


Mida tootajad ja tooandjad meilt ootavad?

Konfidentsiaalsus, turvalisus, anontiimsus

Kallutamata ja hinnangute vaba dhkkond

Perioodilised isikustamata raportid tooandjale
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Miks on vaja tegeleda tootajate vaimse tervise kaits

v’ Tootajate vahesus
v" Produktiivsus / kasumlikkus
v" Vahenenud tddvbimega inimeste maksimaalne kaasamine

v" Kulude kokkuhoid b




Mis on stress ja kuidas seda ara tunda ning vahendagla?

VGimed, voimalused ja vajadused
Hea stress vs halb stress

Kontroll ja ettearvatavus , tahtsus,
teadmatus, kestvus

Mbttevead - motted ja tunded vs
faktid, Uletahtsustamine, motete
lugemine, uldistamine,
personaliseerimine

Sress — kdike on liiga palju




Mis on labipolemine, kuidas ara tunda, mis pohjust

v' Labipdlemine — kdike on liiga vahe

v Tunnused:
Fuusilised- energiapuudus, vasimus, immuunsus, haigestumise
Emotsionaalsed - narvilisus, tujukus, kurbus, frustratsioon, labik
abituse, Uksinduse, I0ksus olemise tunne, motivatsiooni puudus, nega
Kaitumuslikud - ei vota vastutust, liialdamine, suhete jahenemihe, pessimism,
presentism
Labipblemise pdhjustajad tookeskkonnas - voimatud tooulesanded, pidev stressiperie
rasked tagajarjed, kontrolli puudumine, tunnustuse puudumine, halb kommunikatsioon,
ebapiisav tasu, halb juhtimiskvaliteet




Testime ennast

Palun loe kokku, mitmel korral sa vastad jaatavalt. Vasta ,JAH" isegi SIIt
on sinu jaoks dige. [ 3
Palun ole vastamisel voimalikult aus!




Stressikusimustik

V6tan tood koju kaasa

Paevas ei ole piisavalt tunde, et kdik saaks tehtud

Ma loodan, et kui ma ignoreerin probleeme siis nad Iéhe*ad ara

Ma teen koike ise, sest ainult siis saan olla kindel, et on tehtud hasti

Ma alahindan Ulesannetele kuluvat aega




Stresskusimustik

Ma tunnen, et mu elus/tods on liiga palju tahtaegasid ja ma
Mu enesekindlus ja enesehinnang on madalamad kui mull
Ma tunnen ennast suudi kui ma puhkan ja ei tee midagi

Ma mdtlen oma probleemidele ka siis kui peaksin puhkama

Ma tunnen ennast vasinuna ka peale piisava pikkusega und




Stressikusimustik

11 Sageli ma noogutan ja ldpetan teiste inimeste lauseid kui nad<aagi
12 Mulle on omane slua, raakida, kdndida ja sdita kiiresti
(K Minu isu on muutunud vorreldes varasemaga / jatan toidukorte

b

14 Ma arritun kui likluses minu ees on aeglasem sdiduk / jarjekorrad tekitavac
frustratsiooni

15 Kui miski ajab mind narvi siis ma sulgun endasse




Stressikusimustik

16 Kui ma mangin sportmange siis ma tahan iga hinna eest vo
mangin

17 Mu tujud on koikuvad, otsuste tegemine on raske, tahelep

18 Ma pigem kritiseerin ja leian vigu, kui kiidan b

19 Ma jatan mulje, et kuulan kuigi tegelikult tegelen enda motetega

20 Mu seksuaalsus on vahenenud




Stressikusimustik

Al Ma krigistan hambaid
22 Suurenenud on lihasvalu, eriti kaelas, peas, alag

23 Ma ei suuda taita ulesandeid varasemal tasemel, m
hagustunud ja mitte nii head kui varem

24 Ma tunnen, et mul on suurenenud isu alkoholi, kohvi, sigarettide
muude meelemurkde jarele

25 Mul ei ole aega tegeleda huvide ja hobidega




Sinu tulemus:

e 4 punkti vdi vahem: Vaga téenaoliselt sul ei ole stressiga seotud

e 5-13 punkti: Sul on tdenaosus langeda stressiga seotud haigu
fUusiliselt. Mdelda voiks stressi juhtimise v6i ndustamise voimal
14 punkti voi ronkem: Suure tdenaosusega on sul juba mitmed
pdhjustavad ebatervet kaitumist. See tahendab sa iimselt juba tajud
haigusnahtusid nagu diabeet, tundlik magu, migreen, IihasvaILP, kdrgevererdhk,
haired, vaimse tervise haired (depressioon, arevus, stress). On vaga oluline kohe
otsidal




Onnelikkus
on ten/e olemise

orgeim tase,
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