Kaagld2assemet e vaevuste tekkev»i mal ust s

Kael ja »lav°°de:
y t°%asendid, milles kehaosade raskust vV o» i h o
t°°tami neegl@d@sk®»sega;
y kauakestev too staatilistes asendites, mi |
j2rjepidev kokkut »mbumine, nt t°° mikroskoobi g:
Yy korduv k2te t»stmine v»i pea p°°ramine k¢gljel
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F¢siol oogi | i sTe®d® goah ust eetihasirainalvaewused

K¢eéenarnuki d, randmed ja k2el abad:

Yy suure | ihasj »ametak en®ddsaimi memiesse | , nt | ai ade e
esemete kokkupressimine;

Yy ebal oomulikud randmeaswmidiw?d | jnap aalned meor asmiss
koormus;

y korduvad randmeliigutused

Too%ga seotjuad ¢(Kaagldtasemete vaoaavkat ¢ 2rigmkisttelgasijdol ud
Teokeskkond:

y t°°koha halb planeering, mi s p»hjustab ebamu

ja masinate vilets konstruktsioon;

Yy ¢l emd@2rane Kuumus, mi s suurendab sl di st v @

t°°keskkondtae»hbapdej »udu;

Yy halb valgustus, mi s sunnib inimesi t°°tama el

Yy k»rge m¢gratase, mis tekitab kehas pingeid.

Individuaalsed tegurid:

y t°°tajate kehaline suutlikkus on erinev, var

uued vigastused;

Yy kogemuste, va&@lja»ppe ja t°°o0skuste puudumi ne;

Yy ebamugav riietus v»i i si kukaitsevahendid v»i

t°°ks vajalikku j»udu;

y riskitegurid, nt suitsetamine, ¢l ekaalulisus.
Organi satsioonilised ja ps¢hhosotsiaal sed tegurid

Yy monotoonne v»i tempokas t°°;

y ajaline surve;

Yy kontrol i puudumine t2aidetavate t°°;;,l esannet ¢

y piiratud v»imalused sotsiaal seks suhtluseks
K»i k need tegurid v»ivad m»j unebon ksk sadreini |, kuid riski

Allikas:Eur oopa T°°ohutuse ja T°°tervishoi-uaAgétafbésemeeOvpevideda
Teabeleht 72. ISSN 1725-7026. http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf

Ohutegurid

F¢sioloogilised ohutegurid

T°©°ga s e olihaskbnnd vaevused

Luu-l i haskonna vaevused on Euroopas k»ige |l evinum t
EL-25 t°°tajaist kannat abl isted §vaavlad ui dji.a M»21% mkaur daibi k
rohkem uutes likmesriikidesi vast avalt 39% ja 36 %. Luuli haskonna
cksnes isiklikke kannatusi ja sissetuleku v2henem
riikide majandusele. Vaev used v»ivad tekkida i glmskonnav&vusij al ; s a
v»imali k 2@ra hoida t°°¢;,]l esannete hindamise ning
t»hususe kontrollimise kaudu.

Mis on luu-lihaskonna vaevused?

T°°ga s e diltaskahnalvaewsed on t° © st Vo i vahetu t°°keskkonna
nende t»ttu halvenevad | i haste, |l iigeste, k»»luste
haired. Enamik -t°PRh@gsakocrmd udadéwws i on kumul atiivsed
vai kes eivsisegh &aoosnuse korduvast talumisest pika aja jooksul. Luu-lihaskonna
vaevusteks v»ivad olla ka »nnetuse korr al tekki v
Vaevatud on tavaliselt selg, kael , » | dilthskgn@a k 2 e d
vaevu s e d (nt randmetunnel.i s¢nhdr oom) on oma konk
s¢mptomite t»ttu spetsiifilised Teised aga ei ol e
kuid konkreetse vaevuse selged h u

i
d puuduvad.

20


http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf

F¢siol oogi | i sTe®d® goah ust eetihasirainalvaewused

Millised teglihaskodna»vVaadusuuv»i mendada?
Luu-l i haskonna vaevusi v»ivad v»i mendada mi-t mesugu
fe¢eesi kalised, bi omehaanilised, organi satsioonilise
i siklikud tegurid. Tegiurkiodosvm»jvuasd. t oi mi da eral di v
Luu-l i haskonna vaevusi t»en?oliselt v»imendavad tegu
F¢esil i seidkal i sed teguri d:

A j»u rakendami ne, nt t»stmi ne, kandmi ne, t

kasutamine;

A liigutuste kordamine;

A ebamugavad ja stadtei lhiosieddni mee mdigda,derstt kKk2>»r ge

seismine v»i i stumine;

A teoriistade ja pindade kohtsurve;

A vibratsioon;

A k¢lm v»i kuum temperatuur ;

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

A k»rge m¢gratase (p»hjustab kehalist pinget).
Organisatsiooniise d j a ps¢hhosotsiaal sed tegurid:

A keeruline too, kontrol i puudumine t°°¢,l esani
A madal t°°ga rahul ol u;

A rutiinne, monotoonne, kiire tempoga t©°°;

A kolleegide ja juhtide toetuse puudumine.

Individuaalsed tegurid:
A var asagusedd h

A kehaline v»i mekus:;
A vanus;
A ¢lekaalulisus;

A suitsetamine.

Alikas:Eur oopa T°°ohutuse ja T°°ter vi s holihaskorng wevtiseduTeabéleht/D.7) . T°°ga
ISSN 1725-7026. http://osh.sm.ee/good_practice/fs71.pdf
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Fé¢esi kal i sedF ¢ochsuitkeagiuirsiedd ohut eguri d

Ohutegurid

Fé¢eéesi kali sed ohut eg

F¢ési kalised ohutegurid

F¢eéesikalised ohutegurid on:
T m¢ra, Vi bratsioon, i oniseeriv kiirgus, mi tt

laserkir gus, infrapunane kiirgus) ja elektromagnet

T »hu Iiikumise kiirmisi,skthut ekmpregeatwsuir madal »hur
f masinate ja seadmete | iikuvad v»i teravad osad,
1 kukkumis-j a el ektril®°gioht ning muud samal aadsed t

Allikas: T°°t ervi shoiu ja t?°¢°oh untpsdwew. sigiteatdjaee/ert/adt.js7?id=12883564 6 ; 1.

Ohutegurid
F¢eéesikalised ohutegurid
M¢r a
M¢ra saab hianlntattae hvtaasvtaalve t °° 1| e. Kuul mi sekahjustus
on suurem kui 80 dB(A). Sellistes tingimustes on soovitav kasutada kuulmiskaitseid.
Ver baal set Kommuni kattsLi®adgnimin» ued vtaedg etnPi®°sde ks v »i j
inimesedolema v »i mel i sed omavahel suhtl ema.
Kontsentratsioonit°Adudwead | e°%ckgemi seks peab to°°t:
tegema otsusei d, pidevalt kasutama m2lu ja kontsen
M¢rataseme suhteline hinnang
M¢ratas{N2ide
dB(A)
130 Reaktiiviennuk
110 Kivipuurimismasin
100 Met al lit°®°koda
85 Ofset-t r ¢ ki masi n, tre
75 Tr ¢kki mine kirjut
kabiin
65 Jutuajamine kontoris
55 Kontrollruum
45 Vaike vaikne konto
10 Isoleeritud ruum
0 Kuulmispiir
Verbaalset kommunikatsiooni | Verbaalset kommunikatsiooni | Kont sentr at si
mitten»udev t° n»udev to°oF° t oo
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)
¢l e 90 dB(A) cle 80 dB(A) cle 75 dB(A)
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F¢éesi kal i sedMeorhanst ieggtuead d

M¢i¢ra hindami sel tuleb arvestada seadusp?@r a: me¢r aal
m¢ra tugevust 6 dB. Seda seadusp?ra saab arvestac
m»ju raadiuse m22aramisel

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

Ohutegurid

F¢eéesikalised ohutegurid

M¢r-an»i st ed

M@ 2ruses kasutatakse jargmisi m»isteid:
Dhelitr»hu (deformatsiooni) | ained keskkonnas;

2) migtr’a®t aja tervist kahjustav heli;
3) infraheli i heli sagedusega alla 20 Hz;

4) ultrahelii h e | i sagedusega ¢l e 20 kHz;

5) helhelihkl i sar»hk gaasis v»i vedelikus, ¢hik pas
6) hettage hgm¢iratatsel)i ne helir»hk, ma@aratakse det s
helir»hu suhtes;

7) ekvival ent miag aasjoolkstl sgosnaa heli (heli ekspositsiooni) energeetiline
ekvivalent, c¢hik dB(A);

8) m¢ra taandatud eksefdaspt di oampirtaggsae KB U (ay watl et
m»j uv ekvivalentne m¢ratase t°°p2eva (p2devane ko

(n2dalane kokkupuutetase LEX, 40h) jooksul, mis | ei
LEX,To =LAeq,Te + 10 log(Te/TO0),
kus

LAeq,Teiekvi val entne m¢ratase ajavahemi ku Te jooksul,
Teit°°taja m¢gravaljas viibimise aeg to°°p2@eval/toonad
TOit°o°pa2eval/te°n2dala pikkus (t°°p2eva puhul TO0=8h,
9) impulssheli i alla 1 sekundi kestev heli;

10)t i pphel i risnak s(i ptaiapgajeduscsk@er r i geer i tud hetkeline hel
Allikas:T°°t ervishoiu ja t°°ohutuse n»uded m¢grast m»jutatud t°°kesk

m»»tmise kord. Vabariigi Va&linrsude8.1A 2aprilli 2007. a maaru
https://lwww.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819460

Ohutegurid
F¢esikalised ohutegurid

M¢r a kahj us-kualmniskahfustuses
I ni mese kuul mi sorgani ks -,&sk-jka r i, s ek >sr \Kaoots.nel» vPd li e
on helilainete suunamine va&alisesse kuul mek?2i ku, Kku
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Feéesi kal i s e-dM¢orhaujukiEagtnimei- kuulmiskahjustused

VALISKORV SISEKORV
oimu-
luu

korvalest

poolring-
vasar  kanalid

vestibulaarnarv
naonarv

teo-, ehk kuulmisndrv

kolju sisemine
kuulmeavavus

teisene - tigu

valis-
kuulme- trummikile N,
. rield
kiiik jalus foers Z7W )
trummi-
oimuluu B kile kuulmetdri,
KESKKORV e Eustachiuse tori
Keskk»rvas asuvad vasar, al a s i nkunase ¢dasl esikuakgaleu ul me | u
Kuul mel uude kaudu hel. il ekanne v»i mendab seda 30
chendatud ninaneel uga | 4 as eslilsee ké» revsaa nrd»ehkksu doen tva?sl ai ks:

vasar alasi jalus

esikuaken

valis-
kuulme-) esikuastrik
kaik basilaarmembraan
trummiastrik
/ teisene
trummi- trummikile
kile kuulmetori,
e Eustachiuse tori
Tigu kujutab endast spiraali keeratud ja omav a h e | ichendatud vedel i kuga
spiraaltoru (esikuastrik ja trummiastrik), mille vahel on basilaarmembraan. Helilained antakse
jaluse kaudu esikuaknale ja sealt edasi tigu tait
vedel i kul vadaamalt v»nku
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Feéesi kal i sedMeorhau tkeaghy rui-skiiubmskaljustusede

jalus ; : tigumulk
esikuaken "

esikuastrik

Corti elund

basilaarmembraan

teisene ) trummiastrik

trummikile
Sisek»rvas, teo sees basil aar membraanil asub Cor
helitundl ik os a, Ami krof ono. See kooshneehk nel jas
karvarakkude (mida on 16 i 20 000) reast. Nende peal on kattemembraan, mis v» n gu b
vastavalt teo sees asuva vedeliku (peril¢emfi) ve»nk

kuulmisrakud,
kattemembraan ehk karvarakud ; )
; “\
40 AR ' Teo

ldbilocige

basilaarmembraan

Peril ¢mfi panevad v»nkuma helilained, mi s saabud:¢
Trummi kil e v»nkumi ne kant akse vasar a, al asi j a
trummikilele), mis paneb omakorda v»nkuma peril ¢mfi. Peril ¢
kattemembraanile ja see omakorda karvarakkudele. Karvarakkude liikumine muudetakse
karvarakkude pool t el ektrisignaali ks, mi s kan
kuulmiskeskusesse.

Teokanal i d kujutavad endast spiraaldi keeratud resona
peril ¢mf selles torus erinevates kohtades eri tu
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Feéesi kal i sedMeorhau tkeaghy rui-skiiubmskaljustusede

k»rguse. K»rgemad helid tekitavad suuremao vimngwsi s
Heli tugevuse 2ratundmine tuleneb karvarakkude | i
J&rgneval fotol on nthal metidaidal kmirviarjpakgks r i

on karvarakkude karvakesed (strereocilia, stereotsiiliia).

Sagedusvahemik, milles inimene helisid kuulebon207 20000 Hz (v»nget sekundi s)

erinevatel sagedust el on tundli kkus erinev. Seda n
Sagedus, Hz
_10125 250 S00 1000 2000 4000 S000
]
10
: -
an l‘
= X vasak karv “'2:‘\— 2
@ paremkérvo Tos 4
*E“ —normaalne §
E o ----kuulmiskahjustus
EN [ [
2w
K»ige tundlikum on ini meme HMel.i IKeu,ul mmilslkea hk »ursg wss t cen
knrgusega helide tajtwamiadelsel onoeaer ikmevge va@hem Kkahj

helide kuulmine.
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Feéesi kal i sedMeorhau tkeaghy rui-skiiubmskaljustusede

Kuul mine pole ajas chtl ane, sest i ni mene kohaneb
padrast kol me-smi rhwetliit vt echR b i0dB, sh&le ¢unduby magulhelik Kk us 2
tugevus oleks 60 dB, mis vastab t2aiesti nor maal se
heli tugevusega on ¢ks p»hjuseid, miks iihnhathesed | a
lihtsalt ei taju, et viibivad liga m¢ r ari kkas keskkonnas. Soovitus: ku

hetkel liiga tugev, siis see ON liiga tugev ja tuleb kasutada kuulmiskaitseid - hilisemad
hinnangud ON VALED.

Presb¢aklamslk, vymnusega progresseeruv Kkuul mise n»rge
Presb¢akalgab 18. el uaastast. Peal e kuuldava heli t
k » r ¢ Wksi lapsed kuulevad helisid 23000 Hz, siis k»rgemate helide k
j ooksul (peale 40. el uaastat keskmi s dndivtidugaloe, Hz aast
on v&@ga vanu inimesi, kell ede kuul mine on v&aga he
kuul mi se n»rgenemi st enne Kkui teised sedbegdleuuas hel
halvad tagaj?2rjed siohatvénanad kdniseda esanesnuitineehee Halkab
arvama, et teised inimesed tema ¢mber sosistavad,
K » r wvjaakuulmiskahjustused

Valisk»rva kahjustused:

fk»rval esta k¢l makahjust uns ewdaj anil Jlemaisr akheos kdkmd rsreskss
eest kaitsta.

fvaline k»rvap»Iletik (otiit), on valise kKuul mek:
p»hjustada @rritavad kemi kaalid, viirusted, bakter
niiskes kekskonnas. Te°tajad peavad hoolitsema kuul mi skaits
kaudu infektsiooni vV o» i arritavat kemi kaal. k»rva v
fk»rvavai k v»i b p»hjustada v2lise kuul mek?2igu ummi
nahka kaitsev k » ruv sedaaei toimui, tuleb vaik etteveatlikklt eemaldada.

K»rvavai k e | ahustu »|l i des, kuid |l ahustub vees.

i
2 i mi sest.

duggi all k

fTtrummi kil e kahjustused on enamast. mehaani |l i sed,
V»»rkehaks v»ib olla ka keevitamisel tekkiv s2ade,
Trummi kil et kahjustavad ka plahvatused. Kui gi trui
taastub, va@2hendab tekkinud ar mkaldte w>uknumikd tl e ed as
v»i met .

Keskk»rva kahjustused:

fTkeskk»rvap»letik (otiit), tekib tavaliselt hingar
Vo krooniline. Kui p»letik on 2ge, tursuvad sis
trummikie de pi nnad. Tul emuseks on terav valu. P»letil
nekroosi (suremise) . Infektsiooni tekitatud vedel
va@hendahb Kuul mi st . . Kroonilise p»l eti ku mleorr al 0
tagajarjel Kkuul mine halveneb v»i kaob ning on v»i
kui k»rva vett satub. Keskk»rvap»l eti-k@u dBgaptr| e

kaduda t2ielikult.
fbarotrauma on seotud r»rhiuvwhiemmaiga® 1 sahkkuu utl anedk aal

kaasa tuua kuul misv»ime ajutise kaotuse v»i raksen
suurendab n2iteks nohu (ka allergiline), mis tekit
Sisek»rva kahjustused:

Peamiseks probleemiks sisek» r va kahj ustustes on see, et karva
vananedes nende arv v&heneb, samuti soodustavad ne
fnakkushaigused, Il eetrid ja mumps, samut. meni ngi i
ftinnitus, segav omeltiaviatrivmaedd enomen. T2iskasvanut
Heli v»ib olla va@aga mitmes-egqume:stvi |lkes,r gsed iom,i | 9§ inrei.
arritav, kuid kahjutu. Tinnitus pole haigus ja ki
Meoduv tinnitus tekib p2rast intensiivset me¢era (r
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F¢ ¢ si kautegsrid dM¢orha k a hj u-skuubmiskahjustusede

teada, kuid oletatakse, et see on seotud aju audit
Vadga h2iriv tinnitus v»ib ol lkaik2mpdirks, ketr rlkassul mi s

Tm¢grakahjustused tekivad mg¢ersast,nemidlelkes toans ea jaultg anb
kuul mi sl 2ve t»us.

fajutine kuul misl&ave (st. mi ssugune on KBI$ge n»r g
temporary threshold shift) o n k »aygal itsem m¢rakahjustus ja selle
karvarakkude kurnatus v»i stereotsiiliia kahjustu
tundi de vo»i pdevade jooksul kK ui viibitakse m¢rava
autoraadio abil i kuit a »htul t°°lt Kkoju s»ites on ta raadiot
hakates tundub helitugevus I|liiga suurena. See on
m¢rari kkas keskkonnas. Fotodel on n?2ha mp¥naeta ste
30 minutist 110 dB m¢r a, ndha on stereotsiiliate
t»us @0dB2B-p3r ast 30 minutistp2e¥@GstdBvimgbamijsat 8myg
keskkonnas-n2 ha on taastunud stereotiliiad, kuul mine on

T péesi va kuul mi sl 2per mavnuesnt ( PtThSr eshol d shift) t eki

hal venemise, mille korral kuul mi ne ei taastu k a
keskkonnas. P¢gsiv kuul misl2ve tsllasstaga) ) kmeél tvavdl ol
p»hjustatud ka ¢hekor ds e ski»ivg?eg ae ntaung ekvaah j nu¢srt au bm »kj uuusl ti
sagedustel. Enamast. on kahjustus kahepoolne | a ¢

stereotsiiliad (suurendus 1700 X). AT p2r ast 30 2Mi rdBt insstr a, ndha on st
suured kahjustused, aj utb0 dBeB-lp @ u lamit s I3V @ni thoud s sadn 1421
ja8pa@evast viibimist m¢mmrahvea bars, ketsk&&onhhs organi pi
stereotiliiad ja karvarakud.
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Feé¢esil i sed-Vibfataidoe-gnwri isd e d

fakustiline trauma, mis tekib v&ga intensiivse mg¢gr
ni i kesk, kui sisek»rva elundeid (trummikile, k ui
Elundite kude ei taastu ja asenduba aorsnakl o engea .v »Ku utlan
on enamast. pésiv.

M¢r a kahjustav t oi me pol e seotud ai nul t k»rvaga
tugevusest, v»ib olla v&@ga 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. [/
http://www.tz-wien.at /

Ohutegurid
F ¢ dlised ohutegurid

Vibratsioon -m»i st ed

1) vibratsioonit ahke keha mehaaniline v»nkumi ne;
2) ol dviibmeahtasainoioni ne v»nkumi ne, mis kandub ¢l e t©°©°t
3) kohtvibratsiooni me haani |l i ne v»nkumi heaj mi k2kahduyb ¢l e t©°

4) p2evane kokkupuude ¢l d8ibnatséeéloenvgad Ag8per( mésa
ekspositsioon, mis leitakse vastavalt standarditele EVS-ISO 2631-1:2002 ja EVS-EN
14253:2004;

5) pdevane kokkupuude koht vi&truantnsii soeolnei g & » rAd(18u)s p é
taandatud ekspositsioon, mis leitakse vastavalt standardi EVS-EN ISO 5349-1:2002

peat ¢kkidele 4 ja 5 ning lisale A.
Alikas: T°°t ervishoiu ja t°°ohutuse n»uded vibratsiooniist m»jutatuc
piirnormid ja vibratsiooni m»»tmise kord. Vabariigi Valitsuse

https://lwww.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12819465
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Keemilised ohutegurid - Keemilised ohutegurid

Ohutegurid

Keemilised ohutegur id

Keemilised ohutegurid

Keemilised ohutegurid on ettev»ttes k2&ideldavad k
ohtlikud kemikaalid ja neid sisaldavad materjalid

Alikas: T°°t ervishoi u j a t ° °htph/imvw.Eigiteatajees/drifast.jsp?ill=17883561 .

Ohutegurid
Keemilised ohutegurid

Keemilised ohutegurid 1 kahjustav toime

Kemikaalid (keemilised el emendi d, keemiliste elementide ¢henc
v»ivad olla ohtlikud kahel peamisel viisil
A Fegesiliselt oht!l i kud: kemi kaal i d v»ivad ol |l a
oks¢gdeeri vad, kergestisg¢ted)vad, ekrazgtaabicialgeed i
A Tervisele ohtlikud: kemi kaal i del v»ivad ol |l a
tervisele: kantserogeenid (vatho k £ikii niad ,ad)ar r imi
s®°vitajad, allergeenid, hepbraotbob&si nndd (0 emak:t
neurotoksiinid (n2rvisg¢gsteemi me¢ergiod), verel oc
mis kahjustavad kopsu, nahka, silmi ja |Iimaske
kahjulikul't kardiovaskul aar sgtesneeomi §ani tielneuunns
kuul mi ne, maitsmine), seedeelunditel e, endokr
sidekoele.
Tuleoht. Kemi kaalid v»ivad p»leda v»i toetada p»|l emi st
Kemi kaalid v»ivad elkltaiméegkstievagole® vaja mingit
Vedel ad kemikaalid v»ivad olla kergestisg¢gttivad (f
temperatuur, mil | el kemi kaal eritab s¢ttimi seks
(combustabl e ) , st nende s¢ttimi spunkC. oTu lveaohhetmiikkuusd 3v8»
aerosoolid (kemikaalide, tol muosakest e, gaasi de,
v»ivad tuleoht!likud ol | a tahked materjalid (nai
ises¢g, t ti vad, pe¢rofoorsed, st s¢ttivad il ma k»rvalise
54AC (n2jt. l'iitium, pul briline alumiinium, magnee
s¢ttimise t»en2osust .
Oks¢daommni BHemi kaal i d, mosusigagtadatdeiveosie smat erjalid
l aialtl evinum on atmosf 22ar| hapni k. Oks¢danti deks
keemilisi gruppe, nagu perkloraadid (ClO4-), kloraadid (ClO3-), kloriidid (ClO2-) h¢pokl oriid

(CIO-), peroksiidid (-O-O-), nitraadid (NO3-), nitritid (NO2-), dikromaadid (Cr207), persulfaadid
(S208) ja permanganaadid (MnO4).

Plahvatusoht. Sur ve al | ol ev gaas v»ib surveanuma | »hkuc
tekitada mehaanil i si vigaswvoesivadnitiut eolstur ¢ mBkY, |
m¢r gi stusoht (nait. ammoni aak) . Pl ahvatusohtl!l i kud
kemi kaal i d, mi s p»hjustavad momentaal se surve, gas
jagunevad detoneeri \ &tveksa, reglakheliioloiniigase( n2i t . T
kiirestip»levateks, millede reaktsiooni kiirus on
(reaktiivsed) kemikaalid i k e mi kaal i d, mis v»ivad mingitel tingin
jne) energiliselt pol ¢meriseeruda, |l aguneda vV o»i kol
temperatuur, surve t»us V»i pl ahvatusohtli ke gaasi
Veega reageerivad materjalid i kemikaalid, mis veega reageerides tekitavad gaase, mis kas

p»l evad vsitkahj dstravviad. Naiteks naatri umi ja kaa
vesinik, mi s on plahvatusohtipxkxl|l ewKatr bgaalsid. tkk&al iaw
eritab veega kokku puutudes ts¢ganiidgaasi, mis on
Terviseohte on mitu t |l aadi, sest kemi kaalide m»ju organi s mi
s»|l tub kemi kaali kogusest, m»ju sagedusest, kestv
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Keemilised ohutegurid - Keemilised ohutegurid i kahjustav toime

akuutset m»ju (¢hekordsel kokkupuutel tekib mingi
pi kaajalisel kokkupuutel). Kemi kaal i del v»ib oll a
et ¢eéel al kohol v»ib p»hjustada sur ma, Kui seda t
s¢hnidef ekt e, Kui rase naine tarbib atdimksenm»nel p
pidevalt aastate jooksul. Kemi kaalid v»ivad ol l a
m»jutada ¢ksikuid organei d.

Kantserogeen ( v@ hi t eki t aj a) on kemi kaal, mis potentsiaal
erilik ja kasvaja (neoplasm) on kontrollimatu rakkude paljunemine ja kasvamine. Kasvajad

v»ivad -lal apahheaal oomul i sed. Heal oomul i sed kasvajad
kergesti ravitavad, k»rval dat avad. Pahal oomul i sed
tekitavad metastaase ja on raskesti ravitavad. Vahi (
toi mi mi sest. M»ned v&hiliigid arenevad aeglaselt |
vad@ga kiire ja metastaase tekib | tysaddtalenevaolr gani t e

pa
kahjustatud rakut ¢ dbeskeewmbi 6tgaknbsb et e kahjus
maksava2ahk jne.

M¢rikkemi kaal |, mill ega kokkupuude p»hjustab akuut se
suu kaudu (oraalselt), n a h aagamisa kaudu (ighdlatsioomp al sel t )
Kemi kaalide m¢rgisust hinnatakse | oomkatsetes ja s
m»j u korral sur mav annus (letaal ne doos, LD, mg
kontsentratsioon (letaalne kontsentratsioon, LC, mg/ m3) . LD50 ja LC50 n2ita

kontsentratsioone, mille puhul 50% katseloomadest surid (LD50 - 24 tunni jooksul, LC50 7 1
tunni jooksul).

_rriitkagmi kaal , mis kokkupuut el organi s mi koega vVv»i
pe°rduva ip=el etfiekkuli . rritavateks kemikaalideks o
i sopropg¢é | al k o-hkenhikaal, B3 %eluskaega j kakkupuutel tekitab kontaktikohas
p°°rdumatuid muut usi . S°°%vitajateks on happed (v?2&,
Alused o n sl di selt rohkem s°°vitavama toi mega kui h
(naatriumh¢drooksiid), va@aavel hape. rrifikesseea j a s°°
on taastuv vV o» i j&av., Kas mi ngi k e mi k a amkaalio n arri
kontsentratsioonist, m»ju ajast jt teguritest.
Allergeen T kemikaal, mis tekitab olulises osas inimestes organismi normaalses koes

i mmunol oogilise reaktsiooni parast sell ega kor du
esimestel kokkupuudetel kemikaaliga, probleem tekib edaspidisel kokkupuutel. Reaktsioon ei

pea il mtingi mat a il mnema vahetult kokkupuut e k ot
va@ljenduda organi s mi il dsei sundi s. T9°%°stuses on
sagedased hingamisteede allergiad.

M»j ud organi smil e

Hepatoksiin, maksatoksiin 7 k e mi kaal , mi s tekitab maksa sapip»i
Maksakahjustuste tunnuseks v»ib olla kollat»bi vV »

verd ja see m2ngi b suur tes. &Geedekitalr ngaksasi sauneitoksdnide,e va het u
samuti toksiliste ainevahetuse produktide kontsentratsiooni. Peamised maksakahjustused on:

keemiline hepatiit (maksap»l eti k), steatoos (r
maksanekroos ( maksar ak los gkeoonilineg waksakoe eaymistumins iir r o
enamast. i al kohol i tagajarjel), dlitundl i kkus (1
maksanekroos), maksav2hk. Maksatoksiinideks on n?2i
Nefrotoksiin, neerutoksiin i kemikaal, mis tekitab neerukahjustusi. Tunnusteks on tursed ja
proteiinuria (proteiinide k»rgendatud sisaldus ur
ja@2kainetest ja toksiinidest, reguleerib elektrol
mis omakordaregul eeri vad verer »hku, kaltsi umi taset jne.
ol emuses s¢steemsed, nait. k»rgverer»hut »bi, k eh:
(kehvveresus). Neerukahjustusteks on nefriit (
kapilaarv er esoont e kahjustus), akuutne vo»i krooniline
nditeks raskemetallid (n2it. kroom, plii, el avh»t
(n2it. s¢siniktetrakloriid ja klorof awrengmuse M»nedel
toksilisus avaldub pikaajalise madal adoosilise m»j
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Neurotoksiin,i kredm kiatad k si mins tekitab ot sest t ok si
N2rvis¢gsteem juhib enamusi keha funktsioonidest |
erineval viisil. Narvis¢gsteemis |iiguvad elektriimpul :
(n&rvikiude). Toksiinid v»ivadjhatsjed gtaamd ai) k ek n 3pre
nNdrvisg¢gst eemi (n2rvid valjaspool ikisekdhjnstustesliigid ¢ st e e mi
on: neuronopaatia (neuronite kahjustus), aksonopa
(aksonote i sol atsiooni kadu) j a m»j u neurotranst
Neurotoksiinide s¢mpt ommuuuged, liigutusfunkssiooaidhavenemite? i t u mi

Neurotoksiinideks on n&iteks plii, elavh»be, heksa
Hemotoksiin, veretoksiin - kemi kaal i d, mi s m»j ut avad verd Vo i

hemoglobiini funktsioneerimist ja kudede hapnikuga varustamist. Hemotoksii ni d v»ivad

m»j utada vahetul't punaseid vereliblesid (er¢trots
takistades nii hapni ku t r-haprskppoudus). Viikastd kethikaslislee ( h ¢ p o |
naideteks on vingugaas. Ts ¢ aniaidaeisd rtaklkiutdaev avd» i mep o
kasut ada. Hemotoksiinid v»ivad m»jutada verel oome
(rakkude j a vereliistakute) |l oomi st j a ni i vaher
hemotoksiinid kahjustavadnbluogdi¢steni | hed abapakpek
vastupanuv»ime infektsioonidele. Aspiriin ja nitroc
mis loovad vereliistakuid i t agaj @rjeks on vere hg¢g¢egbivuse va@hene
v@hendavad k»i kdeete&etel amknttiades aplastilise an
v@ahk (leukeemia) tekib kokkupuut el kemi kaal i dega,

Respiratoortoksiin, hingamisteede toksiin i k e mi kaal , mis @rritab v»i k at
Respiratoor sg¢isgselkami ¢Ilpesaandeks on ver e hapni kuga
s¢Ssihappegaasi eemal dami ne. Respiratoorsg¢steemi

gaasivahetust ja selle tagaj?2rjeks on k»igi teist
s¢da. Respinrn at ovoori valds im»j ut ada ¢ emi si hi ngamistei
al umi si hi ngamisteid (bronhid, kopsu alveoolid). f
ast ma, bronhiit), emf ¢seem, fibroos, pneumedk oni oos
respiratoortoksiinid m»j uvad kiiresti (akuutne m
m»j uvad pikaajaliseldt ( kir sidekoe tekkimire kopsukoa asemeRe i t . fib
pidevate vigastuste tulemusena). , Réoapmahdebrt dk s iois
|l 2 mmasti kdi oksiid, rédni

Reproduktiivtoksin 7 kemi kaal , mi s m»j ut ab reproduktsioon
kromosoomi de kahjustamine (mutatsioon) j a m>
Reproduktiivtoksiinide m»jws o(nstvetrgiai | miutsme s uvgiuhneen: e r
i mpotentsus, raseduse katkemine (abort, | oote surn
arenguh?al bed, |l aste k»rgendatud suremus ja |l aste h
meeste kui naiste reproduktiivs ¢ st e e m. Kemi kaalid v»ivad m»j ut ada
Kemi kaal v»i b m»jutada | oodet vahetul t, tekitades
organi va@ararengul e. Kemi kaal Vv»i b vomi»j imuada ak knal t
(mutageenes) ja m» nede st mut eerunud vVviljastatud rakkudest
|l oode. Mutatsioonid v»ivad olla p2rilikud.

Nahale ohtlik kemikaal i k e mi kaal , mis m»jutab nahka. Kattub os:
s°°%vitava m»j uga k emi k a alavad emitsneid nkuetusii knahad. i d t ek
Kontaktdermatiitd.i vV o» i nahap»l eti kku on kahte 1 iiki
P»l etikuline reaktsioon on nei/l chesugune, kuid t
kemikaaliga kokkupuutel kohe,al | er gi | i ne der mati it all ergia arene
tavaline j a va@l jendub naha punetuses (er¢teem),
(induratsioon), kestendamises, villide tekkes (vesikultatsioon). Tavaliselt kontaktdermatiit kaob,

kui agrar ivt»i all ergeen k»rvaldatakse. Keemiline p»lI
(nekroosi ), haavandumi se ja nahk v»ib eralduda. S
j@rele s¢gavaid haavasid ja vajavad 2mraha atvraadn snpalhakn
kuna rasvatustavad selle (n2it. bensiin). 1lid v»i
pl i pigmenteeruda nahks, nahav2hk v»ib tekkida ko
Silmale ohtlik kemikaal T k e mi kaal , mi s m»j ut a bt Giseselrk@kupuatel n 2 g e mi s
kemi kaaliga v»ib tekkida konjunktiviit v»i sar vke:c
p»l etik, sarvkest on silma | 2bipaistev al a. Ke mi
kontakti silmaga ja kahjustada neid siimastru kt uur e. Kanged happed ja al us:
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sarvkest a j a tekitada al alise pi medus. Or gaan|
puhastusvahendid v»ivad tekitada ajutise uduse n?@,;
rasvad. M» ned k e nd kilma isegidsiis,kkai mged sahetult silmaga kokku ei
puutu. isi sse hingatud v»i alla neelatud kemikaalid v
tekitada kahjustusi. 2-4-di ni t r of enool (puidukaitsevahend) c»i b
katarrakti (si | mal 22t s e kae) . Talliumisool ade (esineb m »
all aneel amine tekitab n2gemiskahjustust, kuna kahj
v»ivad tekitada arseeni ¢hendid ja s¢gsinikdisulfiid
Kardiovaskulaartoksiin i kemikaal, mi s kahjustab kardi ovaskul aar sg¢s
veresooni . Kemi kaal i d v»ivad kahjustada narvi ¢l e
s¢damel i haseidd (kardi om¢gopaatia). M» | e mat teepi
kokkut »mbumi st , mi blé eereda &aralikut vajustdtud ja enfildde omakorda
j@rgnevad organite kahjustused ja v&2artalitus (dg
veresooni (veene, artereid ja kapillaare). Kar di ov
(tekitavad kar di om¢gopaati at) , arseen (tekitab arteroskl
elavh»be (tekitab aordikahjustusi)

Immuuntoksiin T k emi kaal , mi s m»jutab i mmuunsg¢gsteemi. M» j L
suruda i mmuunreaktsiooni, muutad lemgguangéakuanidd o kik
aut oi mmuunreaktsiooni (i mMmmuuns¢steem kahjustab
Il mmunotoksiinideks on n2aiteks tolueen, formal deh

putukam¢grgid.

Alikas:Eur oopa T°°ohutuse AgenfTUUrern( 20O®BY, T°°koha keemiliste ohut
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), ClIQUIME (Centro de Informaci - -n
http://phmsa.dot.gov/staticfiless/PHMSA/DownloadableFiles/Files/erg2008_eng.pdf

Ohutegurid
Keemilised ohutegurid

Ohtlik kemikaal

Ohtl ik on kemikaal, mis oma omaduste t»ttu v»ib ka
Kemikaali ohtlikkuse alamm2 2 r  on kemi kaal i kogus, millest al ate
tervist, keskkonda v»i var a.

Ohtl i ku kemi kaal.i kée¢nni skogus on kemi kaal i kogus .
piiritletud al al v»i b k2itlemiusel Bhjmas tvand a munui r
tagaj@rjega suur»nnetuse.

Ohtli ke kemikaalide arvestuse kord kehtestatakse s

Allikas: K e mi k aal i s Hta/vewsriigiteAtaja.ee/ert/act.jsp?id=834116
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Ohutegurid

Ps¢hhosotsi aal sed o

Emot si onaal sed n»uded t©°©°]

Te° iseloom v»ib n»uda t°°tajalt oma emotsioonide
Emotsioonide kohta k2ivaid n»udeid on mitu:

T n»ue n@idata positiivseid emotsioone,

T n»ue n2jdata negatiivseid emotsioone,

T n»ue olla sensitiivikl|l émodsi eonoitdse ovonlet &g a t u

reageerida,

1 n » u erjata @ma loomulikke emotsioone.
Emotsionaals ed n»uded on m2&22ratud to°P° i sel oomu, samut i
konkreetsete n»udmi ste poolt. Praktiliselt k»ik t°
esitavad emotsionaalseid n»udei d. Emot si egaaal sei d
seotud ettev»tetes, kus sotsiaalne suhtl emine | a g
on oluline osa t°°st. Tervishoiuteenuse osutamisel

kohustusele emotsioonide varjamise kohustus. Emotsioonide varjamise kohustus on oluline
kohtuni ke t°°s,

Emot sionaal sete n»udmiste t2itmine ja sellest tul
kel laltki raskesti t2idetava kriteeriumiga: te°ota
poolt tajutud kui ehtnej a | oomul i k. Kui klient tajub emotsiona

kliendi reaktsioon negatiivne.

Emotsionaal sete n»udmi ste osas saab t°° raskust hi
(a) suhtlemisaktide (interaktsioonide) sagedus;

(b) vajalikut* hel epanu hul k (emotsioonide intensiivsus, s
(c) erinevate vajalike emotsioonide arv;

(d) emotsionaal ne di ssonants (st kuiv»rd valjend
emotsioonid teineteisest erinevad).

Te° emotsi onedalw»weidvand uadl | a kurnavad ja viia | 2bip»
on emot sionaal ne di ssonant s. N»ue ndidat a positi
emot siooni de suhtes v»ivad ol |l a te°tajale posi

emotsi onaa&ltegtae tm>xsu ab t°°rahul ol u.
Toi metulek t°° emotsionaal sete n»udmi stega toi mub

9 sisemine tasand i ol ukorr a, kliendi jms ¢mberhindamine toF°
|l apsed, kell e halva k&itumise paale stjuardessil p
fvalineivasand vastav k2itumijnae s(unh?tietl.mihsevaidies ikd*ei,t ue

kasutamine).

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee / Zapf, D., Holz, M. (2006).0n the positive and negative effects of emotion work
in organizations. European journal of work and organizational psychology, vol. 15, nol, 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¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Enesehinnang

Enesehinnang on inimese ¢(ldine hinnang endale ja
endasse hasti (positiivne enea@aneshhinmangk Eredehitmmang hal v as
sisaldab hinnangut enda kompet ent susel e j a eneps»ehiwn®¥dr tsuusuerlees nois
v»rdlusele teistega.

Enesehinnangu komponendid:
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A enesekohased ootused (ma v»iksin);
A endale kehtestatud standardid (ma peaksin);
A teadvustatudos k used 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: akadeemili se
jatervisega. Enesehinnang on vahetult seotud: »nne ja he
hinnangutega maailma kohta.

K»rge enesehinnanguga ini mesed:

A on enesekindlad ja peavad endast lugu,

A peavad end vajalikeks,

A peavad end v»i mekateks,

A tajuvad realistlikult omav» i mei d,

A on endaga rahul ja avatud muutusteks,

A peavad ennast teistega v»rdvaarseteks.

Madala enesehinnanguga inimesed:

A halvustavad ennast,

A on rahulolematud ja ebakindlad,

A ei tunneta oma v»imete piire,

A peavad ennast teistest halvemateks,

A neil puudub enesekindlus ja kardavad muutuda.

Ma dal enesehinnang »hutab ini mest ennast teiste

vaartust, suutl i kkust ( mi s i ganes see on) j a sase
hi nnangutele. T2a@htsamaks mokbi kvksmabbkeenabendit a
oll akse ¢litundli k kriitika suhtes. Teiseks v»i mal
hi nnangut parandada, on kompensatoorne k2itumine,
saavutat a, | ei t gkesvau smidn g ikdu sk »erdwa lstaeavut ami ne on Vv »i
v»i b olla nii positiivsete kui negatiivsete tagaj
enesej @l gimist j a enda kall al urgitsemi st ning

enesehinnangon mad a | critab olla teiste meele j2rgi, sed
t»sta ni. oma enesehinnangut vV o» i siis, tunnetade
parematele.

Igal inimeselonvaj adus s2il it adshteliselestadilbenay enanmagfi pdsitiivsena.

Il ni mesed kaitsevad ja ¢ritavad parandada oma posi
cheks baasvajaduseks.

Enesehinnang s»l tub kol mest faktorist:

1. V»rdl us tei stevsamaeudaks e gz tedta onadegay entdasts i
paremate ja halvematega.

2. V»rdluse va2rtuseolteselbt | nisktgh& danaseesharjuriuc
tegevuste tulemuste v»rdlused ja enda v»rdl emi
t2ht samad Kkui enda v»r dl e mitgsndnthtute ja teistsugusté i ke t e
i ni mestega. V»rdl use t2ht sust m»j utab ka wvo»r
v»rdluseks v»emeeldvad e i ni mest e

3. V»rdluse t@htsuse jaoks on oluline ka see, mi
rohkem on antud valdkondi ni mesega seotud vVv»i mi da ol uliseil
seda t@htsam on hinnang enesehinnangu jaoks.

Il ni mese enesehinnang ei ole adekvaatne. BS% ¢ hi |l i se
k»rgem tema tegelikest v»imetieBtiniSmestonpkadluém,r
ja v»ib juhtuda, et ta selle saavutabki Enesehi
halvetel. I ni mesel on kalduvus =esi tamsival tennabekg a
selliseks naht us atkbstsioanin(p»khda wsd &l soemi st ami se) el dvig
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kal duvus pidada oma edu p»hjuseks enda omadusi ]
p»hjusteks v2liseid tegureid (teiste inimeste tegl
et hoi da enesehi rmadaimgsad tegleda epasékahjustamisega, st seatakse
ennast juba enne tegevust edu saavutamise jaoks ebasoodsasse positsiooni, et ebaedu korral

p»hjendada seda ebasoodsa positsiooniga. K
positiivsetes illusioonides. Inimestel on ebarealistlikult positivne minapilt, mi s val jendu
ikeskmiseadt epfaerkettnn?a i t . 80% USA autojuhtidest pe
paremateks). Samuti on inimesed ebarealistlikult optimistlikud ja eeldavad oma tegevustes edu

ning ei amxtelgeevauste v»imali ke negatii vseialdatud agaj 2r ¢
kontrolitajuj a nad arvavad sageli, et on suutelised m»j

kahest tuleneb n2iteks dsralnegnui nvei shkgaeyai rntem? nl goutdeersi i( t

Kas k»rgendatud enesehi nillasioanid ¢na kahjpligusl? Kuigi wiklesa
seisukohal, et reaalsusega kontaktis ja realistik ol emi ne on edu ja rahul ol
positiivse illusiooni tulemuseks olla:

A »nn ja :rahulolu
A rahuldustpakkuvad suhted;
A loov ja tulemuslik too
Kui enesehinnang japosi tiivsed illusioonid on 22rmusli kud,

tagaj.2rjed

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Eneset » hu sefficacy( sel f

Enes et » [selfseflicacy) o n i ni mese subjektiivne uskumus oma
m2 ar at ud ihirmese veentlumus oma suutlikkuse kohta midagi teha, nait. l ahenda
mat emaat i keaisd ,estanst a mibkmda & e tr»ahsuksuusste junsek umused m2 a2
kuidas i ni mesed tunnevad, m»tl evad, ennast mot i
uskumused m»jutavad kognitiivseid, motivatsioonil:
Positivne enes et »hususe hinnang on positiivse tagasiside
seda suurem on motivatsioon tegevuseks, seda enam kasutatakse olemasolevaid teadmisi,

oskusi ja vilumusi tegevuses. Sell e tagaj?2rjeks

e n e s e tuse hionang. Madal enesehinnang on negatiivse tagasisidega.

A
©
()
2
[
Ly

Eneset »hususe peami sed allikad on hi nnangud t ege
reaalsetele kui ka tajutud tegevuse tulemustele. Teisteks allikateks on teiste inimeste

va@l jendatud»pgprivvea mwes , vaatl use kaudu j a emotsi onaa
eneset»hususe hinnang m»jutab oluliselt tema motiyv
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Eneset »hujsab i ni mes tnmeded tahbvadrieha seda, mida nad oskavad, st
milesnadon enda hi nn ajadgeduda seldstunsida shad ei oska. Mi da k»r gem on
eneset»hususe us kumus, seda enam p¢éetakse, seda
tegutsemisel.
Suure eneset»hususega ini mesed:
A v»tavad raskeid ¢l esandead dleb kainie tula2 mifteadgat sei d,
@hvardustena, millest tuleb hoiduda.
A on suurema sisemise huviga, sésvenemi sega, sea\
seovad ennast eesm@rkidega ja j2tkavad ka eba»i

A eba»nnestumiasastkidr r mé n dtasusee hirnang tkirédmini ja nad
p»hjendavad oma eba»nnestumi st va@hese pingutu
adekvaatsete oskuste puudumisega.

A madal stressi tase ja v2@®he depressiooni
Madal a eneset»hususega ini mesed:

A Hoiduvad rasketest tegevustest ja peavad neid enesele ohtlikeks.

A Nende p¢e¢dlused on vaiksed ja seovad ennast no»i

A Kui nad satuvad raskustesse, keskenduvad nad e

tulemustele, mitte ei keskendu sellele, kuidas paremini toime tulla.

A Raskustesse sattudes |l asevad nad ennast | »dvak:

A P2rast eba»nnestumist eneset»hususe hinnang ae

A Oma eba»nnestumise p»hjuseks peavad nad oma v?2|

A Neil on k»rge stress tase ja depressioon.
Uuringutes on selgunud, et enese-ef ekt i i vsus m»jutab t°°koofmuse | a
mi da madal am on i ni mese eneset»hususe hi nnang,
t°°koormusest tekkinud stress. Samut i on madala p
rohkem emotsionaalset kurnatud. Olukorras, kus rutiin ja rollikonflikt on suured, on sellised
te°tajad k¢enilised. Suur e professionaal se enes
t°°stressorite hulga suurenemine kaasa kurnatust.
Organi satsiooni t asandsiut asdaaa bt °e’nt easj eatt »eh usstursets skia k on
v@hendami se ¢¢heks v»imaluseks on t°°tajate eneset »
teiste oskuste »petamise, mille I 2bi t°°tajad oska
Parim viis mwmiskeiss ej apenaset shususe t»stmiseks

1) ipetatav oskus seotakse »ppija p»hiliste reegl]

2) ippijat juhendatakse kuni on tekkinud teatud vi

3) i ppija saab kasut ada »pitud oskust praktikas

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. , Sal anova, M., Peir-.-, J. -bfficacydd001). Moderator
occupational stress. Psychology in Spain, Vol. 5. No 1, 63-74. / PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Isik lik vastutus

Toeotaja isiklik vastutus on s¢¢ ja negatiivsete toe
kui vastutuse all olevaga midagi negatiivset toimub.

Vastutus jaguneb:

i formaalne vastutus i vastut us on u®° tseejaadlues apande; to°%ee:
juhendite, -k or r al dust e j ms pool t, karistuste i selo
formaalsete reeglitega.;
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I moraalne vastutus i t °°t aj a vastutus tul eneb ichiskonna
olemasolevatest moraalireeglitest. Moraalse vastutuse korral on karistuseks inimese

enesehinnangu muutus (As¢dametunnistuse piinac
ini meste poolt, mille tagaj?2rjeks v»ib olla Kk
Moraal ne vastutus on»f§fU%tam &a&ue Kdbrmami sel e amt u
Formaalne ja moraalne vastutus ei l ange al ati k ol
mill egi eest , kuid samas ei tunne tema ise (ja sa
eest vastutama. Sellise olukorra sagedas e k s p»hjuseks on see, et too
ressursse ja volitusi olukorra kontrollimiseks. )
Teiselt poolt v»ib t°°taja tunda moraal set vastutu
olematu. Selline olukord7 n & h a, et midagi, mille eest sa vastut e
ja ei saa mi-bagit °@tttag avitatoks 22rmiselt stesseeriv.
Te°taja isiklik vastutus peab vastama tema k?2sut
volitustega. Selle eest vastutab juhtkond.
Juht kond peab samut i tegel ema te°otajate i sikliku
te°otajatel peab olema selge tema wvastut usri, ni i f
formaalse vastutuse sidumine moraalse vastutusega, mi | | el e saab viidata | uht
t°°tajate vastutustunnet ja paneb neid t&2psemalt n
Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee
Ohutegurid
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Juhtimise kvaliteet
Juhtimise kvaliteet on t°°tajate hinnang |juhi r ol
kuuluvad:
f t°e°tajaga arvestamine ja tema hindamine;
T te°tajale arenguv»imaluste | oomine;
T t°e©° planeerimine, t°°:;l esannete jagamine;
f suhtlemine t°°tajatega;
1 konfliktide lahendamise oskus;
1 jne.
Juhti mise kvaliteet v»ib olla nii vdga tugev strec

kaitsefaktor(kui see on hea).
Hinnangute puhul tuleb meeles pidada 360 hinnangu kontseptsiooni:

Ulemus

Kliendid Kolleegid

Alluvad
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Klient i de, sl emust e, koll eegide ja alluvate hinnan
v»ivad v&@ga palju erineda.

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Kognitiivsed®°s»fdedgnitive job demanit
Kognitiivsed n»uded on n»udmi sed, mi s esitatakse
te°otl emisel e: tajumisel e, malul e j a m»t inemi sel e
arusaamine, interpreteerimine, meel de j2tmine, me
anal ¢¢simine, otsuste tegemine, Kommuni keeri mi ne
m»jutatud:
T ajalistest n2&itajatest (tegevuded ei kattu
f n»utav vaimne pingutus (pole vaja pingutada,
a8 rmine vaimne pingutus, kontsentreerumine ja |
T psé¢éhholoogiline stress (riski, arevust pol e
otsusekindlust, enesekontrolli).
Kognitiivne t°°koormus on inimese Kk2est n»utud vVva
t°%¢sl esande vV o» i t°%¢s1l esannet e t2itmiseks antud
kontseptsioon viitab sellele, et inimese kognitiivsed ressursid on piiratud ja mittevastavus
ressursside ning keskkonna n»uete vahel tekitab vi

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid
Kontrolli kese oma t°° ¢l e (Work Loct
Kontroll i kese WorkaLocus°f Congrbl)e g n te°otaja uskumus, v
m»tl|l emi smudel selle kohta, kes v»i mis kontrollib
Internaalne 7 t °°t aj a usub, oatr dlelmab i®wma kt°°el u, t ema
tul emusl!l i kkus s»|l tub pegam? Slelisesttemapt ¢ démnmdk&kutsest
teadmi stest, oskustest. I nternaalne inimene v»tab
enda peale ja iseloomustab ennast kui inimest, kes suudab kontrollida oma edu.
I nternaalne inimene n»ustub j2a@rgmiste vaidetega:

A Ma usun, et v»in kontrollida suurt osa oma kes|

A Ma usun, et olen ise oma »nne sepp.

A Ma usun, et minu rahulolu ja edu s»imevadtpean

j »upingutustest.

f Ma usun, et saan ise otsustada oma asjade ¢l e |
I nternaal suse t ul emus e k smajamduslik Istaatug, e individgalstiiks i a a |
maail mak2sitlus, suur stressital uvsisme,hp awasm utau sninue
oma elu ja tuleviku eest, k»rgem enesehinnang. I nt
| ¢-K&iui pi kaajalised eesm@rgid ja tal on aktiivne el
Eksternaalnei t ©°t aj a usub, et kontroll t e mama#t endastg, | e asu
s»l tub v&@ga va@he v»i ¢l dse mitte midagi, et too°al
i ni mestest nditeks juhist), juhusest, horoskoobi

[

mene n?2epaskpndlroeéhmnasgtkskai sekeaetsab

i
te faktoritega.

(
Eksternaal ne
ebaedu valis

e

Eksternaaln i ni mene n»ustub j&argmiste va@idetega:

A Ma usun, et rahulolu ja edu s»ltuvad pigem te
juhusest kui minust endast.
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A Ma usun, et kwbkvélpyhbhspeojumind ja mul on v2he
A valismaailm, juhus dikteerib, mi s minuga juht ul
Eksternaalsuse tulemuseks on madalam sotsiaal-majanduslik staatus, madalam stressitaluvus,
tunne, et ol Il akse valism»j udse frugtratdiopne kmadalamk er ge st
enesehinnang, toi mi mine vastaval:t juhusel e, [ ¢ hi |
pégstitamine, passiivsus, rdellvadtna mnakentseptsiasomi sv »i me, e

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Kvantitatiivsed n»uded t©°©°]
Kvantitatiivsed n»uded on n»uded tehtava t©°° hul
n»udei d saab kirjehdadat ktud° ahalgha kuUts® ¥ ekogus ja t
v»i mega seda t°°d 2ra teha. Siia alla kuuluvad ka

(suure t°°koormusega perioodide vaheldumine vaga
jms.

T°°tajapooigne °RAi Akwantitatiivsetele n»uetele valjen
(t°e°d on liiga palju |/ l'iiga va&ahe), t°e° tempo, t @
seotud parameetrite kohta.

Liiga suur t°°koor mus on tj°&tapab kaempusjtaaovk.s KUl
t°°koormusega mingi aeg toime tull a, on tul emuse
|l 2bi p»l emi se eeltingi museks, samut i teiste stressi
va@aike t°°koormus, smadlempupoat enPS8itaglai etra kasut ad
va@aike t°°tempo t°°moraalile, enesehinnagul e, samut
Nagu paljudes asjades, on ka siin opti mumi l ei dmi n

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Positiivsed ja negatiivsed emotsioonid
Emotsioonidel on oluline osa inimese tegevuses.

Emotsioonid:
T juhivad i ni nfigtsesundit; si ol oog
1 oninimese keskkonnaga kohanemise olulised komponendid,;
T juhivad inimese motivatsiooni (kaugenemine halvast ja liginemine heale);
T juhivad, organiseerivad k2itumist ja on k2itumi
T m»jutavad rattdieomasdl gat om» rat si onaal se m»t | e mi
T oma v&aljendustes kommuni keerivad teistele ini mi
T v»ivad olla ps¢hhosomaatiliste haiguste ja ps¢.
Kaasaegne kaksikprotsessi (dual-process) teooriak 2 si t | eb emot si oone ¢he ini
s¢Ssteemina teise, ratsionaal se infot°°tluse s¢stee
T Emotsionaalne nniageteemlubshmot(si onaal ne m»t | emi ne,
evolutsiooniliselt vanem, assotsiatiivhe, automaatne, teadvustamata, paralleelne, kiire. Kasutab
heuristikat, mis tegelevad spetsiiflist e adapt atsi ooni probl eemi dega, s
rahul duse saamisele, probl eemi | ahendamisel e, ei a
fRatsi onaal nennbgtbt®fasildo)nsa a(l ne :newotutsi@niliselt @oorem,
ini mesele omane, reeglitele p»hinev, kontrollitud
paindlik ja ratsionaal setele normidele p»hinev.
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Need s¢steemid t°°tavad paralledl s&lgtst pamiode tlkead ms
seletab Asomaatili se mar ker i h¢pot eesi (Antoni o
kasutatakse nii kognitiivseid kui ka emotsionaalsei protsesse. Inimene kasutab eelistatult

ratsionaal set m»t | emi st ,atksuiioosnel.l elktss uosnt aamd gsae jsd tm
aga olla sellised, et ratsionaal sed otsustuste tu
alternatiividega, vastuolulised jalv»i ebam22arase
infot°°tluseereksgnssieivne m»tl emine sellega toi me
I »pl i kku otsust. Nendel juhtudel haaratakse kaasa
mar keri ga, st selleghaal mjl bhnantddemnmdsssfueenase ob
tulemusel olnud inimese organismi seisundile minevikus. Otsustuse tulemus on ratsionaalsete

ja emotsionaal sete komponentide Asegufi, kaldumi seg
Ratsionaal se | a emotsionaal se infoto°°t ledse par al
t°°sjtuatsioonide jaoks: intuitsioon on Kkasutatay
olukord on harjumusp?&rane. Uur i n g dastap selleks,2et danud,
koguda piisavalt kogemusi » iegkest. e linnttuu ittsisii wsoent ea nantad
valesid vastuseid ebastandardsetes olukordiades, m
proovige al ati esmalt ratsionaal selt m»el da.

i he v»i teise metlemisviisi kasut ami neonadlsesheb suul
seisundi st . Mi d a suurem on emot si oon, ni i posit
ratsionaal se ja seda suurem on emotsionaal se m»t|
arritatud i ni mene on 1 enndhkuismadhgi otsustatma Iv.» i J & reelt iek u lrta h u

ma h a! Mitte vaga suure 2rrituse ipluhiult wmdimahsauwrha
puhul palju rohkem.

MOTLEMISE KVALITEET

+
T =60—-90 min

Positiivsed emotsioonid on seotud ri kkama k?2itun
Positiivsed emotsioonid loovad paindl i ku vai mse seisundi, mi s Vv»i ma
saavutada ¢l disi ning pikaajalisi eesm2rke. Posit
moti vatsi oon, sritamine, opti mi sm, paindlikkus, (s
viisid.

Negativs et e emot si oonide korral on k2itumine kindlalt
(22rmusl i kes § ifighuflght-Beeze acaaktsibens Negatiivsed emotsiooni toovad

kaasa inimese keskendumise olemasolevatele sotsiaalsetele ja keskkonnastressorile ja
vd@hendavad tema efektiivsust. Negatiivselt meel e
maail ma tajuma Amustades va@rvidesht, kas wvalides
aspekte Vo> interpreteerides tdj uk mitk n(l!glat ihii msneal

negatiivsemaks, kaasa arvatud hinnangud stressoritele ja stressile. Negatiivselt meelestatud
i nimene kaldub hindama stressoreid rohkem 2hvardtu
positiivselt meelestatud inimesele.

To°keskkomintatse (gianul t) on oluline mitte emotsiooni
emotsioone on kurnav) vaid negatiivsete ja positiivsete emotsioonide suhe, mis peaks olema
suuresti positiivsete emotsioonide kasitsiborile, Sel |l es
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suhetele ja sellest tehatavad j2reldused. Uuringut
ja abielu on stabiilne, kui negatiivsete ja positiivsete emotsioonide suhe on 1/5, st iga negatiivse

suht!l emi sakt.i vV o» i t u n dieset. Ko hséea suhé unuweub negatiivseste posi t i
emotsioonide kasuks, on tagaj@rjeks rahul ol emat u:
| aiendada ka t°°suhetele. Kui te olete alluvale
ebameeldivat (seda tuleb ju vahetevah e | teha), siis @rge unustage se
mi dagi meel divat ©°el da!

Toeokeskkonna positiivse Aemot sionaal se kliimaht I
juhtkonna teha, sest juhtkond saab oma hesas eeskuj
suunas. Viisakus, heataht!l i kkus, toetami ne, kiitmi
viisid |l oovad meeldiva ja mis veel t@htsam, produk

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
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Ps¢hholoogilised ohutegurid
Ps¢hholoogilised ohut eguritdaj @an vmomet ®@lo&a neni tvi»eé v ats
t°°2korraldus ja pikaajaline t°°tamine ¢ksinda nin
jooksul p»hjustada muutusi t°%°°taja ps¢éehilises sei

Alikas:T°°t ervishoi u ja t ° °hbph/imMvwbigieatajaes/drifast.jsp?id=12883562 .

Ohutegurid
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Ps¢hhosotsi aal sed faktorid

Ps¢hhosotsiaal sed faktotadadnt egrawkitsotr,i dt{ ©°md sj an»k a
tulenevad inimese ps¢hholoogias ja sotsiaalse gru
kuuluvad niisugused sotsiaalsed karakteristikud nagu perekonna ja kutsealaste gruppide
interaktsioon, kultuurilised karakteristikud nagu traditsioonilised konfliktide lahendamise viisid ja

ps¢hhol oogilised karakteristikud nagu hoiakud, wusk
Ps¢hhosotsiaal sed faktorid jagunevad kaheks: ri sk
stressi tekkimistjias el | e s¢venemi st erinevatel tasanditel | a

2ra v@hendades.

Stressorite tajumine ja hinnang

Akuutse ja/voi kroonilise stressi
reaktsioonid

Kaitsefaktorid

Suurenenud
stressikoormus

Negatiivsed tagajarjed tervise- ja
psuhhosotsiaalsele seisundile
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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
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Puhkus

Vaadel des puhkuAtt-puhksitsdiemitsul eb seda pi dada aj a
te°2¢sl esannet est vaba. Puhkus on to°%st vaba aeg
puhkuseperioodidel. Too°od j a- jap puhKeajas seadus ening | eer i v a
Puhkuseseadus.

Kuna -japuhkeajaseaduse |3 QYtiajoam tt°°aja ¢l dine riiklik no

tundi ndtdahansdab see, et t°°p2eval on puhX8seks 16
tundi. T2 i sva2artusl i kuks publkeaegd, mikosn eo s as apau hpki edasgdaas tv, mi
peab ol ema t°°andjale k&ttesaadav jea amiolrireal K esdteu & ¢

olla kuni 30 tundi kuus. T°° aj a sees on te°tajale antavad V &
einetami seks parast nel i tundi kestnultunhifi,®°t ami st
katkematu t°°protsessi korral, kui te° toimub kol
minutit.

Puhkuse aj al peab t°°taja taastama oma t°°vx»i me
ol mega, t@itma sotsiaal sei d keshtegelemasoma tprndase @k onna |
eneseharimisega, rahuldama oma kultuurilisi ja vaimseid vajadusi jne.

Kuna ©°°p2evas on 24 tundi ja aastas 365 p2eva, S
v@hendab puhkeaega. Samuti on sellgie,ja&tt Pitk&j aré ale
Pikad t°°pa@evad ja t°° n2dal al »ppudel kahjustab t»

t°°tavad »nnetud oma twoklifejbalanee) uv tiaskkhrndbhlkga €t t
negatiivselt nende kodusele elule. Reaalsus on see, et suureneb nende perekondade hulk, kus

m»|l emad t2&iskasvanud t°°tavad, ja kellel j&&b jar,
t°o°mustri omaksv»tu tulemusena tunnevad need vaner
piiravat m»justkodsaveigelmé st®li da rohkem tunde vaner
tegelevad nad oma | astega ja seda sagedasem on pe|
energi at kulutatakse to°o°o], seda v@hem j2a2ap seda te
lisapingeid, kusjuuresit ©° poolt kodus tekitatud | isapinged ha
itul emusl!l i kkust. 2003. aast al Il ngli smaal | 2 bi viid
t°°aja otsest negatiivset m»j u isid,iekdniokverdaeud el ul e .
f¢esilise treeningu ja sama hul k teatas, et on Kk
sotsiaal seteks suheteks s»pradega. Tul emusena tea
depressioon ja teised vaimse tervise probleemid, kaasa arvatud enesetapukatsed.

Pi kk-jtePol ¢hi ke puhkeaeg toob kaasa negatiivseid
t°°»nnetuste kasvu. Kui pi kale t°°%ajale kaasneb Kk
tulemuslikkust, suurendab vigade arvu ja inimestevahelisi konflikte. Nendel on omakorda
teisene negatiivne m»ju kaast°°tajatele ja klienti
Toeo°o jseloom ja ¢hiskonna t°°) »u omajdpubkeaghleemuut uvad,

A Kuna ¢hiskonna t°%v »vi2nheel niesbe, otsual edbuhj 2rj est ena
erinevate vajadustega inimesi (lapsevanemad, puudega inimesed, vanemad inimesed
j ne) kel lj@apuhkeaedk pavadolema paindlikumad.

A Kaugt Pefhote (working) osakaal t »useb i nfoteianol oogi a
arenguga, ning see v&hendab transpordile kul u:
kasul ik ni i t°°%andj al e kui ka t°°vx»tjale, pe
arvesse v»tma kaugt°° m»jusid t°° ja elu tasak.

A Teenindus muutub jarjest n»udl i kumaks ja selle k2t
p2eva n2dalas 24 tunni jooksul . Vastaval't sel
inimeste osakaal, kes t°°tavad pikki t°°p2evi,

A Ennustused niotawa e kvalifitseeritud t©°

riti
t°°2andjatele ja juhtidele ¢lesande hoida koger
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ol ema teadlikud koll eegide t°°koormuse suurene

selle potentsiaalsetest m» j ude st , - jainteliektudalse kapitali kaotuseni ning

kuludeni, mida tuleb uue personali v2&lja»petam
A Pikem-jtee°l ¢hem puhkeaeg toob | 2 bi feéeesilise,

halvenemise kaasa tervishoiu- | a sot si aal k misuoh elisakbosmalss u
ichiskonnale ja organisatsioonidel e.

Allikas: T°-% a puhkeaja seadus. Vastu v»etud 24.01.2001. a seadusega
osaliselt 1.09.2002. a. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=13098104/ Puhkuseseadus. Vastu v»etud
seadusega (RT I 2001, 42, h@p8/Byvwwy.riigiteatajaee/arttaat.p?iti=18097962 0Gg2a, S. a .

I., Jain, A. K., Cooper, C. L. (2008). Working Longer: Hours of Work and Health. State-of-Science Review: SR-C7. UK
Government 6s Foresight Project, Ment al Capital and Well being.
Ohutegurid
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Roll

Rol I, t2psemal't sotsiaalne roll, on inimese Kk?2it
sotsiaalses grupis ning sotsiaalsest staatusest, sotsiaalsele situatsioonile vastav omavahel

seotud k2itumisviiside, »isgusYVY@&l jjend klm h lssetl U setse ke
oodat akse sotsiaal sel e situatsioonil e vastaval %
funktsioonide t2aitmist

Lihtsustatult v»ib ©°elda, et roll on teiste ini
oodatakse, et ta oma lapsi armastaks ja neid kasvataks, juhilt oodatakse, et ta juhendaks oma
alluvaid ja nende eest hoolitseks, alluvalt oodat a
Rolle v»ib jaotada ajas | ¢hiajalisteks s(n®ndi.t.spo
l aps, | apsevanem, abikaasa) v»i ajas pidevateks (n
Rolliga on v&2ga | 2hedabtsbsaeatnd seaactumpi mte on in
ma2aratud asend grupi v o»i ¢hiskonna sot sseaal ses
kohustused, »igused, privileegid, v»imu teiste suh

k2aitumise.

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

Ohutegurid

Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Roll in»uded ja rollikonfliktid
T°°%°alase edu ja t°°rahulolu jaoks on oluline t©°©°
endal t k ¢satda it kKmse ltt , mis on teie t°° eesm?rgid;
peate ise otsustama; mida teilt oodatakse?

Kui rollin»uded ei ole ta2pselt ja selgelt maaratle
(role ambiguity) , mi s vt3°|%teanjdau bmi t t eoot usp?rases k?2itumise
selline olukord stressi ni i te°tajale endale kui
seotud inimestele. Rollisegaduse va2al|ltimiseks v»i Vv
anda, mi da temalt oodatakse ja missugused on talle
seotud, mi ssugused o rtavad, °kdi paljw brs @edaumilledi degeriseks,

mi ssugused on oodatavad tulemused jne. sSiolinkohal
n»udmi sed pol e | i ht gdaskeduuridehifhgstikevaichseensesdldab palja muud

Ti segi n»udeid va@limusele ning h2a2] etoonile.

Isiksuse ja rolli vaheline konflikt (person-role conflict) tekib siis kui isiksuse omadused ei sobi

p»hitme!l i selt kokku rolli pool t esitatavate n»udm
Il ihuni kuks, v&ga heatahtlik ja vastutulelik inimen
Rol Ii ¢ | eoleowenroady st €ki b sii s, Kui rollin»uded ¢l et a
(ebapi i sav hari dus, teadmi sed, oskused, kogemused
il ekoormus wuuel t oo vV o» i uues ametis, on tavaline

vajalikud teadmised, oskused, vilumused, tavad jne.
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Ps¢hhosot si aatl-sSeech smhutseglurmi»uded t ©°©°|

Rol Ii ja rollidadmpeeldt vesivhdt wd| a» stresseerivad.
taidetava rolli vV o» i rollide n»uetest ja sellele v
sobi omavahel kokku v»i on |l ausa vastuolsedeidsed. Si
konflikte.

A Rollidevaheline konflikt (interrole conflict)y t eki b si i s kui i ni mene on
vV o» i enamat rol | i, mill e n»udmi sed on vastuol
kahjustab teise rolli n»uetéebt il mi €#ma, NKietl ¢ led
rol | n»uab t°°:;]l esannete t2aitmist ja ema roll
m»| emat peaks tegema v@ga h2sti -jwihij uhotl |k ens ua
kasutamist ja v»rdset suht allmdatmhtlikka uhtwmstja e s s e, }
soosimist.

A Rollisisene konflikt (intrarole conflict) tekib siis, Kui che rol li n
N2iteks, juhi rol |l n»uab samaaegsel:tt alluvate
(t°e°tajate rahul ol uja kulmdet kokkuh@du i (kasume vajglikuce )
investeeringud jne) v»i teenindaja roll n»uahb
ajakulukas ja wv»imalikult paljude klientide t
v@hem aega kul ut ama.

Rol I i konf | i kliselt talmendamath, i rotikonflike likvideerib ainult rollist loobumine.

Rollikonflikt:@i on v»imalik v2hendada, |l ei des sobi
n»udmi ste t2itmise vahel ja oma elu vastassgalt kor
cksk»i k kui hea see ka on, stressi (n&it. nai ne,
pa2rast ja t°° juures |l aste p?&rast, on ¢pris taval

leppida ning tegeleda stressi maandamisega.

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Sensoorsed n»uded t©°0©°]

Erinevad t°°d n»uavad t°°tajalt erinevate sensoor
nendeeri nev al m2aral ja viisil kasutami st . Il ni mese t a
te° keskkonna poolt esitatid n»ueteks on:

T na2gemimeue tajuda nagemisstiimuleid. Too i sel
n»udeid tajuda v&ga n»xgrekmd swxii i wvrfud e itduy g evv?ggiad vritd
suur i ndgemisstiimuleid ja nende muutusi ja er
pal jude erinevate ndgemisstiimulite tajumine
raskendada n2d gemi $sndiitmul iktoenxkirt eagstwshet e Ilvi s el t n
ndagemi sstiimuld.i avastamise paljudest stiimulidt
stiimuli taustal.

T kuulminein»ue tajuda kuul misstiimuleid. Te° iseloo
heli k»rguse, t 2 mbrm?2 2jrtamheli gppraméeetfiiliaste |
avastamist v»i eristamist, kusjuures see v»ib
taustal jms.

i haistminei n»ue tajuda haistmisstiimuleid, tunda | »
t°°tajaltl sperasPrhtbndei st v»i |l »hnade eristam
v»i b olla mingite |»hnade poolt reostatud |j ms.

1 maitsmnei n»ue tajuda maitsmisstiimuleid, tunda me
t°°tajalt maitse 2rat und mi rsetde stahdartigd)gmm.i st , er i st

1 temperatuuritaju P n»ue tajuda temperatuuristiimuleid (

soojaallikaid), neid avastada, hinnata ja eristada.

i taktilne, ehk puudutustaju i n»ue tajuda pindade ssddsundit (
tasasus), seda hinnata ja eristada.

i tasakaalujakiirendusetajuin»ue tajuda keha pai knemist r uumi
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1 kinesteetiline taju (proprioretseptsioon)i n»ue tajuda ja sooritada ke

l'iigutusi. TO° wv»ib esitada»luidiegut tkesarscisn atas
jms (n&it. ekskavaatorijuht).

1 valu ja teised kehaga seisundiga seotud tajud T e nama st i t°° nendele taj.!
ei esita, kuigi need on ohutuse seisukohast olulised, kuna teavitavad inimesest keha
seisundi hal bi mi sest.

1T Peale selle tuleb sensoorsete n»uete juures k2?2
seotud n»udeid nagu:

T t2hel dmanue keskenduda ¢hel e v»i m»nedel e sens
hul gast. Te° puhul on tegemist tsebatahtlikulu t 2 hel
(vastupidiselt tahtmatul e tidntessiiveup erifisus jres,i kus st
ma2rab selle tajumise). Tahtlik t2@helepanu on
t°°tluses esinevad stiimuleid t udemilresusseha sur u
kulutav.

1 keskenduminei n»ue tegeleda pikema aja valtel che te

segada mittekohastest asjaoludest.
1 sensoorne koormusi n»ue vastu v»tta ¢hes aja¢ghi kus ming

hul k. i hel t powd tsems borvifggak ®aor mus viia ¢l ekoo
tule wvajaliku informatsiooni tajumise, m»t est
Teiselt pool t v»i b v&aga madal S enisadukarralee k oor mt
kus inmesel pole midagi tajuda. Sensoorse n?2lja v»ib tekitada
stiimul. Sensoor se nal ja aarmusli kel jutudel
juhtudel muutub t°°taja t2helepanematuks, uni
arritajaid ja eerimadlubselestiimutie.l i ne r eage

T°©° organiseerimisega, korralduse ja tehniliste v

n»udei d t°°tajale v@hendada v»i teha nende t2itmin

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Sotsiaalne toetus
Sotsiaalset toetus on teiste inimeste ressursid, mida inimene saab kasutada.
Sotsiaalse toetuse liigid:
A materiaalne i raha, asjad jms midateistei ni mest e k2est saadakse:;

A instrumentaalne i teiste inimeste otsene abi millegi tegemisel;
A emotsionaalnei v»i mal us teiste inimestega koos emotsi o
A informatsiooniinei saada teiste inimeste k2est vajalikku
A (vaartus)hisaadgubvbnev»rrelda teiste inimesteg
nende sobivust antud kesk- ja olukorda.
Sotsiaalse toetuse allikad on teised inimesed, kel

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

A teokaaslased: ¢l emused, kolleegid, alluvad, kI i
A mitteformaal sed suhted: s»brad, tuttavad, naab
ja juhid (n2it. kiriku»petaja),;
A professionaalid: ar sjad,jdristdps¢hhol oogid, n»ust a
Sotsiaal sel toetusel on stressile kahene m»ju, see
A vahendab stressi tekkimise t»en?2osust, sest S |

parema toimetuleku;
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A parandab tekkinud stressiga toi metul ekut,
stressikoormust.
Sotsiaal se toetuse m»ju ei pea ol ema al ati reaal ne
korr al on teiste i ni meste toetus ol emas. Ai nug¢ |
enesekindlamaks ja stressile ning selle m»judele v
Sotsi aal ne toetus t©°©°] parandab f ¢¢gsilist tervist i
va@hendab: arevust , arritatust, depressiooni, soma
t°°ga rahul ol ematust, rahul ol ematusstt?®Robor Bus sga

toetus pole kasulik mitte ainult toetuse saajale vaid ka selle andjale. N2 i t e k s, vanemat
abielupaaride uurimusest selgus, et ende inimeste, kes andsid teistele sotsiaalset toetust, oli
suremus poole madalam.

Sotsiaalne tbasustafe,i sodtesimal se toetuse saamist I
teooria ja vastastikususe norm (norm of reciprocity).

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid

Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Stress

Stress on organi s mi fé¢sioloogiline, emotsionaaln
arritavatele s¢ndmustel e, mi s kas:

A rikuvad organismi tasakaalu,
A panevad proovile organismi toimetuleku
A vx»i ¢l etavad organismi toimetuleku v»i me.

Stresski? svistilbeda kui Zj& mngdsasunglit, mid onrsuubatud kolsapemisele
arritava s¢ndmusega.

* Adrenaliin: 1-2 sek

\ ’ 2 Aju verevarustus 1
m— Pupill 0
Stressor{ Endogeensed opioidid T
D '\'\l\ Immuunsiisteem T
- / Pulss 1
m Vererdhk 1
Hingamine 1

KEHALINE Veresuhkur T
REAKTSIOON: Rasvhapped veres T
fadsiline Seedimine y
t—egw || Perifeerne verevarustus 1
"fight-flight Lihastoonus T
_freeze" Higistamine T
reaktsioon Vere hiiiibimus 1

Sumpaatilise NS aktiivsus
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F¢sioloogil i seerd gteraekst ssii okomri rda | suunatud fg¢eéesilise
toimetulekuks. Suureneb lihastoonus, et olla valmis kiireteks liigutusteks 7 v »i t | emi seks v
p»genemi seks. Suureneb hingami ssagedus, pul si sage
energi a (veresuhkur) j a hapni kuga varustatus.
(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 fg¢geéegsilise tegevusega kaast
muut used i mmuu naekg e maha suiuda plenmwolevaid haigusprotsesse (kortisool
p»l eti ke mahasurumi seks) ja olla ette valmistatu
toimetulekuks. Organismis vabastatakse endogeensed opioidid, et maha suruda olemasolevate
Vo v»iimpd dtkiestve tagaj?rjel t e kokganisraitreakisiadnid on J n e . K
ennetavad, tagavad valmisoleku v»imaliku fg¢gesilise
on mittespetsiifilised, st ei ol e n gedus nimeedldavgt a t 2 hen
kui ka ebameel divat t°°d tehes, nii suure r»»mu Kku
Emotsionaalsed reaktsioonid t ul enevad hinnangust s¢ndmuse t2henc
eelistatud k2aitumisviisist sell es o | wkhovrarradsa.v a Hi r |
s¢ndmust selliseks, millega ta toime ei tule ja e
hindab 2hvardavat s¢ndmust selliseks, millega ta s
kui i ni mene hindab 2 hvar dsellissks, milega ta i gaa toime twlth. s ¢ nd mu
Jne. Emot sionaal sed reaktsioonid m»jutavad teiste
reaktsioonide mustreid.
Kognitiivsed (mdlu ja m»tl 8mresga 38eptud)ugeaktasi
muudab s e d a, mi da i ni mene m2 | ust katte saab j a kKui
kontsentratsiooniv»imet, v»i met meelde tuletada, »
Peamine seadusp?ra: mi da suurem on pinge,riddaada pr
i ni mene on rumal . Stressi st vd@hem m»jutatud on I
teadmised ja oskused, samal ajal kui keerukamad ning harjumatud teadmised ja oskused
kaovad (n2&it. stress m»jutab rohkem lutustabeinons os k us't
korralikult p2he »pitud). Samas ei t ohi unustada,
m»tl emise kvaliteeti (uimaselt ja uniselt on m»tte
Ka@itumusli kud Seakesisdoreisdii k or r a hegatiivséstsuuhad, i t umi ne
naiteks t°°%stressi tagaj@rjeks v»ib olla t°e°o]t p »
agressiivne k2@itumine t°%°%kaaslaste ja klientidega
mittet2ielik vV o» i ebakvaennaet hahjtusittami nle? ijtmsni ne
narkooti kumide ja tubaka suurenenud tarbimine), |
tagaj2rjed ni.i sotsiaal setel e bBauthreeed ev kKiubh Eanrnaeri
tegut sema sprhabpl2eaeeamselltahendama ning selle | 2bi pal |
Stress kujutab endast Akiviaegsetef reaktsioonide
v»i tl ema v »fightfilighgreeneekmtas i(oon) , st f ¢¢siliseks tegevu
kiviajai ni mese jaoks, kes oli sunnitud oma probl eemide
(n&it. kohtudes hundi karjaga) . Kaasaja inimese, t
(stressoriteks) sageli hoopis teistsugused asjad i vahet ust ega Vv »%° mom»»u dloinkned
kliendid, halb juhtimine jne. Nendes Akiviaegsef o
ebaadekvaatne ja haigusi tekitav.
Eel nev ei t2henda aga seda, et stress on midagi [
normaalne jataval i ne n2 ht us. Il ma stressimehhani smideta p
elu v»imalik, sest nende abil saab inimene tegutse
va@ike stress teeb inimese passiivseks.
Stress v»i b Hans Selye jargi Il iigitada:

A eustressiks (heaks stressi ks), mil |l e tekitav

emotsioonid ning mis on v&@hekahjustav Vv»i i seqgl
A distressiks (halvaks stressiks), mille tekitayv
ning millel on organismipikaajal i selt kahjustav m»j u.

See, kas mi ngi s¢ndmus tekitab eustressi vV o» i di
féeesilisest j a vai msest seisundi st j a t ema suht
iseloomusti kest vus, intensiivsus, m»ju inimesele.
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Stressim» j usi d vaadel des ei saa m°°da minna stressi
seosest (Yerkes-Dod s oni seadus) , mille jargi pari ma saavu
aktiveeritus. Lihtsate tegevuste jaoks on parima tulemuste saavutamiseks vajalik suur

aktiveeritus, keerukate tegevuste jaoks on aga suur aktiveeritus kahjulik, kusjuures keerukus

ol eneb keerukuseks antud inimese jaoks. H&@sti oman
k»rge stressitaseme korr al

KESKMISELT
LIHTNE KEERUKAS
KEERUKAS
TEGEVUS TEGAVUS TEGEVUS
~ A yun® . n F N n F'y
- 3 3
=] = 5
3 5 5
© S £ | /e
w 74} 3 W 3
£ £
a a
(@] (@]
y > A4 > v >
aktivatsioon aktivatsioon aktivatsioon

Stress on kumulatiivne, st erinevatest stressoritest tulenev 2&rritus \

reaktsiooni s. Pal jud pisistressorid v»ivad Kkokku
stressor, ning mitme stressori koosm»ju v»ib ol e
m»jude summa.

Stress on eluks wvajalik. K»i k oleneb sellest, kui
olukorras tegutseb, kas stress on produktiivne v»
oskuste ja stressi pool t pakutuduamersgiragas Wwwiilkh g
i ni mesi tegutsema ebaadekvaatselt v»i kahjustada ¢

inimese kehalised ressursid, tekitab kurnatuse ja kahjustab organismi.

Il ni mene peab »ppima el ama koos <stkrse ssuil gab. eStnraessts j «
mi ssugused on mi nu kehalised, emotsionaal sed | a
s¢ndmustel e Stress on enamust el juhtudel enne:
t°°tingi mused) | oomi se, vaj al i kee Strese @ord emansusted | a o0s
juhtudel kontrollitav | 2bi vastava k?22itumise, m»t |
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). Guidanceonwork-r el at ed st r esisorKise Spi ce of
of Death?06. [/ Selye, H. (1976) . Forty years of stress research
Journal, July 3, 1976/Vol. 115 / PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid
Stress, .21 di se kohanemise s¢gndroom

d at u dgengrdl chdaptation lsymdrame)e mi s e s

Hans Selye poolt kirjel
|l iste stressireaktsioonide aja

kirjeldab f¢sioloogi
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Ps¢hhosotsi aal sSeedsimedativs egutiadgaj 2rjed, stressihaigus

>

KROONILINE STRESS

ORGANISMI VASTUPANUVOIME

EDUKAS TOIMETULEK
NORMAALNE

ALARM-
REAKTSIOON VASTUPANU KURNATUS

Stressori iimnemisel rakendub alarmreaktsioon, organism reageerib konkreetsele stressorile ja

reaktsioon on stressori poolt miasegi |j amafégsailol mw g
arritustase on k»rged. Sell ega kaasnevad negat.
fé¢sioloogilised s¢gsteemid ei rakendu ¢heaegsel t, I
madal amal e nor maal sest taseehest, kuid seej2rel t»u
Al armreakt si oovastupawu gt2apmgm.eb | ni mese emotsionaal set
i seloomustada kui aktiivset, kas positiivsena (teo
j ms) . Sell es etapis péeéab  organi kumatusttOrgasissnor i ga t
ressursside kasutamine on v&ga intensiivne. S¢é¢mp
aktiivne (energia vabastamine ja tarbimine, i mmuur
paras¢mpaatilise N&rvisye¢steempismi nmeisemist ptesakaaly saili
(homeostaasi) . Organi s mi vastupanuv»ime on nor maa
etapis tullakse stressoriga edukalt toime, taastub organismi normaalne seisund.

Kui stressori m» | Wurnakusesd tadbpp.j 2lrgintadbhseeso-n?»d i t us

masendusseisundis. Kuna organism on kulutanud rohkem energiat ja teisi ressursse kui see on

suutnud koguda v»i taastada, siis on or-g@ani s mi

ressursivarud  kulutatud. n Samaaegsed  vastuolulised  signaali d s¢mpaatiliselt
paras¢mpaatiliselt ndrvisg¢gsteemildt on rikkunud or
tegevuse. Tagaj?2rjena on v@henenud vastupanuv»ir
suurenenud tundlikkus stressorite suhtes). Kui selline seisund kestab kaua, siis tekivad

organi s mi kahjustused, jargnevad haigused ja sur m.

Allikas: Selye, H. (1950). Stress And The General Adaptation Syndrome. British Medical Journal, London Saturday June
17 1950. pp. 13837 1392. / PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid

Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Stressi negatiivsed tagaj2rjed, stre
Stressi l v»ivad olla negatiivsed tmrigiaj 2gped,aklkustnp

stress kui ka krooniline stress.

Age (akuutne)
stress

Krooniline stress
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ge stress, mi s n»uab inimeselt vdga suurt pingu
toi metuleku v»ime, v»ib kahjustada ps¢éhikat ja or
vigastused v» i vad paraneda, ei ol e taastumine taiel
toi metulekuv»ime | angus.
Krooniline stress kulutab organi s mi ressursid ja ¥
kurnatusele selle k»ikide negatiivsete tagaj2rgede
Stressihaigustet ek ki mi sel kroonilise stressi tagaj2rjel on
Eelnev stressikoormus
kehale ja psiiiihikale
Arevus, meeleolu muutused ja
unehdired
K»i gil i ni mestel on mingi, kroonilise stressori n
ps¢éehi kal e Uue kroonilise stressori Il i sandumi sel
muudatused inimese ps¢éehikas), tunnet at akse, et ol u
konfli kt on kasvanud ¢(l e pea. Sell e tagaj2rjeks on
ja uneh?&ired. Sellise negatiiesdaemeesebhbhbj udsatgay 2 k
(n&it. il es®°°mine, al kohol i tarbi mine, suitsetami
korral). Kui stress i se paneb organismile suure
tervistkahjustavast k 2 inti U rhies etsatg atj #lr g reekvs komo rsnturse,s s
suurenemine, ¢l ekoormus. Organi smkpmaok»bvatelkslsdeqg
koormused on liiga suured ning kestavad liiga kaua T v»i vad mui du kasul
stressireaktsioonid organismi kahjustada. Tul emuseks on negatiivsed tag
protsess on positiivselt tagasisidestatud - tulemus muutub ise stressoriks, muutes nii olukorra
j&rjest halvemaks.
Stressi haigused tulenevad | iiga suur estingimMugiesr mus est
ja sellele jargnevatest reaktsioonidest. Suur 0s
s¢mpaatilise ja paras¢gmpaatilise aktiivuse s¢steen
on viinud organi a2 rmusli kkme s®j situgreirng iaide sv ssialavpa i
tasakaalu i r eageerida | iiga tugevalt ja viia organi t
A¢l ereageeri misedfi v»ivad muutuda krooniliseks. T
organite kurnat us kiyadhaiguslikud ewutused.aj 2r j el t ek

Stressihaiguste tekkimine oleneb ka soodustavatest teguritest:

T p2rilikkusest, sellest millise Akvaliteedigah
Stressihaigused tabavad k»ige n»rgemat organit
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T ini mese headestt, viier hiagdtbadeisgevdavatest vV o» i
harjumustest 7 suitsetamine, alkoholi tarbimine, toitumine, kehaline aktiivsus T mis kas
suurendavad v»i v&hendavad organismi vastupanu

T keskkonnast, sel |l el skaaahsjtuasttuasv,a sfginueedjispasidekad
organismile t&2iendava koormuse ja teevad hai gu!

AJU VEREVARUSTUS , PARILIK
» |+ peavalud, migreen EELSOODUMUS
LIHASTOONUS L.
» |+ selja-Ja kaelavalud R R
HINGAMINE ) )
p |+ astma suitsetamine,
PULSS + VERER@HK alkoholi tarbimine
|+ korgvererochutobi toitumine,
RASVHAPPED VERES . fuusilise
48 issuhdeatlenr‘r!ﬁatﬁbi, aktiivsuse tase
isheemiline insult jne.
SEEDIMINE
» | ©+  'mao- ja kaksteist-
sormiksoole
. haavandid, koliit KESKKOND
PoRERe TEee > uldine korgenenud saastatus,
haige_stumgus, vahk, aarmuslikud
allergia, tingimused jne
reumatoidartriit,
sclerosis multiplex,
STRESSI lupus
y SOODUSTAVAD
T [SIRESSIHAIGUSED]|  TEGURID

Peaaju suurem verevarustuse tagab parasg¢mpaat il

|l ai endami se. Homeostaatilise tasakaal agatlines2i | it a
ndrvis¢gsteem veresoonte kokkut »mbami se. Kui S ¢ mpa
suur , on seda k a paras¢mpaatilise nNdrvise¢gsteemi
veresoont e l'iiga suur ahenemine, nen.|Tegemist ang aj 2 r j e
regul atsiooniprotsesside s¢steemi Ari kkegah.
Stress t»stab |l ihastoonust ja pikaaj alti smgeajs?trrjeskss s
on tavaliselt selja- ja kaelavalud.

Hi ngami se regul atsi ooni s¢ st eeinsaada kahjustatua niu kui stres
s¢mpaatiline aktiivsus sunnib bronhe, all veool e
aktiivsus v»ib need samut.i Aliialiseltfi kokku t»mm
S ¢ d a-weeesoonkonna haigused tulenevad kurnatusest. Stressist tulenevad liiga suured
pingutused kahjustavad s¢dant ja veresooni, mis Vi
Stressi tingi mustes rasvhapete verre paiskamine
veresuhkruks muutmiseks ja selles sisalduva energia 2 r akasut ami seks. Kaasaj
stress sageli] seotud k»rgendatud energiatarbega.

verre ja rasv ladestub veresoonte seintele. Tulemuseks on verevarustuse halvenemine ja -
trombide tekkimise korral i veresoonte blokeerimine.

Seedi mi se regul atsioonih2ired stressi tingimustes
hai gusl i kke muut usi Vo> teevad seedesg¢st eemi ker ge
poolt.

I mmuuns ¢ s t- @eikapjaline laldiveeritusv» i b viia kahesugusele tul eml
on i mmuunsg¢steemi kurnatus, mille tagajarjel see
(tagaj-2¢ljdeiknse k»rgenenud haigestumus) vV o» i k»rval de
va@armoodustusii v hla)g.aj Tejekks i mmuunsg¢steemi tekit
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all ergiad. Stressi tingimustes i mmuuns¢steem akti v
olema haigustekitajad, millele peaks reageerima. Leidmata tegelikke haigustekitajaid ja olles

Sl itkundd»i b i mmuuns¢gsteem hakata reageerima t2ies]
naiteks »ietol mul e, m»nel e kemikaal il eg¢l iTtagradglPirk e
i mmuuns¢,steem v»ib Aavastadahf, et m»negdceddr g anivs»nib
hakata nei dt @Rivbtamboi mmuunreaktsioon. Kui réennat a
ega | ihas, vaid mi dagi vahepeal set), on tul emuse
ré¢nnat avaks koeks on gliia r a k evdisoleeriv ¢ keide), iom (n&rv
tulemuseks sclerosis multiplex. Lihtsustatult Vo
juht med kokkud. Olenevalt kahjustatud kohtadest, o

Kokkuvistekss v»i b i s euikbhsoodgstadaiteiste kalguste tekkimistk

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Stressiga toimetuleku mudel
Stressiga toimetuleku (transaktsionaalne) mu d e Richard $. iLakarus ja Susan Folkman.

Sell e mu d e | itres§ asaganlu puudumise inimese toimetuleku vajaduste ja
toimetulekuks kasutatavate ressursside vahel, mis tekib siis kui olukorda tajutakse sellisena, et
ressursse on v hem kui t oi meTbimdtuiek (gdpisg) on asiksaise pidevalt muutuv
kognitiivne ja k2itumuslik pingutus spetsiifiliste
millised on hinnatud kas i nimese r edametuleksoa: kul ut a

protsess, d ¢ n a a mja djas meutuv ning kontekstuaalne, sest oleneb inimese hinnangutest ja
keskkonna tingimustest.

Toimetuleku peamised funktsioonid on:

I Stresseerivate emotsioonide reguleerimine 7 emotsioonidele suunatud toimetulek
(emotion-focused coping).

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

Toi metul eku eesm2r ki deks on

T keskkonna negatiivsete m»jude evtihekdani»niema] as
suurendamine;

T negatiivsete s¢gndmuste omaekme; »t mine ja nendega

T positiivse minapil di s@ilitamine;

f emotsi onaal se tasakaalu s2ilitamine;

T rahul dust pakkuvate inimsuhete jatkamine vVv»i t
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Toimetuleku mudel

TAGASISIDE
v v
HINNANGUD TOIMETULEK RATSIONAALNE EMOTSIONAALNE
TULEMUS TULEMUS

SOODUS > POSITIIVNE
TULEMUS EMOTSIOON

.

SUNDMUS
STRESSOR

TAHENDUSETA TAHENDUSELE POSITIVNE
POHINEV | emotsioon | [~
TOIMETULEK

1. - Esmane hinnang: hinnang stindmuse vdistressoritahendusele
2. - Teisene hinnang: hinnangstressorikontrollitavusele ja isiklikele toimetuleku ressurssidele

Lazarus, Folkman - modifitseeritud

Kui i nimene tajubiméngof mebnesmmang hi ninkansge sel | el ¢
s¢ndmus on mingi t2hendusega, kas sell el v»ivad ol
o0sa inimese tajutud s¢ndmust est on t2henduset a.
t2hendus, &ainsi met ddasestressori ks. Esmase hinnangu
liiki:

1 kaotusi s¢ndmus on tekitanud v»i tekitab paratamat
hoida;

T 2hvarisgsndmus tekitab mingi kahj u, kuid pole te
ke ' al t sel ge, kuidas seda s¢ndmust positiivse
mill ega me kokku puutume hinnatakse @hvardust el

T valjaksgsemus v»ib tekitada mingi kahj u, kuid
tulla ja on v»i malkiok,y aét vive & ts@iamet aldeak posi t i

Esmasele hinnangule j2rgneb teisene hinnang: kas
toi metuleku ressursid. Ressurssideks on k»i k see,
v»ivad o I I a f ¢& asjad, teiste inimeste sotsiaalne toetus ja palju muud. Mida

rohkem on ressursse, seda kindl amini i ni mene ennas

Vastavalt esmasele ja teisesele hinnangule valib inimene toimetuleku strateegiad, milleks
v»ivad ol l a:

1 emotsioonidele suunatud strateegiad i mida valitakse tavaliselt siis kui inimene hindab
s ¢ nhdmuse kiateha pole midagi, saab ainult kurvastada;

1 probleemile suunatud strateegiad i mida valitakse tavaliselt siis kui inimene hindab
s¢nhdmuse s elégh toimetilesnjseksan mingid ressursid olemas ja olukorrast
on v»imalik mingdthemopadisijtai @esamt ul emusega v?al

T p»genemi s s tir mitdee ealifdkse dtavaliselt siis, kui inimene on hinnanud
s¢ndmuse selliseks,tamiméegal ta e»i saeudéaaha se
loodetakse, et probleem kuidagimoodi ise laheneb;

T t2hendusel e suuranti Wdh wtad att ekgiead avaliselt p2ra
sritanud mitu korda stressoriga teomarkes tludlilmud.a
Ainus p22setee on oma hinnangute muut mine. Ta\
polegi t2htis, t2htsad on hoopis teised asjad,

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

T emotsioonide | 2bielamine (kurvastamine, nut min¢
Probleemile suunatud toimetuleku viisideks on:

1 probleemilahendamine;

1 tegevuse planeerimine;

1 keskendumine vajalikule;

1 konkreetse abi otsimine.
P»genemi sstrateegiateks on:

1 probleemi eitamine;

1 passiivsus;

f tegele mi ne ebaoluliste asjadega t2htsate asjade a
T I'iialdamine m»nuainetega.
T2hendus el atoirpetulekun v | | en i j»utakse tavaliselt para

stressoriga toime tulla - viisideks on:
1 leppimine olukorraga;

1 kaotuse tunnistamine ja sellega leppimine;

T positiivne olukoivastambesséendammese ees;m2r ki de
T uute positiivsete t@2hendustega ootuste tekKki mi.]
T uute eesm@rkide | ei dmine

T t2henduse | eidmine igap?evaelus ja tavalistes
T uute ¢(¥3disuete | oomine

1 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 i mehi ja naisi, siis selgus, et nende

vali kud t°°situatsioonis on wimatuekusstateegiaten valikli e s t jar
m&@2aravad soorollid ja (2) toimevulsekd ehrapetegvate
Kui n¢g¢d i nimene on valinud mingi toimetul eku vi.i
tul emuse. Objektiivne tulemus ol eneb sellest, kui
sell e abi ol i v » i mal Olline or aga see et inimgna isd hindamsaadudu | | a .
tulemust subjektiivselt, nii ratsionaalselt kui ka emotsionaalselt. Hinnang toimetuleku
tulemustele | 2htub inimese subjektiivsest hinnangu
vV o» i nSiint an eluline - missugused on inimese edu kriteeriumid ja ootused, missugused
n»udmi sed ta on Hnnadgptdineetulske eddkouseldp » hi neb i ni mese vaar
ja eesm2rkidel e, samut i ootustel e, mi s puudut avac
Naiteks:
A lsegi kui di stressi tekitav probleem pole | ah
heaks, sest ta |eiab, et k2itus selles situats
A lsegi Kui di stressi tekitav probleem on | aher
hal vaks, $bédstolsta@aevastuolus inimese teiste vaary
va@iksem ootustest, Vv»i tekitab teisi konflikte
Toimetuleku tulemuse hinnang on kahene, mis ei tee seda lihtsaks. Selles on ratsionaalne
hinnang (mida mategel i kult sain) ja emotsionaalne hinnang
ning need hinnangud ei | ange al ati kokku. Naitek
hal vasti, sest ol en ennast va@lja kurnanud. . . j ne.
ma darb ] 2 rigkuieninreang on positiivne, on selle stressoriga seotu lahendatud, kui aga
hinnang on negatiivne, muutub negatiivne tulemus ise stressoriks ja ... ollakse sellega tagasi
protsessi al guses, kus K »esrkane hhimrahga teisene t hinmasgt peal e
strateegiate valik jne. Aga nyg¢ ¢ d labemdamae cplgmai st j ub
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probleem + negatiivne tulemus i ja vastavalt on ka stressi tase suurem. On tekkinud positiivne

tagasiside, mis v»ib muutuda An»iaringi ksht.
Peamisteks toimetulek u e b ae diekspm hj us
A madal enesehinnang, mille tagaj2rjeks on enese
A fataalne sel etusvii s, mil |l e tagaj@rjeks on [
kaotusteks ja vastavalt passiivsete toimetuleku meetodite valik ja tegevusetus;
A ¢lik»rge saavutusvajadus ja t2jiuslikkuse hoia
rahuldav;
A madal intelligentsus, mil |l est tul eneb V»i me
efektiivsete toimetuleku meetodite valikuks;
A l2hisuhete puududabnesotnsiisaal keent oet us e, vaga
ressursi puudumist;
A sotsiaalne ebastabiilsus, mis teeb raskeks toimetuleku viiside adekvaatse valiku ja

tegutsemise.

Stressiga toimetul eku mehhani smi s on ka ¢l dine tc
stressoriga toime tuldi, vhindaksea rmgsobai omad&hémndn

toimetuleku strateegiate valikule, samuti toimetuleku tulemustele. Kuigi 7 tuleb tunnistada, et

ini mesed muudavad oma hinnanguid v2ga aeglaselt | a
Lazaruse ja Fol k mani stressiga toi metul eku mudel i nai-t
toimetuleku olulisi aspekte:

Hinnangud. St r es s tul eneb i ni meste hi nnangutest. Stres
i ni mese hinnangutest. Need t »de mursda tlleks aeg-gjatd »i gus
endal t k¢sida. Kas minu hinnangud stressorile | a
V»i boll a ma muretsen asjade p&rast, mis mind ¢l ds
p2rast, mi da ma muuta ei deppada jp meedt uaustgdamKasoniimrrlk s nend
hi nnangukriteeriumid, mil |l e abil ma hindan tul em
V»i bolla ma tahan | iiga palju? V»ibolla ma tahan i
ei sobi ? Need on kdsvamssedei thi sKunfamail e k¢gsi must
vastust saada, eriti siis kui stress on suur | a

|l 2hedal . Otsige ¢les oma | 2hedane, tark s»ber ja a
kasut adastkaj an»y psé¢hhol oogide abi. Teine 1inimene
probl eemidele kainelt | 2henemist segavad mei d emot
probleem on suhtumine | 2bikukkumi sse. Te olete ¢
L2bikkuunki ne on pahal Kas i kka on? V»ibolla polnud

sobilik. Kui ni i, siis tul eb sell est eesm2rgi st
L2a2bi kukkumi sel v»i b olla positiivne t 2deles,dtus. Lab
val itud eesm?rk on val e. Tul eb seda kuul da vttt
Il 2bi kukkumi ne saada mill egi palju parema al guseks.

Ressursid. Mida rohkem on inimesel erinevaid toimetuleku ressursse, seda edukam ta on.

Paljude ressurssidegaini mes el e pol e negatiivse t&2hendusega sg¢i

Kuna stressoriga toimetuleku ressursid on olemas, teab ta ette, et probleemi saab lahendada ja

vastavalt on ka hirm ning stressireaktsioonid v2ik
€

stressi tekitavast olukorrast v?2il ptanaallnudi turmlyks sest r
nii kole, et tekkivate probleemidega paremini toime tulla i t ul eb s2i |l it ada, l uua
ressursse. I ni mese hea tervi smi dheta®d® kpaearsd saushetde d , m»sr
rahatagavara on peamised ressursid, mis teevad elu paremaks ja lihtsamaks, stressivabamaks.

Erinevad toimetuleku strateegiad ja viisid. Stressile v»ib reageerida eri:r
sel ge, mi ssugune a&@misTwhenws gel eedeutk sel | est, Kui
situatsiooni, mi ssugused on k' endda kobkem animdsel mrg i mus ed.
erinevaid toimetuleku viise, mi da paindlikum ta ¢

parima viisi stressiga toimetulekuks. Selle asemel,et-k asut ades vaid ¢hte tegut:
aeg Apeaga Vvast-uprogvibipaindlik jnimens eriagvai viise ja saavutab edu.

Toi metuleku viise tuleb »ppida (enamast. teisi ]
proovida neid kasutada. Kas see sobis? Kui ei, pr
ini mesed, kes eelistavad hinnat a stressoreid va|
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probleemiga toimetuleku strateegiad, on edukamad ja keskmiselt madalama stressitasemega.

Omet i ei jareldu sellest, et teised stressiga toil
K¢simus on strateegiate sobi v u salatison kasuliklesingesenas e ol u k-
m»el da: kas sell es hal vas?Kadstlle prableemosaabi nsinu moks mi dag i
positiivselt | ahendada? Kasvo»i natuke? Kasulik on

head ja ¢ritada k»ige halvematest olukordadest min
tuleb kasutada teisi toimetuleku strateegiaid.

Teadmi sed stressiga toi metul eku mehhani smi dest a
v@hendada. Juht saab oma hinnagutega m»jutada all
tegevuse V»i kvaliteedi v»i nel emuse mhkodakernic@ i
t°°taja hinnangus v&ljakutseks, sell e asemel, et
varustada alluvaid vajalike ressurssidega. Heade suhete loomine ja hoidmine alluvate seas on
cks juhi ¢ | es ann eabommialluvaid sotsibaisé toetusegay naig omakbrda teeb
nende t°° pingevabamaks ja efektiivsemaks. Juht e
toetuse ressurss t°°tajate jJaoks. Juhit v»ib »pe
sobivaid eduka toimetuleku viise. Juhil on ka oluline osa toimetuleku tulemuste hinnangu
juhtimisel T ki i tus hea t°°tul emuse eest suurendab t°°taj
teeb t°°taja 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

Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Stressor

Stressori s ¢ nd mu s , mis tekitab organi smi mi ngi suguse st
S¢ndmus on siin m»eldud va2aga | aialt. S¢nsumluseks v
vV o» i sell e muutus (n2&it. k»rge v»i mad al temperatu
sotsiaal sed suhted teiste»iinj metsp @giat-rsfjancdoslk)., asl ol tusy
seisund, tegevuse iseloom jne.

Kas mingi s¢ndnoursi kssg abol setnredbssi ni mese subjektiivse:
Suurem osa toimuvatest s¢ndmust est on inimese jao
hinnangu j2rgi mingit olulist m»ju inimesele. Kui
m»j ut adpeerrieba ta sell el e. N&iteks, p2i kseloojang o
t2henduset a, kui d met s a eksinud i ni mese j aoks 0
reaktsioonid s¢ndmusele olenevad sell est, millise

v»ilmakel e tagaj2rgedele ja oma toimetuleku v»imalu

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
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Suhted t©°o]

Suhteid t©°o°] saab k&sitleda:
(1) kuitt °t aj a v»i malust suhelda t°°kaaslaste, klient
(2) kui sotsiaalsete suhete kvaliteeti,
B)kui sotsiaal sete suhete v»rgustikku.
V»i malus suhelda tuleneb t°° jseloomust ja t°°kor
tuleneda ruumili s e s i soleeritusest (te°tab ¢ksinda), toeo
vajadus) , kommuni keerimi sv»imalusest (n2it. keel d
suhtl emi skoor mus, kus too korraldus v»i iveelf © i sel
suhtl ema. M»xl emad @2rmused on kahjulikud.
Suhete kvaliteedi al | saab k?2sitleda sotsiaalseid

hinnangusk-aal bl / Abehete puukdaung exfe,i, AKAdipfaleiflatie j witsh e
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Suhete kvaliteeti k 2 si t | edes ei saa m°°da minna sellest, e
t2hendab teatud piiride seadmist ja arus saamist,
(Anothing personal, j ust businessi). Kudlla t°°suh
katastroofilised tagaj@rjed juhtimisele ja organis
Sotsiaal set e santiabretevork) » ogqpu st°i°k aj ate struktuur, mi s
mingite seoste kaudu, nagu v2artused, i drese d sot
vi hkamine, konfl i kt j ms. Heade seostega sotsiaaln
t°°tajate rahuloluks 22rmiselt vaj al ik, sest sel |l
vajadusi , saavad sotsiaal set t otanbine peaks olbneaani e s uhet
t°°tajate kui juhtkonna t2htis eesm?2rk.

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid
Turvatunne t°°1 (job security)
Turvat unne toeo] (job security) on t°e°taja subj ek
puudumi sele tasuva t°° j2atkuvuses. Seda v»i b k?2si
puudumist.
Turvatunne t©°°] ol eneb seaduse pootl @°Ilreepgiunlge e(r pit che
ajutine v»i |l epinguline to°o°o), kol | ekt idtvtl ey tntge jte
¢l di sem majandusl i k olukord | ms, samut i m»j ut avad
haridus, kvalifikatsioon, tervislik seisund, eelnevt © °t use kogemus, maj andusl ik
Turvatunde puudumine, ebakindlus t°° jatkuvuses,
stressor.
Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee
Ohutegurid
Ps¢hhosotsi gaid sed ohute
T2hel eptéd®Pu n»uded
T2hel epanel i kkus on t2hel epanu j a vaatl usv»i me,
instrumentidele, seadmetele, masinatele, ekraanidele, kontrollsignaalidele, protsessidele.
N»udmi si t @shaealbe phainnunlaet a vaatl usaja pikkuse ja vajal
Vaatlusperiood N»udmine t2helepanul e
0 -0 N2 i ted
.. Vajalik ta , _
ts¢kl Metallite° Kontorit
alla 30% Pinnapealne Mate_:r@h Paberite .
laadimine tembeldamine
30-60% Keskmine Det.a'“ asetamine Tr ¢ kki mi
rakisesse
60-80% Suur Koostet©?o Korrek_tuurl
tegemine
ile 8 Vaiga suur M» » t e v a h e| Diagrammide
kasutamine joonistamine

Allikas: Ahonen, M., Launis, M., Kuorinka, T. (1989). Ergonomic workplace analysis. Finnish Institute of Occupational
Health, Ergonomic Section.
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Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

TOoO kor duvus

Te©° korduvus on m22ratletud korduva t°°tsg¢kli pi kKk
selle I »pudnuivusT® Sakdr hinnata ainult nende t°°de |
enam-v& hem samal viisil pidevalt. Korduva t°° n2itek
Ts ¢kl pi kkus 30 minut
"
~ -
Ts ¢kl i p3Dwikutits 10

Ts ¢kl i -poimknktiu s 5

T skfj pikkus 1/2 - 5 minutit

Ts ¢kl pi kkus alla 1/ 2

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

Ohutegurid
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T° ° tekus (meaning of work)

T°©° pole ainult | eivat ereanhiumMionleu uTwr®i negfuedk tni2iivtuasvea dj,a
on oluline kamttttetdthemdud, ka suure raha eest ei
Tood othekmwst kui t°°taja tajub t°°d sellisena, et s

t2hendus.
Te°ol e annab t&henduse:

1. kiindumus oma t°°sse ja t°°koht a;

2. sotsiaal sed suhted t°°] ja v»imalus teiste eesH
3. tunne, et t°° on kiasurai k 2jhae nwaijsd liikku KAwis jsali os a
4, tunne, et tehtud t°° on teiste inimeste heaol ul
5. v»i malus midagi »ppida ja ennast teostada, mid:
6. v»i malus osaleda ja anda oma panus t°°protsed:!

parandamisse;
7. iseseisvuse kogemine, mis annab vabaduse tunde;
8 vastutuse tunne ja uhkus oma t°° ¢l e.

To° m»ttekus kuulub olulise osana inimese identite
ks p»hi k¢gsi musi
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Ps¢hhosotsiaal-sT@éd® ohwtuegur i d

Identiteet:
Kes ma olen?

(Pratt & Ashforth 2003)

Toeole m»ette andmine t»stab oluhubelu. tT°¢theamet met

on suures o0sas juhtide ja juhtkonna teha. Naiteks:
T t°e©° tuleb organiseerida selliselt, et-vbPOotaja
vaheprodukt i, mil |l el on omaette ta@hendus) al g

sooritada t°°operatsioone;
T te°tajatele tuleb seletada ja anda tagasisidet

s»|l tuvad, missugust kasu teised sellest t°°st
T panna t°°tajale mingi vastutus oma t©°° tul emt
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 (1|

Ohutegurid
Ps¢hhosotsiaal sed ohutegurid

Too Ssi su

TooO si su on ma2aratletud toeo tegemi seks vaj ali ke
kvaliteediga.

Teotaja teostab kog
teeb to°oo, kontrollli
samuti tegeleb parandamise ning
materjalidega varustamisega

Tootaja teeb ainult

Tootaja sooritab va
t°%°operatsiooni

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

60


http://www.pekonsult.ee/




















































































































































































































































































































































































































































































































































