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EESSONA

Selle juhendi eesmadrk on aidata mikro- ja vdikeettevo-
tetel luua td6keskkond, kus td6tajad pUsivad terved ja
tootlikud ning ettevote areneb joudsalt.

2017. aastal vottis Euroopa Komisjon vastu olulise
tootervishoidu ja tddohutust kasitleva teatise, milles
réhutatakse psihhosotsiaalsete riskide ning luu- ja
lihaskonna haiguste ennetamise tahtsust. Need on
peamised tdost tingitud tervisehdirete tekitajad, mis
pohjustavad paljudele tootajatele ja ettevotetele
Furoopas, toolt puudumis, isiklikke kannatusi ja
rahalisi kulusid.

Samas voib vdikeettevotete jaoks keerukate todtervis-
hoiu ja tddohutuse teemadega tegelemine olla véga
suureks katsumuseks. Kdesolevas juhendis antakse
praktilisi juhiseid, mis aitavad mikro- ja vaikeettevotetel

sUstemaatiliselt ennetada voi vahemalt vahendada
psthhosotsiaalseid riske, toOstressi ning luu- ja lihas-
konna vaevusi, parandades nii todtajate heaolu kui

ka toovoimet.

Juhend on moeldud erinevatele ettevotetele, peamiselt
omanikele ja juhtidele, kuid seda saavad kasutada ka
tootajad, ametilihingute esindajad, tootervishoiu ja
tooohutuse spetsialistid ning tervishoiutdotajad.

Ettevotted peavad hoolikalt kaaluma, milline on nende
jaoks parim hea tdokeskkonna tagamise viis. Uht ja
parimat lahendust ei ole, kuid oluline on et omanik/juht
ja tootajad teeksid koostddd ja viiksid ellu muudatusi.
Koos todtades suurema

joutakse tdendosusega

edukama tulemuseni.



( 1. Sissejuhatus )




1.1

Hea tookeskkonna
loomine on tahtis

Sissejuhatus

PSUHHOSOTSIAALSETE RISKIDE NING LUU-
JA LIHASKONNA VAEVUSTEGA TEGELEMINE

Juhendist leiate viieastmelise kasitluse kahe, tookohal
Usna levinud  keeruka tooGtervishoiu — probleemi
lahendamiseks: pstihhosotsiaalsed riskid — 5.0 tegurid, mis
voivad poéhjustada stressi ja mojutada tdotajate vaimset
ja fuusilist tervist ning luu- ja lihaskonna vaevused.
Toendid nditavad, et need teemad voivad olla omavahel
seotud. Juhendis selgitatakse, et psthhosotsiaalseid
riske peetakse Uheks teguriks, mis véib pdhjustada
luu- ja lihaskonna vaevusi. Luu- ja lihaskonna vaevused
omakorda voivad aidata kaasa stressi ja vaimse
Ulekoormuse tekkele. Kuna need on omavahel seotud,
voib Uhe ennetamine aidata dra hoida ka teise riski
esinemist. Naiteks kui anda todtajatele suurem kontroll
oma t66 Ule (vdimalus vajaduse korral pause teha voi
toopdeva jooksul vaheldumisi erinevaid Ulesandeid
taita), voib see stressi dra hoida voi vahendada, kuid voib
aidata omastada tdotajatel haid todasendeid, tootada
optimaalses tempos ning taastuda keha koormavatest
Ulesannetest — see koik aitab ennetada voi vahendada
luu- ja lihaskonna vaevusi.



Sissejuhatus

TOOLT PUUDUMISE ENNETAMINE

HEAOLU SOODUSTAMINE TOOL

Psihhosotsiaalsete riskide ja pikaajalise tdostressi
negatiivsed moéjud voivad holmata nii vaimse tervise
probleeme, nagu labipdlemine voi depressioon, kui
ka fGusilisi haigusi, nagu stdamehaigused. Luu- ja
lihaskonna vaevused voivad pohjustada palju valu ja
piirata tOotajate voOimet tohusalt tegutseda. Seetdttu
voivad neist probleemidest mojutatud tootajad jaada
haiguslehele voi jatkata tootamist haigusest hoolimata.
Viimasel juhul ei ole nad voimelised tulemuslikult

tootama, kuigi kdivad 164l edasi.

Tosi on see, et koige levinumad haiguslehe
pohjused Euroopas on luu- ja lihaskonna vaevused
ning stressiga seotud probleemid. Veelgi enam,
luu- ja lihaskonna vaevuste voi stressiga seotud
haigusleht kestab tavaliselt kauem kui muude
probleemide korral. Isegi kui tdoOtajate endi
valditavad kannatused korvale jatta, voivad need
probleemid Teie ettevottele markimisvaarseid

haireid ja kulusid pohjustada.

Hea tookeskkond mitte ainult ei hoia dra tootajate stressi
voihaigestumist, vaid ka parandab nende heaolu. Moiste
,heaolu”viitab inimese vaimse ja flUsilise tervise Uldisele
seisundile. Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel
ei tahenda hea tervis mitte Uksnes terviseprobleemi
puudumist, vaid ka heaolu. Heaolu on seotud t&dalase
rahulolu, ptihendumuse, kaasatuse, eesmargitunnetuse
ning kavatsusega panustada ettevotte edule kaasa
aitamisse.



HEA TOOKESKKOND ON ARITEGEVUSE
SEISUKOHAST VAGA MOISTLIK

Sissejuhatus

Toendoliselt olete vaga hoivatud ja keskendunud
sellele, kuidas tagada oma ettevotte majanduslik edu
voiisegi ellujadmine. Tookeskkonna parandamine voib
tunduda selle korval aegandudev ning Teil voib olla
palju muid ktsimusi, mis tunduvad olulisemad. Ohutu
ja tervisliku to6keskkonna tagamiseks tuleb panustada
aega, kuid on toestatud, et see lUhiajaline investeering
toob pikaajalist kasu.

Hea tookeskkonna loomine ei pea olema kulukas.
Mida kiiremini Te midagi ette votate, seda varem
ndete selle eeliseid ning seda vaiksem on tdendosus,
et peate tegelema tervise- ja ohutusprobleemidega.
Oigeaegsete meetmete abil saate tagada, et koik
probleemid avastatakse varakult ja lahendatakse enne,
kui need Teie totajaid ja ettevotet kahjustavad. Heaolu
parandamiseks tehtud muudatused parandavad ka
tOOtajate kaasatust ja tulemuslikkust.

Toendosus, et tootajad otsivad teist t©6d, on vaiksem
ning see saastab Teie aega ja raha, mis muidu kuluks
asendajate varbamisele ja koolitamisele.

SEADUSEST TULENEV KOHUSTUS TAGADA
HEA TOOKESKKOND

Teil on seadusest tulenev kohustus tagada oma
to0tajatele ohutu ja tervislik t6okeskkond. Todandjal
on seadusega satestatud kohustus hinnata koiki
riske tookohal ning seejarel kavandada ja rakendada
meetmeid nende riskide valtimiseks. See holmab
nii psihhosotsiaalseid riske kui ka neid, mis voivad
pohjustada luu- ja lihaskonna probleeme.



Sissejuhatus 9

'I Viis sammu parema
oL tookeskkonnani

Téhus ja ststeemne muudatuste tegemine tookohal
voib pohineda jargmisel viiel sammul:

o e

ETTEVALMISTUS RISKIDE HINDAMINE ENNETUSMEETMETE ENNETUSMEETMETE HINDAMINE
KAVANDAMINE RAKENDAMINE
- Otsustage, kes hakkab - Tehke kindlaks - Leppige kokku, mida - Rakendage « Hinnake, kas olete
protsessi juhtima. psthhosotsiaalsed riskide valtimiseks kokkulepitud soovitu saavutanud.
. Vaadake tile ning luu- ja lihaskonna voi vahendamiseks ennetusmeetmed . Vaadake lbi kogu
olemasolevad ressursid. vaevuste riskitegurid. tehakse. ja tehke nende Ule iskide hindamise

jarelevalvet.

. Otsustage, kuidas ja - Seadke prioriteedid — - Koostage tegevuskava. ning meetmete
millal hoiate t66tajaid mis probleemid tuleks kavandamise ja
lahendada koigepealt? rakendamise kava.

kursis ning kaasate
neid.

- Otsustage, mis ja millal
toimub.
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Sissejuhatus

Edu
votmetegurid

TEHKE SEDA, MIS TEIE PUHUL TOIMIB

On oluline, et Teie tddkeskkonna parandamiseks
voetavad meetmed sobiksid ettevotte  dldiste
eesmarkide ja olemasolevate ressurssidega- raha, aeg
ja toodtajad. See juhend ei radgi sellest, kuidas luua
ideaalset tookohta. Kuigi alati tasub pllelda parimate
voimalike tulemuste poole, peab Teie tegevus olema
realistlik. Parema todkeskkonna loomiseks muudatusi
tehes hoolitsege selle eest, et sellest saab Teie ettevotte
toimimise loomulik osa — see tdhendab, et meetmed
I6imitakse olemasolevate tdGtavadega. Naiteks ei pea
toOtajatega toOkeskkonnast radkimiseks tingimata
erikoosolekut  kavandama, voite kasutada juba
toimuvaid korralisi koosolekuid, et tdstatada ohutuse ja

tervise teemasid.
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TOOTAJATE KAASAMINE

Sissejuhatus

JUHITOETUS

Igas etapis on oluline kaaluda, kuidas t66tajaid protsessi
kaasata. ToOtajate kaasamine on hddavajalik, sest see
aitab vdlja selgitada koige olulisemad probleemid ja seada
need prioriteediks. See suurendab ka ptihendumust ja
kaasatust rakendatavate muudatuste osas.

On aaretult oluline, et Teie omaniku voi tippjuhina
naitaksite oma toetust igas etapis. Isegi kui Te ellu
viidavate meetmete eest otseselt ei vastuta, olete oluline
eeskuju ning pihendunud hea tookeskkonna loomisele.
Tdhtis on, et olete avatud dialoogiks t6otajatega ning
valmis tegelema keerukate probleemidega.

Jargmistest peatukkidest leiate praktiliste ndidetega
varustatud selgitusi, kuidas seda viiesamsmulist protsessi
rakendada, et valtida todstressi (2. peatkk) ning luu- ja
lihaskonna haigusi (3. peatUkk).



€ 2 Psiihhosotsidalsete
riskide ja toostressiga
tegelemine )
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Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Millised on psiihhosotsiaalsed

o | riskid tookohal?

Teie toGtajad voivad kokku puutuda erinevate

psthhosotsiaalsete  riskidega, mis voivad tdsiselt

mojutada  vaimset ja  fUdsilist  tervist, voimet
tulemuslikult td6tada ning ka Teie ettevotte toimimist.
Sagedasemad td66ga seotud pstihhosotsiaalsed riskid
hélmavad stressi, labipdlemist ja igasugust vdgivalda,
sealhulgas pstihholoogilist (nimetatakse ka kiusamiseks
voi ahistamiseks tookohal) ja/voi seksuaalset ahistamist

ning kolmandate isikute vagivallatsemist.

Méned naited psthhosotsiaalseid riske pohjustavatest
todtingimustest:

- liigne t6dkoormus, td0 ja eraelu pole tasakaalus,

- vahene kaasatus td6tajat mojutavate otsuste
tegemisse,

- vdhene autonoomia ja otsustusdigus, kuidas t66d
tehakse,

- ebaselged Ulesanded, vastuolulised néuded,

« halb muudatustest teavitamine tookohal, t66
ebakindlus,

- juhtkonna véi kolleegide toetuse puudumine,
kehvad sotsiaalsed suhted,

- 100 keerukate klientide, patsientide, 6pilaste,
Ulidpilaste voi teenuse tarbijatega.

Tootajate vaimse ja flUsilise tervise kaitsmiseks tuleb
lahendada koik need olukorrad.



Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Mis on
ol stress?

Méned inimesed kasutavad séna ,stress” et viidata
neile esitatavatele nduetele ja nende ees seisvatele
katsumustele, kuid 6igem oleks nimetada seda pingeks.
Pinge on elu loomulik osa ja voib olla positiivne.
Pinge voib parineda paljudest allikatest ja esineda eri
vormides, nditeks ise tekitatud pinge (nt soov teha t66d
hasti) voi valine pinge (nt teiste pandud tahtajad).

Stress ei ole aga kunagi positiivne kogemus. Meil tekib
stress, kui oleme Ulemadrase surve all ja tajume, et meil ei
ole flusilisi ja vaimseid ressursse, et tulla toime kdigi meile
esitatavate nduetega. Need ressursid voivad olla midagi
nii lihtsat nagu kogu vajaliku t66 tegemiseks piisava aja
andmine voi tugi, mida vajame emotsionaalselt kurnava
tO60 tegemiseks. Stressi ennetamine seisneb sellise
keskkonna loomises, kus tootajatel on oma igapdevaste
Ulesannete taitmiseks 6iged ressursid.
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KAS STRESS ON OHTLIK?

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

ALATI EI OLE ASITOOS

Stress voib mojutada meie tundeid, motlemist voi
kaitumist. Moned inimesed voivad tunda muret selle
parast, et ei saa hakkama. Teised voivad tunda, et neil
on raske keskenduda voi selgelt moelda. Moni voib
tunda end pidevalt vdsinuna ega suuda seetottu
l6dvestuda ega korralikult magada, mis omakorda
sivendab vasimust. Teised voivad endasse tombuda
ja muutuda sénaahtramaks. Kuigi stress ei ole haigus,
vOib see pikalt kestes inimese haigeks teha. See
vOib avalduda vaimse tervise probleemidena nagu
labipolemine voi depressioon, flusiliste haigustena-
naiteks luu- ja lihaskonna voi kardiovaskulaarsete
probleemidena  voi  ndrgenenud  immuunsusest
tulenevate haigustena (mille tottu inimesed nakatuvad
kergemini nakkushaigustesse). Seetdttu on hadavajalik
tunda dra stressi varajased tunnused ja votta kasutusele
parandusmeetmed todkohal.

Muidugi ei ole kogu stress ega heaolu puudumine
tingitud alati  t©dkeskkonnast. Tootajatel voib olla
toovaliseid probleeme, nagu suhte purunemine vOi
rahalised mured. Neid stressiallikaid ei saa Te kontrollida.
Ka voib Teil olla t66tajaid, kellel on vaimse tervise
probleeme, nagu drevus voi depressioon. Kui olete
mures, peaksite soovitama tOOtajal perearsti juurde
minna. Siiski on tahtis meeles pidada, et vaimse tervise
probleemidega inimesed saavad edukalt edasi td6tada,
kui nad saavad valjaspool t66d piisavalt tuge ja toGtavad
hea tookeskkonnaga t6okohal.



Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

STRESSI SUMPTOMID

- Ulekoormatuse tunne, murelikkus, arritatus

- Loobumine sotsiaalsest suhtlemisest,
valimuse unarusse jatmine, alkoholi voi

narkootikumide kuritarvitamine

« Raskused keskendumise, otsustamise voi

Ulesannete |6puleviimisega

- Unehaired, kurnatus

- Seljavalu, peavalu

- Sage nakkushaiguste pédemine
- Kardiovaskulaarsed probleemid

- Labipdlemine, depressioon, drevus

MILLINE ON MOJU ARITEGEVUSELE?

Uuringud osutavad sellele, et

- umbes pool t8dlt puudumise juhtumitest
voib olla seotud stressiga;

. stressi tottu vahenenud to6voime voib

maksta kaks korda rohkem kui toolt
puudumine;

« stress tOOl voib pohjustada rohkem

onnetusi;

- suur t66jéu voolavus voib olla seotud

toostressiga;

» stressist pohjustatud puudumised

kestavad palju kauem kui muudest
teguritest tingitud puudumised.
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Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

2 3 Hea psiihhosotsiaalse tookeskkonna
«J loomine - viieastmeline protsess

Psihhosotsiaalsed riskid on olulised koigis sektorites
ja igas suuruses tookohtadel. Need mojutavad
koiki tootajaid, olenemata nende ametikohast voi
konkreetsetest Ulesannetest, mida nad ettevottes
taidavad. PstUhhosotsiaalsete riskide ennetamiseks
tuleb vaadata, kuidas t©6 on korraldatud, kuidas
seda juhitakse ning kuidas inimesed t66 kontekstis
omavahel suhtlevad.

Tahtis on meeles pidada, et olenevalt sellest, kuidas
tookeskkonda hallatakse, voib see kas tdotajate
heaolu - ja seega ka kogu ettevotet — edendada
vOi tekitada stressi ja vahendada tulemuslikkust
ning kahjustada ettevotte edu. Tootajad, kellel
on head psihhosotsiaalsed t66tingimused, on

motiveeritumad, nad on oma t6édga rohkem rahul
ning tulemuslikumad ja innovaatilisemad (vt
ldhemad selgitused jaos ,2. samm”, lk 24).
Jargmistest jagudest leiate praktilisi ndpunditeid hea
psthhosotsiaalse tookeskkonna loomiseks. Soovitatud
meetmed pohinevad punktis 1.2 esitatud viieastmelisel
protsessil, kus selgitatakse sammhaaval, mida peaksite
kaaluma, ning soovitatakse t6ovahendeid, millest Teil
voib kasu olla.

Oluline on markida, et kdesolevas juhendis
soovitatud ndpunadited ja konkreetsed meetodid ei
ole sugugi kohustuslikud — see on Teie otsustada,
mis ettevottes kdige paremini toimib.



Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

1. SAMM

ETTEVALMISTUS

OTSUSTAGE, KES HAKKAB PROTSESSI
1. JUHTIMA

Teie prioriteedid ja probleemid olenevad Teie ettevotte
laadist. Tookeskkonna parandamise viis peab sobima
Teie praeguse olukorraga. Esimeses etapis tuleb
langetada mitu olulist otsust, kuid hea on alustada selle
Ule motlemisest, mida psthhosotsiaalse tookeskkonna
0sas saavutada soovite. Millist tookohta Te soovite luua?

Seejarel tuleb Teil teha jargmist.
1.0tsustage, kes hakkab protsessi juhtima.
2.Vaadake Ule olemasolevad ressursid.

3.0tsustage, kuidas ja millal hoiate td6tajaid kursis ning
kaasate neid.

4.Otsustage, mis ja millal toimub.

Kui soovite, et viieastmeline protsess oleks tulemuslik
ja téhus, peab kellelgi olema Ulevaade koigist olulistest
tegevustest. See voite olla Teie kui juht, teine todtaja
VoI — eriti ettevottes, kus todtab Ule kimne todtaja, —
vaike rahm (mis voib koosneda juhtide ja tootajate
esindajatest).
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2. VAADAKE ULE OLEMASOLEVAD RESSURSID

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Protsessi juhtiv inimene (juhtivad inimesed) peab
(peavad) hasti teadma, milline on hea psihhosotsiaalne
toOkeskkond. Kui vajate lisateavet, siis vaadake
5. peattkki ,Allikad”. Samuti voite kaaluda, kas kasu
voiks olla monest materjalist, mida olete oma ettevottes
varem kasutanud. Tasuta brodidre - voib-olla
kasitlevad need isegi konkreetselt Teie sektorit ja
muud praktilist materjali, naiteks kontrollnimekirju,
voite saada todinspektsioonilt, teistelt tootervishoiu ja
tooohutusega tegelevatelt asutustelt voi valdkondlikelt
Uhendustelt. Teie keeles tasuta materjal voib olla
allalaadimiseks kattesaadav ka EU-OSHA veebisaidil
(vt 5. peattikk ,Allikad”).

Enne protsessi alustamist peate otsustama, kas ja kui
palju saate kulutada raha tookeskkonna parandamisele.
Kontrollige, kas Teil on voimalik taotleda rahastamist

riiklikest voi piirkondlikest fondidest, naiteks valiseksperdi
voi koolituse eest tasumiseks — selle info hankimisel
voib abi olla Teie riigi todinspektsiooni veebisaidist
vOi EU-OSHA teabekeskusest Teie riigis (vt 5. peatlkk
LAllikad”). Realistliku ettekujutuse saamiseks on oluline
teada, milliseid ressursse saate kasutada. Tuleb aga
meeles pidada, et vaikeses ettevottes on voimalik luua
haid pstuhhosotsiaalseid  to6tingimusi vaga  vaheste
ressurssidega ja ilma valise abita. Voimalike positiivsete
muudatuste  kindlakstegemiseks ei  pea olema
valjadppinud psthholoog. Sageli saab vaga madjusaid
muudatusi teha tasuta, nditeks parandada suhtlust Teie ja
tOOtajate vahel,
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OTSUSTAGE, KUIDAS JA MILLAL HOIATE
3. TOOTAJAID KURSIS JA KAASATE NEID

4. OTSUSTAGE, MIS JA MILLAL TOIMUB

Tootajate kaasamine on Ulimalt oluline. Esmalt on tahtis,
et teete selgeks, mida tahendab td6stress, et tootajatel
oleks selge arusaam Teie kavatsustest ja sellest, mida Te
soovite saavutada.

Kui see on saavutatud, peate to0tajatele radkima kavan-
datavatest meetmetest, nditeks sellest, millal soovite
korraldada psthhosotsiaalse tddkeskkonna riskihinda-
mise, kuidas seda tehakse ja kuidas tootajad kaasatakse.

Varases etapis on tahtis otsustada, kuidas hoiate t60-
tajaid protsessi kaiguga kursis. Kas saate kasutada per-
sonalikoosolekuid voi saata ajakohast teavet e-postiga?
Mis toimiks Teie ettevottes koige paremini?

Pange paika oma tegevuse pohiajakava. Naiteks millal
Te alustate riskihindamist? Vdga oluline on l6imida
kavandatud meetmed ettevotte olemasolevatesse
tootavadesse, nditeks moelda, kas neid kusimusi saaks
arutada monel regulaarselt peetaval koosolekul. Tahtis
on ka see, et meetmed ei oleks vastuolus ettevotte
pohitlesannetega. Nditeks vadltige nende kavandamist
eelarveaasta I6pus.
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ALUSTAMINE:
ALGATAGE DIALOOG JA LOOGE USALDUS

Alustamine voib tunduda keerulise  Ulesandena
ja Te ei pruugi teada, millest peale hakata. Hea on
alustada lihtsalt oma tOdtajatega  rdadkimisest -
arutada, mida peate silmas, kui raagite stressist voi
muudest psthhosotsiaalsetest probleemidest. Tahtis
on, et psthhosotsiaalse tookeskkonna parandamine
muutuks millekski, mida Teie ja Teie tootajad koos teete.
Tookeskkonna paremaks muutmisel vastutate Teie kui
omanik/juht toimingute elluviimise eest, kuid tootajad
peavad kokkulepitud muudatusi iga paev rakendama. Et
see dnnestuks, peate kasvatama tootajate usaldust enda
vastu — kindlustunnet, et hoolite tookeskkonna maojust
nende tervisele ning vaartustate neid hea tookeskkonna
loomisel. Kui voimalik, siis leppige kokku ajavahemik
(nt ,kella 11-12 vahel’), millal to6otajad voivad mis tahes
kiisimusega Teie juurde tulla. Arge kohelge rakendamast

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

seda kohe (,alates homsest”) — see tdestab Teie head
tahet ja pihendumust.

Tootajate murede kuulamine ja nende tosiselt votmine,
isegi kui ei ole voimalik leida kiiret lahendust, on samuti
hea lahtekoht usalduse loomiseks. Ndidake, et moistate,
kuidas Teie tootajad Teie ettevottes toGtamist ndevad ja
kogevad ning tunnustage seda, isegi kui Teie vaatenurk
on erinev. Moistmine ei tahenda tingimata ndusolekut
kdigega, mida soovitatakse, kuid see on austuse mark
ning ergutab avatud dialoogi ja koostdéod.

Teie ettevottel voib olla vahe raha, aega voi kasinalt
tervishoiu-ja ohutusalaseid teadmisi. Psihhosotsiaalsete
probleemidega tegelemisel kohtate toendoliselt
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ka teatavat vastuseisu nendest avalikult raakimisel.
Peaksite neid probleeme oma tootajatega arutama,
algatades vestluse selle Ule, mida saab teha, et need
ei takistaks tookeskkonna parandamiseks tehtavaid
joupingutusi. Kas probleemid tunduvad liiga keerulised?
Kas kahtlustate, et to6tajad peavad oma muredest
avameelselt raakimist liiga keerukaks? Kas arvate, et
on raske leida aega tegevusplaani koostamiseks? Mida

saate nende probleemide minimeerimiseks teha?

Vaidluse algatamine voib olla Uks viis, kuidas takistusi
uurida ja lahendusi leida:

paluge koigil ettevotte tootajatel kirjutada Uks kuni
kolm sedelit selle kohta, mis voib takistada Teid ja Teie
toOtajaid paranduste tegemisel. Seejarel paluge uhel

inimesel need ette lugeda ja arutage rihmas, kuidas
neid probleeme lahendada. Takistuseks voib olla naiteks
vastumeelsus tookohal avalikult stressist raakimine,
kuna kardetakse sutdistamist, nérgaks pidamist voi
koguni vallandamist. Lahenduseks voib olla kokkulepe,
et teavet stressi pohjustavate tegurite kohta kogutakse
anontUmselt ja rohutada, et positiivse muudatuse
tegemiseks on vaja tootajate ausaid arvamusi. Moni
toOtaja ei pruugi uskuda, et miski muutub paremaks.
Seda takistust voib aidata Uletada see, kui kinnitate
oma puhendumust ja rohutate, et tookeskkonna
parandamine nduab koigi osalust.
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2. SAMM

RISKIDE HINDAMINE

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

SELGITAGE VALJA PSUHHOSOTSIAALSED
1. RISKID OMA TOOKOHAL

Riskihindamise etapp — psthhosotsiaalsest tookeskkon-
nast Ulevaate koostamine on ulimalt oluline, sest just
selles etapis saate kindlaks teha, mida on vaja muuta.
Selle hindamisega tdidate ka seadusest tulenevat néuet-
hinnata riske, millega t66tajad 164l kokku puutuvad.

Selles etapis tuleb teha jargmist.

1.Selgitage valja psuhhosotsiaalsed riskid oma
tookohal.

2.Seadke prioriteedid — mis probleemid tuleks
lahendada kodigepealt?

Labivaatamise kdigus peaksite valja selgitama
oma tookoha positiivsed kiljed (,tugevad kuljed")
ja probleemid (,stressitegurid”), kuna see annab
Teile tervikliku Ulevaate tootajate tingimustest. See
voib aidata ka probleemidele téhusaid lahendusi
leida. Naiteks kui tootajad tunnevad, et nad on
keeruliste probleemide ees Uksi, kuid samal ajal
hinnatakse tddtajatevahelisi suhteid vaga heaks, on
vahetdendoline, et probleemi pohjus on tddtajate
soovimatus Uksteist aidata ning ilmselt tuleneb see

koigi Ulekoormusest ja ajasurvest.
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Sellisel  juhul voib olla tdhusaks lahenduseks
tookoormuse kaardistamine ja selgemate prioriteetide
seadmine.

Tugevaid kulgi saab kasutada ka selliste stressitegurite
leevendamiseks, mida ei saa korvaldada. Naiteks voib
olla keeruline voi isegi voimatu korvaldada selliseid
stressitekitajaid nagu emotsionaalselt  kurnavad
olukorrad tervishoius, kuid kolleegi voi juhi tugi
vOib aidata nende negatiivset moju vahendada.
Seet6ttu on oluline vélja selgitada nii oma t6dkoha

stressitegurid, kui ka tugevad kuljed ning kasutada
neid tervisliku ja produktiivse tdokeskkonna loomisel.

Siin - kirjeldame moningaid meetodeid, mis voivad
stressitegurite ja tugevate kulgede kindlakstegemisel
kasulikud olla. Voiksite arutada koigi oma ettevotte
toOtajatega vOi monega neist mis Teie jaoks koige
paremini sobib. Olenemata sellest, millise meetodi
valite, on oluline, et koigil ettevottes oleks voimalus
osaleda aruteludes - millised on suurimad probleemid
ja sélmitavad kokkulepped.
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Julgustage t66tajaid olema voimalikult avatud ja ausad,
olles samal ajal tahelepanelik, kuidas nende markused
teisi mojutada voivad. Uksteise kritiseerimine Vi
sutdistamine on harva viljakas. Hoolitsege selle eest,
et koigil oleks meeles tegevuse eesmark — pidevalt
leida, mida parendada, et t&dkeskkond oleks koigile
sobivam. Kdigile tuleks anda voimalus oma seisukohti
valjendada ja keegi ei peaks kartma Teie ega mone

teise juhi vastuseisu selle pdrast, et ta oma murega valja
tuleb. Tahtis on, et Te austaksite tOdtajate arvamust ja
annaksite aruteludele positiivse tooni.

Tulemuslik ldbivaatamine peab hdélmama koiki
tookeskkonna koige olulisemaid psthhosotsiaalseid
aspekte, mida kirjeldatakse jargmistes peattkkides.
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vod

NOUDED
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Toole esitatavad flusilised, vaimsed ja emotsionaalsed ndudmised.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME

Ndiited

- Liigne fadsiline voi  vaimne  téokoormus: 166
tegemiseks ei ole piisavalt aega, t©6d on liilga palju,
pusiv ajaline surve, pikad tdopaevad.

- Ulesanded ei Uhti tdotajate oskustega: Ulesanded on
kas liiga rasked vai liiga lihtsad.

- Ulesanded on monotoonsed ja korduvad; téotajatel
ei ole voimalusi tunda Uhegi Ulesande suhtes
omanditunnet.

- ToOtajad peavad olema pidevalt kattesaadavad, nt
vdljaspool tobaega e-kirjadele ja telefonikdnedele
vastamiseks.

- Tookohal on palju fudsilisi riske ja ennetusmeetmeid
ei ole kasutusele voetud.

HEAOLU JA PAREM TOOVOIME
Ndiited
- T6O tegemiseks on piisavalt aega, tGokoormust

jalgitakse regulaarselt ja tipptundidel antakse ressursse
juurde.

- Ulesanded voimaldavad td6tajatel oma oskusi ja
padevust kasutada ning neid arendada.

- Ulesanded on proovilepanevad ja huvitavad; todtajad

tunnevad oma t60 suhtes omanditunnet.

« Austatakse tO0tajate tO0 ja eraelu tasakaalu, valjaspool
t60d on piisavalt aega puhkamiseks ja taastumiseks.

- Olemas on hea flUsiline todkeskkond, kus riskide

maandamiseks on rakendatud ennetusmeetmed.
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AUTONOOMIA

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Autonoomia naitab kui palju saavad inimesed oma t66s séna sekka delda.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME
Ndited

- TooOtajad ei tunne, et neil oleks sdnadigust selles, kui-

das nad t66d teevad (ja nad tunnevad, et t66d saaks
teha tdhusamalt).

- Tootajaid otseselt mojutavad tddgraafikud, t66Ules-

anded voi muudatused tookohal on paika pandud
ilma nendega konsulteerimata (kui oleks asjakohane
seda teha).

- Tootajad tunnevad, et nad ei saa todl iseseisvaid

otsuseid langetada.

HEAOLU JA PAREM TOOVOIME
Ndited

- ToOtajad saavad oma oskuste pohjal otsustada,

kuidas nad t6od teevad.

- Tootajatel on s6nadigus nende todkohta puuduta-

vates otsustes, naiteks toOmeetodite vOi seadmete
muutmise kohta.

- Tootajaid julgustatakse t60l iseseisvaid otsuseid

langetama.
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2, ULESANNETE SELGUS
Ulesannete selgus naitab kas todtajad teavad, mida neilt to6l oodatakse.

HEAOLU JA PAREM TOOVOIME
Ndited

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME
Ndited

« Nouded muutuvad iga paev ilma selgitusteta;
tootajate jaoks ei ole selge, mida neilt oodatakse.

- Tootajad saavad eri inimestelt vastuolulisi korraldusi.

- Tootajad kulutavad madrkimisvadrse aja, puudes aru
saada, mida neilt oodatakse, nt mis Ulesanded nad
peaksid prioriteediks seadma.

- Tootajatel on selged ametijuhendid ja nad teavad,

mida neilt iga paev ja Uldiselt oodatakse.

- Tootajate jaoks on selge, kelle korraldusi nad peavad

taitma.

- Tootajatel on selge, millal on neil Gigus ise otsuseid

teha, nt Ulesannete tahtsuse jarjekorda seadmisel.
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MUUTUSED

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Enamikes ettevotetes on muutused tavaline nahtus. Uusi tooteid, tehnoloogiaid ja korralduslikke muudatusi voetakse

pidevalt kasutusele ja need mojutavad kuidas me oma t66d teeme. Monikord tingib muutuse valine surve. Iga

muutus, isegi kui seda peetakse soovitavaks, voib tekitada ebakindlust.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME
Ndiited
- Tootajad kardavad voi teavad, et kavandatakse

muutusi, kuid selle kohta ei ole ametlikku teavet.

- ToOtajad  kulutavad palju aega muretsemisele,
kuulujuttude radkimisele, pttdes arvata, mis juhtuma
hakkab.

- Ei selgitata, miks muudatus tehti voi kuidas see
praeguseid tookohti mojutab.

HEAOLU JA PAREM TOOVOIME
Ndiited
« Muutustest teavitatakse aegsasti, sealhulgas sellest,

millal ja kuidas see mojutab (voi ei mojuta) tootajaid.

- Tootajatel on selge, miks muudatus tehakse ja milleks

see vajalik on.

- VGimaluse ja vajaduse korral konsulteeritakse td6ta-
jatega, kes saavad muutusi mojutada, nt seoses uute
tOOvotete, toOvahendite voi tarkvaraga.
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TOOTAJATE SUHTED JUHTIDEGA

Juhi suhtumine ja kditumine méjutavad oluliselt tdotajate heaolu ja stressitaset. Juht on ettevottes (positiivseks voi
negatiivseks) eeskujuks ka sotsiaalse suhtluse kvaliteedi mottes; juhi kditumine voib ergutada voi takistada koostodd,
tuge ja Giglust.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME HEAOLU JA PAREM TOOVOIME

Ndited Ndited

- Juhteiolekunagikattesaadav voieiole ligipdasetav; - Juht on kattesaadav; to6tajad tunnevad, et voivad
tootajad jadvad todl tekkivate probleemidega tksi. juhilt vajaduse korral tuge voi ndu saada.

- Juht ei anna tootajatele tagasisidet nende t66 - Juht annab julgustavat tagasisidet toGtajate
kohta. tulemuste kohta.

- Tootajad tunnevad, et neil on palju rohkem t66d - Juht hoolitseb selle eest, et tddkoormus oleks
kui kolleegidel. toOtajate vahel diglaselt jaotatud.

- To6tajad tunnevad, et nende joupingutusi ei - Juht tunnustab ja premeerib hea t66 eest.

hinnata ning neid ei premeerita piisavalt.
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TOOTAJATEVAHELISED SUHTED

Tookoha sotsiaalne dhustik mojutab markimisvadrselt meie enesetunnet ja tulemuslikkust.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME HEAOLU JA PAREM TOOVOIME

Ndited Ndited

- To6tajad, kes ei ole kindlad, mida t66l teha, jddvad - ToGtajad tunnevad, et voivad abi ja ndu saamiseks
Uksi, ilma kolleegide nduannete ja abita. kolleegide poole podrduda.

- T66l on palju konflikte, tulisid ja kokkuporkeid. - Tootajad saavad omavahel Uldiselt hasti ldbi, nad

. Méned to6tajad on kérvale torjutud vai neid e teevad koos pause ja arutavad, kuidas oma t66d teha.

kohelda vordselt. - Koik tootajad tunnevad, et kuuluvad organisatsiooni.
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M, TOO ORGANISATSIOONIVALISTE INIMESTEGA

Tootajatel on digus, et koik, kellega nad to6alaselt kokku puutuvad, kohtlevad neid lugupidavalt, sealhulgas kliendid,
patsiendid, Opilased, Ulidpilased ja teenuse tarbijad.

STRESS JA VAHENENUD TOOVOIME HEAOLU JA PAREM TOOVOIME

Ndited Ndited

- TOOtajate vastu kasutatakse verbaalset vagivalda:

lugupidamatuid, pahatahtlikke kommentaare Vvoi
ahvardusi.

- Joobes voi haige inimene ahvardab voi on to6tajatega

vagivaldne.

- ToOtajaid ahistatakse t60l seksuaalselt.

- RoOvimise suur tdendosus, nt korvalises kohas

asuvates todruumides voi apteegis, ennetusmetmeid
ei ole kasutusele voetud.

- Vagivaldse kaitumise (sealhulgas verbaalse agressiooni)

ja seksuaalse ahistamise suhtes kehtib nulltolerants ja
kliente on sellest teavitatud.

- Juhtkond votab tootajate kaebusi tosiselt ja tegeleb

nendega kohe.

« VBimaluse korral valditakse Uksi tootamist.

- Kohapeal hoitava sularaha kogus on piiratud,

paigaldatud on sellised turvaseadmed nagu hairenupp
VoI turvakaamerad.
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VAARIKUS JA LUGUPIDAMINE

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Vadrikus ja lugupidamine peaksid olema varem
kirjeldatud aspektidega seotud alusvaartused. Igathel
on 06igus lugupidavale kohtlemisele ning see on
meie heaolu ja t60 tulemuslikkuse seisukohalt keskse
tahtsusega. Lugupidamatu ja ebadiglane kohtlemine,
mis pohineb inimese sool, vanusel, kodakondsusel voi
monel muul isikuomadusel, kahjustab tema heaolu,
nagu ka psuhholoogiline voi seksuaalne ahistamine.

Psiihholoogiline ahistamine

Moiste ,psthholoogiline ahistamine”  kirjeldab
kolleegi voi kolleegide riihma, juhendaja voi alluva
korduvat ja pohjendamatut kaitumist tootaja
suhtes, mille eesmark on teda haavata, alandada,
halvustada voi ahvardada. Sellise kditumise naited
hélmavad  karjumist, solvava voi  sarkastilise
keelepruugi kasutamist, sdimamist, tdotaja pidevat
kritiseerimist, tOOtaja valjajatmist seltskondlikest

Uritustest voi kohvipausidest, olulise info varjamist,
tootajale liiga paljude ja/voi liiga raskete Ulesannete
andmist voi tootajale alandavate voi liiga lihtsate
Ulesannete maaramist.

Psthholoogilist ahistamist tuleks eristada erimeelsustest
vOi sellest, kui kaks inimest teineteisega n-0 isiksuste
sobimatuse tottu ldbi ei saa. Konflikte tuleb ette igas
tookohas ja neid saab maistlikult lahendada. Ahistamist
ei tohi aga kunagi lubada.

Seksuaalne ahistamine

Moiste ,seksuaalne ahistamine” viitab seksuaalse
iseloomuga kditumisele, mida isik, kellega nii kaitutakse,
ei soovi ja mille eesmark voi tagajarg on selle isiku
solvamine, tekitades hirmutava, vaenuliku, solvava voi
hairiva tookeskkonna. Naited seksuaalsest ahistamisest
holmavad soovimatuid kutseid osaleda seksuaalse
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iseloomuga suhetes (kui inimene annab mdista, et ei ole
huvitatud), sobimatute markuste, Zestide, ettepanekute
vOi naljade tegemist, pealetukkivate kisimuste esitamist
kellegi suhete kohta voi ebasobivate piltide, e-kirjade

saatmist jne.

Seksuaalne ahistamine ohustab sageli (soo, vanuse,
sotsiaalse staatuse jne tottu) haavatavas olukorras
oleva inimese psuhholoogilist tervist, karjaari jms.
Naited sellisest kaitumisest holmavad vihjamist
sellele, et lepingu pikendamine voi edutamine
soltub seksuaalsest kditumisest, voi ldhenemiskatsete
tegemisest inimesele, kes ei saa 6elda ,ei’, kuna kardab,
et voib kaotada t606.

Kuigi moned seksuaalse ahistamise vormid — naiteks
seksuaalse alatooniga naljade vo6i markuste tegemine
— on selgelt sotsiaalselt vastuvbetamatud, ei pruugi
muu kditumise sobimatus olla nii ilmne. Mdnikord
voib olla Ullatav, mida inimesed solvavaks peavad,
eriti kui nad tootavad koos kolleegidega, kellel on
erinev kultuuriline voi sotsiaalne taust. Igatks peab
teadma, et ta voib delda, kui peab teatavat liiki
kaitumist solvavaks ja oodata, et teine seda arvesse
votab. Kedagi tahtmatult solvavat kaitumist saab
kiiresti parandada ja see ei pohjusta kahju. Eesmark
on luua tookultuur, kus koik tunnevad, et neid
kuulatakse ja austatakse.
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TOOTAJATE ARVAMUSTE KOGUMINE
TUNDLIKE TEEMADE KOHTA

Moénda  probleemi, nagu suhteprobleemid VoI
ahistamine, téendoliselt koosolekul voi seminaril ei
arutata (vt toGvahend ,Stressitegurite ja tugevate
kilgede kindlakstegemine”). Julgustage t6otajaid
radkima otse Teiega vOi kellegagi, keda nad usaldavad,
kui nad tunnevad, et neid ahistatakse. Uks vaimalus on
koostada lthike kusimustik, mille to6tajad taidavad. Seda
saab teha tasuta tarkvara abil, mis pakub vastajatele

anonyumsust.
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STRESSITEGURITE JA TUGEVATE KULGEDE
KINDLAKSTEGEMINE

T66 psthhosotsiaalsed aspektid on omavahel seotud,
mistottu on vdga oluline kasitleda todkeskkonda tervikuna.

Uks meetod, mida saab kasutada stressitegurite ja tu-
gevate kulgede kindlakstegemiseks, on seminari kor-
raldamine, et koostada psihhosotsiaalse tookeskkonna
visuaalne skeem (vt joonis 2). Voimaluse korral peaksid
sellel seminaril osalema koik-nii tdtajad kui ka juhid.

Visuaalse skeemi aluseks voite votta 1. lisas esitatud
naidise. Kohandage seda julgelt oma ettevotte
jaoks (voi koostage oma skeem). Teine voimalus on
joonistada pabertahvlile samalaadne skeem, mida saab
kasutada tulevastel kohtumistel tootajatega. Vaja ldheb
ka kahte varvi markmepabereid (nt punaseid ja rohelisi).
Visuaalne skeem toimib kdéige paremini, kui tootajaid
on umbes kiimme. Ettevotetes, kus tootab Ule kimne
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inimese, tuleks kaaluda mitme seminari korraldamist
mone nadala jooksul. Ideaalis peaksid samas t&dtoas
osalema inimesed, kes tootavad koos, naiteks Uksustes
voi toorihmades.

Tootingimuste uurimine

Kdigepealt printige 1. lisas olev visuaalne skeem,
tehke sellest koopiad, joonistage see suurelt paberile
vOi laske seda teha kellelgi teisel ning pange see
koosolekuruumi Ules. Seejarel arutage rGhmades
semianari ajal koiki psthhosotsiaalse tookeskkonna
aspekte. Naiteks: kas t6otajad saavad piisavat tuge?
Kuidas on rollid ja Ulesanded jaotatud? Kas koik teavad,
mida neilt oodatakse? Kas eri inimestel on erinevad
arusaamad kes mida organisatsioonis tegema peaks?

Keegi tuleks maddrata arutelu juhtima. Esmalt tuleks
julgustada todtajaid stressiteguritest radkima. Nad (vOi
arutelu juht) peaks kirjutama punastele markmepaberitele
tuvastatud  stressifaktorid (0t ,ebaselged Ulesanded:
tO0tajad saavad eri inimestelt vastuolulisi  palveid”).
Seejarel tuleks sama teha selle valdkonna tugevate
kilgede kindlakstegemiseks ja need omakorda markida
rohelistele markmepaberitele (nt ,Ulesannete selge jaotus:
koik teavad oma kohustusi®). Enne, kui aruteluga ligutakse
jargmise teema juurde, tuleks markmepaberid kleepida

skeemi vastavale alale.

37



38

Head kUsimused, mida stressitegurite kindlakstegemisel
esitada, on jargmised.

+ Mis on need asjad t60 juures, mis panevad Teid end
toOpaeva l6puks vasinu ja kurnatuna tundma?

- Mis on need asjad, mis Teid hdirivad ja drritavad?

- Kas on midagi, mis muudab hommikul t6dle
tulemise Teie jaoks vastumeelseks?

Head kusimused, mida tugevate kilgede kindlakstegemisel
esitada, on jargmised.

+ Mis paneb Teid hommikul meelsasti téole tulema?

+ Mis Teid Teie t60 juures koidab ja mille Gle Te oma
tO0ga seoses uhkust tunnete?

- Mis muudab Teie 166 mottekaks?

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Kui kohtumiseks on raske aega leida, siis on veel voimalus
paigutada skeem Uhiskasutatavasse ruumi ning tegevust
saab selgitada e-kirja teel voi meeskonna koosolekutel.
Tootajad voivad punaseid ja rohelisi markmepabereid
skeemile kleepida nditeks kahe nadala jooksul endale
sobival ajal.

Tulemuste arutelu

Kui skeem on valmis, peaks rihm proovima vaadata t66
erinevate psuhhosotsiaalsete teemade Uldpilti. Arutelu voib
aidata esile tsta olulisi probleeme.

Markmete tegemine

Koostage nimekiri modlema poole teemadest
(stressiteqgurid ja tugevad kuljed). Neid ldaheb vaja
edasisteks kokkulepeteks. Piisab sellest, kui nimetada
probleem voi t66 aspekt, mida hinnatakse heaks; pikki

selgitusi ei ole vaja.
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Joonis 2. Visuaalse skeemi naide

1. Nouded 2. Autonoomia

7.T66 3. Ulesannete
organisatsiooniviliste selgus
inimestega 9
gf\ '
¢
6. Tootajatevahelised 4, Muutused

suhted

5. Tootajate suhted
juhtidega
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SEADKE PRIORITEEDID - MIS PROBLEEMID
2. TULEKS LAHENDADA KOIGEPEALT?

Kui tugevad kuljed ja stressitegurid on kindlaks
tehtud, tuleb tahtsuse jarjekorras ettepoole seada
need psthhosotsiaalse t©6keskkonna aspektid, mida
on vaja koige kiiremini parandada.

Uldise pohimotte kohaselt tuleks kdigepealt tegeleda
probleemidega, mis tdendoliselt pohjustavad paljudele
toOtajatele  madrkimisvadrset stressi.  Kui  tOdtajad
kannatavad juba stressi simptomite all, tuleks kiiresti
tegutseda, et pohjused korvaldada. Sellised kusimused
voOivad tostatuda tootingimuste labivaatamisel ja neid
tuleks pidada prioriteetseks. Kui probleeme on palju ja
koik need tunduvad vordselt olulised, on kasulik kaasata
tootajad prioriteetide Ule otsustamisse.
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PRIORITEETIDE KOKKULEPPIMINE

Lahendamist vajavate probleemide tahtsuse jarjekor-
da seadmiseks voite kasutada enda koostatud visuaal-
set skeemi. Andke todtajatele kolm vaikest kleebist,
naiteks kuldsed tahed ja paluge neil kleepida need
skeemile nende teemade kérvale, millega nende ar-
vates tuleks kaige kiiremini tegeleda. Seejarel loetakse
kleebised kokku ja tulemused naitavad, mis teemad
on esmatahtsad. Votke kdik dra méargitud probleemid
teadmiseks, et nende Ule arvestust pidada ja neid
edaspidi arutada. Need, mida praegu ei peeta esma-
tdhtsaks, voivad aja jooksul muutuda olulisemaks.
Otstarbekas on jaotada kéik dra margitud probleemid
kolme kategooriasse: vaga tahtis, keskmise tahtsusega
ja vahese tahtsusega.
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22 3. SAMM

ENNETUSMEETMETE KAVANDAMINE

LEPPIGE KOKKU, MILLISEID
ENNETUSMEETMEID VOETAKSE
1. KASUTUSELE

Selles etapis tuleb teha jargmist.

1. Leppige kokku, milliseid meetmeid riskide
korvaldamiseks voi vahendamiseks kavandatakse.

2.Koostage tegevuskava.

Meetmete arutamisel ja kokkuleppimisel on oluline
jargida ennetamise Uldpdhimotteid.

- Valtige stressitegureid
Veenduge, et tookorraldus ja juhtimine aitavad kaasa
toOtajate heaolule, soodsale sotsiaalsele kliimale ning
headele tulemustele.

- Voidelge stressiga selle tekkekohas
Tegelege stressi pohjuste, mitte simptomitega.
Kui stressi pohjustab naiteks pidev ajasurve, hakake
jalgima todkoormust ja vaadake Ule, kui realistlikud on
Teie madratud tahtajad.

- Kohandage t606 liksikisikule
Kontrollige, kas t60 vastab tootajate oskustele.
Lubage tddtajatel voimaluste piires otsustada oma
todmeetodite, pauside ja igapdevaste prioriteetide Ule.
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- Rakendage esmalt kollektiivmeetmed

Tootajate stressi eest kaitsmise ennetusmeetmete
eesmark peaks alati olema todkorralduse ja juhtimi-
se parandamine. See on kooskdlas Gigusaktidega,
kuid on ka tulemuslikum ja toob pusivat kasu. Nai-
teks voivad kollektiivmeetmed holmata abindusid,
kuidas kaituda vagivaldsete klientide ja patsienti-
dega jms (nii et avalikkust teavitatakse nulltolerant-
sipoliitikast ja tootajad teavad, kuidas ja kellelt
tuge paluda, kui nad puutuvad kokku vagivalla
vOi ahistamisega).

- Koolitage tootajaid

Tootajate praktiline koolitus voiks lisaks pohiliste kut-
seoskuste arendamisele hélmata ka enesekehtesta-
mist, suure emotsionaalse koormusega toimetulekut,
konfliktide lahendamist voi enesekaitset. Pidage siiski
meeles, et keskendumine ainult sellele, kuidas tksikud
toOtajad stressiga toime tulevad, ei ole mitte lihtsalt
sobimatu, vaid ka ebaefektiivne kasitlusviis ning see ei
too kaasa stressi pikaajalist vahenemist ega paranda
heaolu ja tulemuslikkust.
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Teie rakendatavad lahendused ei pea olema kulukad
ega tooma kaasa ulatuslikke muudatusi. Siiski tuleks
kavandada isegi vdikest parandust (kes, mida ja millal
teeb?) ning seejarel jalgida (kas meedet on rakendatud?)
ja hinnata (kas see andis kavandatud tulemused?), nagu
on kirjeldatud jargmistes peatukkides. Vastasel juhul voib
juhtuda, et kulutate aega ja ressursse soovitud tulemust
saavutamata. Vdikesed, kuid tohusad tdiustused on
paremad kui suured, ndudlikud plaanid, millest enne
korralikku rakendamist loobutakse. Tabelis 1 on esitatud
moned naited lihtsatest meetmetest, mida kasutada.

Kaasake tootajad parimate lahenduste otsimisse. Teid
vOib Ullatada, kui palju hdid ideid suudavad Teie to6tajad
valja pakkuda selle kohta, mis aitab neil paremini
tootada ja toob |6puks kasu kogu ettevottele.
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ENNETUSMEETMETE KINDLAKSMAARAMINE —
AJURUNNAK

Plhendage selleks aega tavalisel koosolekul voi korraldage
eraldi koosolek, et kutsuda to6tajaid pakkuma valja lahendusi,
mille abil vahendada stressitegureid. Uks ajuriinnaku
struktureerimise meetod on paluda todtajatel nimetada
tegevusi viiel tasandil: todkorraldus (néuded, autonoomia,
Ulesannete selgus ja muutus), koostdd juhiga, rGhmas
tootamine, Uksi todtamine ja koostdd organisatsioonivaliste
inimestega (kliendid, teenuse tarbijad, patsiendid, 6pilased
jne). Kirjutage koik ideed Ules. Kui on keeruline koiki selleks
kokku saada, voivad tootajad oma ideed markmepaberitele
kirjutada ja need kokkulepitud aja jooksul ettendhtud kohta
(nt anonUudmsesse karpi) panna.

Jargmiseks arutage kéik kogutud ideed lébi ja leppige
kokku, milliseid rakendatakse ja mis tuleks ehk edaspidiseks
kaalumiseks korvale panna.
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Tabel 1. Nditeid stressi vahendamise meetmete kohta

Tookorraldus

Koosto6 juhiga

Riihmatoo

Probleem: T66tajad tunnevad, et neilt oodatakse, et nad oleksid
mobiiltelefoni teel kattesaadavad ka véljaspool todaega.

Probleem: Ehkki e-posti teel teavitamist tddkohal tehtavate muu-
datuste kohta peetakse otstarbekaks, tunnevad td6tajad, et neile ei
anta voimalust klsimusi esitada ega muresid véi ideid jagada.

Probleem: Tootajad hindavad juhi toetust, kuid neil on teda
raske katte saada, sest ta on liiga hoivatud.

Probleem: Juht tunneb, et peab kinnitama iga otsuse, mis
ettevottes tehakse. Tootingimuste labivaatamine naitas, et
tootajad tunnevad end sageli n-6 halvatuna ja kipuvad juhi kdest
koige kohta kiisima, sest kardavad ise otsuseid langetada.

Probleem: Tootajatevahelised suhted on head, kuid kolleegide
kdest on keeruline néu kusida, sest nad reisivad Ule kogu riigi ja on
harva samas kohas.

Probleem: Juht on saanud teada, et moned hiljuti téole voetud
todtajad tunnevad end t66rihmast eraldatuna voi torjutuna.
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Lahendus: Leppige kokku selged reeglid, millal t&6tajad peavad
olema kattesaadavad ja millal on neil 6igus n-6 juhe seinast valja
tébmmata.

Lahendus: Kui e-kiri muudatuse kohta on vadlja saadetud,
arutatakse muudatust jargmisel personalikoosolekul.

Lahendus: Seadke sisse n-0 vastuvétuaeg, siis td6tajad teavad,
et sellel ajal voivad nad oma kUsimustega juhi poole pédrduda.
Leppige kokku kisimused, mis vajavad kiiret reageerimist
vdljaspool seda aega.

Lahendus: Leppige tdotajatega kokku, millal on neil vabadus
otsustada, kuidas oma t66d teha ja millal tuleb juhiga konsulteerida.

Lahendus: Koostage kontaktandmete loend ja veenduge,
et koigi tddtajate mobiiltelefonidesse on salvestatud nende
kolleegide numbrid. Leppige kokku ajad, millal t6&tajad
peaksid olema kénedele vastamiseks kdttesaadavad. Valedele
inimestele helistamise valtimiseks koostage Ulevaade iga t66taja
erivaldkonnast ja tehke see kattesaadavaks.

Lahendus: Kavandage seltskonnadiritus, mis aitab inimestel Uks-
teist paremini tundma dppida.
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Tootamine liksi

Koost66 organi-
satsiooniviliste
inimestega
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Lahendus: Pakkuge iga tdotaja jaoks individuaalset koolitust
kogenuma kolleegi voi programmi administraatoriga.

Lahendus: Seadke sisse n-¢ sébraststeem, kus kogenum té6taja
abistab uut to6tajat tema esimesel kahel tdonadalal.

Lahendus: Juht (vOi moni teine tdotaja) vaatab tahtajad Ule, et
kontrollida, kas need on realistlikud, ja teeb vajaduse korral muuda-
tusi. Kokku lepitakse kindel viis, kuidas kliente viivitusest teavitatak-
se (nt vabanduse ja uue tdhtaja pakkumisega tekstisbnum).

Lahendus: Paigaldage videovalve ja piirake ruumis hoitava sulara-
ha hulka. Kontrollige, kas to6tajatel on kdepdarast hadaabinumbrid.
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TOIMETULEK PSUHHOLOOGILISE JA
SEKSUAALSE AHISTAMISEGA

Psiihhosotsiaalsete riskide ja toostressiga tegelemine

Psihholoogilise  voi  seksuaalse  ahistamisega
toimetulek nduab eespool kirjeldatud soovitustest
erinevaid kasitlusviise (nt ajurtinnak ei ole sobiv viis
otsustada, mida tuleks teha). Juhina vastutate Te
siiski ka nende probleemide lahendamise eest.

Vobite teha jargmist:

« luua vastastikusel lugupidamisel pohinev tookultuur;
ndidata head eeskuju ja nduda oma tdotajatelt
lugupidavat suhtumist ja kditumist;

- tegeleda tdoGtajatevaheliste  konfliktidega varases
etapis. Konfliktid on loomulikud ja 6ige kasitlusviisi
korral saab need edukalt lahendada. Samas véivad
lahendamata konfliktid viia ahistamiseni;

- teha selgeks, sealhulgas organisatsioonivalistele
inimestele (kliendid, teenuse tarbijad, patsiendid,
Opilased jne), et psuhholoogiline ja seksuaalne
ahistamine ei ole Teie tookohas vastuvoetay;

- teha selgeks, kuidas ja kellele tuleb teatada
psthholoogilisest voi seksuaalsest ahistamisest;

- votta koiki kaebusi tésiselt ja pakkuda kannatanutele
tuge;

- vajaduse korral kusida valist abi (t66tervishoiu ja
tooohutuse asutused, tdotervishoiuarst).

Tasuta teavet ja nduandeid vagivalla ning pstihholoogi-
lise ja seksuaalse ahistamise kohta saab t&dinspektsioo-
nist, muudest todtervishoiu ja tddohutuse asutustest
vOi valdkondlikest thendustest.
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2. KOOSTAGE TEGEVUSKAVA

Raskus seisneb tegevuskava valjatdotamises, mis
on piisavalt konkreetne, et koigil oleks selge, mis on
nende Ulesanded ja millal toimub. Kirjas peaks olema,
kes vastutab kokkulepitud lahenduste rakendamise
eest ning kuidas Teie ja Teie tOOtajad teavad, et
lahendused on andnud kavandatud tulemusi.
3. lisast leiate naidistegevuskava, mida saate kasutada
juhendina. Hoidke oma tegevuskava turvaliselt ja
ajakohasena, et seda ka edaspidi kasutada ning et see
oleks toend Teie ettevottes stressi valtimiseks voetud
ennetusmeetmete kohta.

Heas tegevuskavas on kirjas jargmine:

- probleem - kirjeldus;

- probleemide seadmine tahtsuse jarjekorda;
« lahendused — mida ette voetakse;

- vastutus — kes juhib tegevust;

- ressursid — raha, aeg jne;

- gjakava — millal mida tehakse;

- hindamine - kuidas Te saate teada, kas rakendatud
lahendused on tulemuslikud.

Vt nditena tabel 2. Tegelikult sisaldab Uks tegevuskava
toendoliselt mitut probleemi ja nende lahendusi (jargi-
des varem kokku lepitud prioriteete). On oluline, et iga
lahendust luhidalt kirjeldataks (vastutav isik, saadaole-
vad ressursid, kavandatud ajakava ja hindamismeetod).
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Tabel 2. Tegevuskava ndide

Tootajatel ei Esmatahtis
ole kunagi

aega, et olulisi

kUsimusi

tostatada.

Igakuiseid

koosolekuid

peetakse

ebatéhusaks.

Parandage koosoleku
struktuuri. Pange paika
koosoleku paevakord, kus
on jaetud aega arutamist
vajavatele kisimustele

ja nimetage iga punkti
eest vastutavad inimesed.
Saatke paevakord laiali

paev-paar enne koosolekut.

Juhataja, kasutades
tootajate antud
infot arutatavate
teemade kohta.
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Aeg juhi jaoks, et
paevakord ette
valmistada ja
tootajate koosolekuks
valmistumise aeg.

Tutvustage Kolme kuu parast
ajakava jargmisel koguge tootajatelt
koosolekul. tagasisidet.
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@) 4. SAMM

ENNETUSMEETMETE RAKENDAMINE

Selles etapis rakendate ja jalgite kokkulepitud ennetus-
meetmeid. Koik lahendused tuleks ellu viia kokkulepi-
tud tegevuskava kohaselt. Nagu eespool 6eldud, on
oluline, et kokkulepitud parandusmeetmete elluviimist
peetakse igapdevase tegevuse osaks. Vajaduse korral
jalgige ja toetage lahenduste rakendamise eest vastuta-
vaid inimesi. Veenduge, et to6tajad osaleksid ja oleksid
kaasatud, nagu kavas ette nahtud.

Veendumaks, et ellu viidavad meetmed toovad
kaasa pikaajalise moju, on tahtis edusamme jdlgida.
Enamiku meetmete puhul tuleb kasuks korraldada
edusammudest Ulevaate saamiseks korraparaseid
koosolekuid.  Kogu tegevuskava on soovitatav
iga paari kuu tagant Ule vaadata. Arge unustage
kaasata edusammude labivaatamisse tO0tajaid —
neil on parimad voimalused hinnata t66s tehtavate
muudatuste rakendamist ja moju. Ka voivad todtajad
anda vaartuslikke soovitusi, kuidas asju paremini teha ja
positiivset moju suurendada.
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Teile voivad olla abiks jargmised ktsimused.
M Kas tegevuskava on rakendatud kokkulepitud viisil?

 Kas Teil on olnud probleeme kokkulepitud lahen-
duste rakendamisel? Kuidas neid lahendada?

[ Kes vétab vastutuse tegevuskava rakendamise eest?
Kas algselt madratud inimene/inimesed? Kas tuleks
madrata keegi teine?

M Kas tegevus on I6imitud igapdevatddsse? Naiteks
kui on kokku lepitud aeg, millal t66tajad saavad
tulla oma probleemidega juhi juurde, siis kas nad
kasutavad seda voimalust? Voi voib-olla on juht
oma too tottu enamikul paevadel sellel ajal katte-
saamatu VvOi tédtavad moned tdotajad klientide
ruumides ega saa kunagi kokkulepitud aegadel juhi
juurde minna. Kui see on nii, tuleb leida teistsugune,
praktilisem lahendus.

M Kas kaik tootajad on kokkulepitud lahendustest
teavitatud?

[ Kas on juhtunud midagi, mis on tekitanud uue ja
olulise probleemi, mille puhul ei saa kasutada Uh-
tegi kokkulepitud lahendust? Mida selle suhtes
ette votta?

Oluline on teha markmeid ja ajakohastada tegevuskava,
et tagada muutuste registreerimine, naiteks kui otsus-
tate, et keegi teine peaks vastutama teatud lahenduse

elluviimise eest.
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5. SAMM

HINDAMINE

HINNAKE, KAS OLETE SOOVITU
1. SAAVUTANUD

Selle etapi eesmadrk on saada Ulevaade saavutatust ja
sellest, kuidas Opitut tulevikus kasutada. Soovitatav
on mitu kuud (v6i umbes aasta) parast tootingimuste
esialgset labivaatamist vaadata Ule koik kasutusele
voetud meetmed.

Selles etapis tuleb teha jargmist.
1.Hinnake, kas olete soovitu saavutanud.

2.Vaadake labi kogu riskide hindamise ning meetmete
kavandamise ja rakendamise tstkkel.

Selleks, et hinnata, kas rakendatud lahendustel oli
soovitud moju, mdelge allpool olevatele kisimustele
ja arutage neid oma tddtajatega, naiteks koosolekute
ajal voi luhikese veebi- voi paberkandjal kisimustiku
abil (mis voib olla anonlidmne, kui arvate, et see Teie
ettevotte jaoks paremini sobiks).

4 Mis lahendused toimisid hésti ja parandasid t&6-
keskkonda?

4 Kas tootajad tunnevad, et nende t8dstress on vahe-
nenud?

4 Kastegevuskaval oliettendgematu méju — positiivne

vOi negatiivne?
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@ Kas lahendused olid vérdselt head kdigi tddtajate
jaoks?

[ Kas ajakava ol realistlik ja soovitud méju saavutami-
seks piisav?

& Mis muutis méned lahendused teistest paremaks?

4 Kui ménel rakendatud lahendusel ei olnud kavatse-
tud maoju, siis miks see nii oli? Kas neid lahendusi ei

rakendatud tohusalt? Kas need ei lahendanud prob-
leemi nii, nagu peab?

Meetmete moju hindamiseks voite korrata ka ldbivaata-
mist, mille tegite tOdtajatega 2. sammu juures. Vorrelge
varasemaid ja uusi tulemusi: kas samad stressitegurid
pohjustavad endiselt probleeme? Mis on muutunud?
Kas tuvastatud on uusi stressitegureid?
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2. KOGU TSUKLI LABIVAATAMINE

Kui olete kindlaks teinud, kas psuhhosotsiaalne
toOkeskkond on Teie ettevottes paranenud voi mitte,
on oluline vaadata Ule kogu meetmete kavandamise
ja rakendamise tsukkel. Voite kutsuda oma tootajad
uuesti méneks minutiks koosolekule ja arutada jargmisi

kUsimusi.
4 Mis lsks hasti ja mida tuleb edaspidi teisiti teha?

4 Mida oleksite Teie saanud selles etapis teisiti teha,
et protsess paremini toimiks?

4 Kas riskihindamise meetod hélmas kéige olulise-
maid probleeme?

 Kas to6tajad tundsid end kaasatuna ning tundsid
omaosalust kogu protsessi valtel?

4 Mida saab tulevikus &ra teha, tagamaks, et tootajad
tunnevad end endiselt informeeritu ja kaasatuna?

4 Kas Teie kui juht toetasite meetmeid parimal

voimalikul viisil?

4" Kuidas saame olla kindlad, et meie meetmete
positiivne moju jaab pusima?

Osalemine nendes aruteludes on vdga tahtis, et
saaksite voimaluse Oppida tehtud vigadest ja tek-
kinud probleemidest. Kui Te ei ole plaanitut saavu-
tanud, drge heitke meelt, vaid votke seda kui voi-
malust 6ppida. Ei ole tahtis, kui vdike on edusamm,
oluline on et alustasite ja et jargmine kord teate, kuidas
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paremini teha. Tahtis on, et vaataksite hea psthhosot-
siaalse tookeskkonna loomist kui pidevat protsessi.
Teie ettevotet ja tOOtajaid voivad mojutada muutused
voi vdline surve ning Te peate regulaarselt kontrollima,
kas tootingimusi tuleks uute asjaoludega kohandada,
naiteks korrates selles juhendis soovitatud tegevusi.

Peaksite naitama, et hindate vdga oma tooOtajate
puhendumust hea tookeskkonna loomisel. Valjendage
oma tunnustust tOotajatega vesteldes, koosolekute
ajal voi e-kirjades, tanades neid otsesonu nende
pingutuste ja pUhendumuse eest. See tekitab
motivatsiooni teha rohkem ja loob td6tajates tunde, et
nende pingutusi tunnustatakse.



( 3.Luu-ja
lihaskonna
vaevustega
tegelemine )
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3 'I Millest kaib jutt, kui raagime
o I luu- ja lihaskonna vaevustest?

Luu- ja lihaskonna vaevused on seisundid, mis
mojutavad kaela, Ulajasemete, selja voi alajasemete
lihaseid, kdoluseid, sidemeid, narve voi liigeseid.

Luu- ja lihaskonna vaevuste stimptomiteks on valy,
turse, kipitus ja tuimus ning need voivad piirata likumist
(kui likumine pohjustab valu) ja raskusi kehaasendi (nt
istumisasendi) hoidmisel pika (Vi Itihema) aja jooksul.
Vaevuste tagajarjeks voib olla ka t©6voime vahenemine
ja nende all kannatavad inimesed voivad olla sunnitud
tO6st loobuma. Luu- ja lihaskonna vaevused voivad olla
konkreetse meditsiinilise diagnoosiga haigused, kuid
monel juhul on valu ilma konkreetse diagnoosita. Siin
loetleme erinevaid luu- ja lihaskonna vaevusi, mis Teie

tootajatel voivad esineda.

31
R
e

ﬂ-‘
L

Selja- voi kaelavalu
(need on Uhed koige sagedamini
esinevad tervisehaired).

Lihaste vigastusi voivad pohjusta-
da pingutust ndéudvad voi korduvad
toimingud. Need esinevad tavaliselt
klinarvarrel, dlavarrel, reitel, saartel,
tuharatel, olal, seljal voi kaelal. Sel-
line tegevus voib podhjustada valu
ka randmes, kuUnarnukis, Olgades
vOi polvedes.
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Kael
Liigesehaigused véivad olla poh- Olad
C« justatud  kulumisest voi haigusest )
‘7 ning neid tdheldatakse tavaliselt Ulaselg
puusades, pélvedes voi 6lgades. Siis- Kiiiinarnukid
ki voivad need tekkida ka vigastuse
e Alaselg
tagajarijel.
Luuvaevused tulenevad tavaliselt Randmed/Labakaed

S& vigastusest, nditeks jalaluu murrust. Puusades/Reitel

Polved

Joonisel 3 on naha kehaosad, mida luu- ja
lihaskonna vaevused véivad mojutada.

Pahkluud/Labajalad

Joonis 3
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3 2 Miks tuleks selle

Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

kiisimusega tegeleda?

Luu- ja lihaskonna vaevused on Euroopas koige
levinum tddga seotud terviseprobleem.Need ldhevad
tooandjatele ja majandusele maksma miljardeid
eurosid. Too6andjate majanduslikeks tagajarjeks on
tulemuslikkuse vahenemine, peamiselt tootlikkuse
languse ja haiguse parast toolt puudumise tottu.
Tootajatele makstavad hivitised ning meditsiini- ja
halduskulud on kogu Ghiskonna jaoks vaga kulukad.

Luu- ja lihaskonna vaevused pohjustavad raskeid tagajargi
ka Uksikutele tootajatele, kes voivad kaotada eneseusu,
sest ei suuda oma t66d enam korralikult teha, voi kogeda
muid fUUsilise ja vaimse tervise probleeme, mis on tingitud
sellest, et nad ei saa valu parast olla flusiliselt ega sotsiaalselt
aktiivsed. Vaevuste all kannatavatel inimestel voib tekkida
rahalisi raskusi, kui nad peavad luu- ja lihaskonna vaevuste
tottu todtamise [dpetama.

Luu- ja lihaskonna vaevused on laialt levinud koigis
sektorites, nii et kui need praegu veel ei pohjusta Uhelegi
Teie to0Otajale probleeme, siis tdendoliselt mingil hetkel
juhtub see ikkagi. Selleparast ongi oluline, et ennetaksite
ning luu- ja lihaskonna vaevusi varakult ning tegeleksite
nendega digel ajal. Tookeskkonna parandamine voib olla
keeruline — eriti vdikeettevotete jaoks —, sest raha, aega
ja asjatundlikkust napib. Siiski on palju haid nditeid selle
kohta, kuidas vaikeettevotted tegelevad edukalt luu- ja
lihaskonna vaevustega oma tOotajate ja ettevotte enda
hUvanguks, nii et see on tdiesti voimalik. Teie pohjalikud
teadmised oma organisatsioonist ja vahetu suhtlemine
oma tootajatega on tugevad kuljed, millele saate toetuda.
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LUU- JA LIHASKONNA VAEVUSTE MOJU ARITEGEVUSELE

Toolt puudumine

Harvad ei ole juhud, kui todtaja kannatab luu- ja
lihaskonna vaevuste all nii tugevasti, et peab mitu
pdeva voi nadalat haiguse tottu toolt puuduma.
Luu- ja lihaskonna vaevuste tottu tolt puudumine
voib olla Teie ettevétte jaoks suur probleem.

Haigena t66l kaimine

Kujutage ette olukorda, kus td6taja kannatab luu-
ja lihaskonna vaevuste tottu iga pdev valu. Ta ei
radgi probleemist Teile ega oma kolleegidele,
kuid vaevused votavad l6ivu td6taja suutlikkusest
ja ta el saa toodllesandeid tdita nii hasti kui
tavaliselt. Selles olukorras on luu- ja lihaskonna

vaevused veelgi raskemad ning tootaja joudlus
ja tootlikkus kannatavad iga paev. Tegelikult voib
luu- ja lihaskonna vaevuste téttu vaéhenenud
toOvoimega tdbtajate toO! olemisest pohjustatud
tootlikkuse kaotus olla isegi suurem kui nende
vaevuste pdrast toolt puudumise tagajarjed.

Varajane véi sunnitud pensionile jaamine
Luu- ja lihaskonna vaevuste all kannataval t66tajal
voib tekkida vajadus tookohalt tdielikult lahkuda kas
raske vigastuse voi luu- ja lihaskonna vaevuste totty,
mis tema todvoimet pikemat aega vahendavad.
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Luu- ja lihaskonna vaevused

«J ning tookeskkond

Luu- ja lihaskonna vaevusi voivad pohjustada erinevad
tegurid, mis mojuvad sageli Gheskoos. Enamik luu-
ja lihaskonna vaevusi on pdhjustatud korduvast
kokkupuutest riskiteguritega, kuid nende pdhjuseks
voivad olla ka vigastused, nditeks luumurrud. Luu-
ja lihaskonna vaevuste tekkele véivad kaasa aidata
toO erinevad aspektid ja sageli pdhjustab probleemi
nende koosmoju, mis kehvi tdétingimusi pdhjustab.

Seetottu tuleb luu- ja lihaskonna vaevusi soodustavate
toolaadide tdhusaks labivaatamiseks tuvastada lisaks
riskantsetele tooUlesannetele (nt raske eseme tostmine)
ka tingimused, milles tooUlesannet téidetakse (nt asend
raske eseme tostmisel). Luu- ja lihaskonna vaevusi
voivad tekitada voi stivendada:
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fiitisilised (tuntud ka kui biomehaanilised
voi ergonoomilised) tegurid: t©dasendid ja
-liigutused voivad kordamise, kestuse voi pingutuse
tottu olla tervist ohustavad. Riskitegurid on nditeks
raske flUsiline t66 (mis nduab tugevat pingutust),
raskete esemete tOstmine, ebamugavad asendid,
pikaajalised tooUlesanded, kestev istumine VoI
seismine ning korduvad voi suurt tapsust ndudvad
tooulesanded;

korralduslikud tegurid: kuidas t66 on korraldatud,

tootundide arv, puhkepausid, t66tempo  ja

tooUlesannete vaheldumine;

psiihhosotsiaalsed tegurid: ligne tdokoormus ja
intensiivne t66 voivad suurendada toostressi, mis oma-
korda voib suurendada lihaspinget ja valutundlikkust.
Luu- ja lihaskonna vaevuste riski voib suurendada ka
tooUlesannete, meetodite ja tempo valimise voimaluse
ning kolleegide voi juhtkonna toetuse puudumine. Sel-
le pohjuseks on asjaolu, et tdotajad ei vota kasutusele
nouetekohaseid ettevaatusabindusid ega kasuta ohu-
tuid t6oasendeid, kui nad tunnevad end todkohal liiga
suure surve all olevana. Seega muutuvad psthhosot-
siaalsed tegurid luu- ja lihaskonna vaevuste riskiteguriks;

luu- ja lihaskonna vaevuste riskiteguriks voivad olla ka
tootajate omadused, nagu vanus, sugu, pikkus, kae
pikkus, tervislik seisund (kui nad juba kannatavad luu- ja
lihaskonna vaevuste all voi on varem kannatanud), samuti
puuduvad teadmised ohutute to6votete kohta, kui riske ei
ohjata 6igesti.
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Luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamine ning
« T nendega tegelemine - viieastmeline protsess

Kui soovite luu- ja lihaskonna vaevusi ennetada, peate
oma tookohal riske hindama ja proovima neid korvaldada.
Kuigi Teil ei ole voimalik koiki riske taielikult korvaldada,
saate kasutusele votta ennetusmeetmed, et vahendada
ning hallata luu- ja lihaskonna vaevuste riskitegureid,
millega Teie tootajad kokku puutuvad.

Tohus luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine
tahendab varajast sekkumist. See tahendab, et peate
asuma tegutsema kohe, kui saate probleemist teada
(tootaja teavitab Teid luu- ja lihaskonna probleemidest).
See voimaldab Teil olukorda kontrollida ja tagada, et
probleem ei stivene. Tegelemata jatmine voib mojutada
Teie toOtajate tervist ja Teie ettevotte tulemuslikkust.
Kui Uks voi mitu tootajat on luu- ja lihaskonna vaevuste
tottu juba haiguslehele jaanud, on Teie osa tOdtaja
toole naasmisel vdaga oluline. Sageli voivad t6okoha

lihtsad muudatused, kohandused ja tugimehhanismid
aidata tootajatel, kellel on kroonilised ning valulikud
luu- ja lihaskonna vaevused, jdtkata tootamist ning
tagada, et 160 ei sivendaks neid vaevusi.

Jargmistes jagudes esitame tookohal luu- ja lihaskonna
vaevustega tegelemise viieastmelise protsessi, tuginedes
punktile 1.2. Iga sammu kirjeldatakse jarjekorras ja antakse
soovitusi, mida voite kaaluda erinevate probleemide korral,
ning pakutakse valia moni kasulik t©dvahend. Oluline
on markida, et need on vaid ettepanekud — parandusi
tuleb teha nii, et need sobiksid Teile ja Teie t60tajatele.
Siiski pakuvad jargmised suunised inspiratsiooni ja abi, et
teha kindlaks peamised elemendid, mida peate silmas
pidama, kui teete muudatusi luu- ja lihaskonna vaevuste
ennetamiseks ning nendega tegelemiseks.
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4 1. SAMM

ETTEVALMISTUS

OTSUSTAGE, KES HAKKAB
1. PROTSESSIJUHTIMA

Esimeses etapis peate hoolikalt kaaluma, kuidas
hindate luu- ja lihaskonna vaevustega seotud
riske oma ettevottes ning votate tOoOtajate tervise
kaitsmiseks kasutusele vajalikke meetmeid. Teil tuleb
teha jargmist.

1.0tsustage, kes hakkab protsessi juhtima.
2.Vaadake Ule olemasolevad ressursid.

3.0tsustage, kuidas ja millal hoiate todtajaid kursis ning
kaasate neid.

4.Otsustage, mis ja millal toimub.

On Teie kui téGandja otsustada, kes votab luu- ja
lihaskonna vaevuste riskide hindamisel ning nendega
tegelemisel juhtrolli. See voite olla Teie, Teie maaratud
toOtaja vOi  tootervishoiu ja tddohutuse ekspert,

nditeks ergonoom.
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2. VAADAKE ULE OLEMASOLEVAD RESSURSID

Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Riskihindamiseks valmistumisel tuleb Teil koguda teavet,
naiteks jargmist:

- loetelu voi kirjeldus nendest Teie ettevotte tddalas-

test tegevustest/Ulesannetest, mis on seotud luu- ja
lihaskonna vaevuste ohuga (vt jagu ,ToouUlesanded,
mis voivad pohjustada luu- ja lihaskonna vaevusi’,
lk 68-76);

- Teie ettevottes juba saadaval olev info luu- ja lihas-

konna vaevuste kohta: dokumenteeritud andmed
onnetusjuhtumite ja halvenenud tervise kohta, kae-
bused (tOotajatelt voi tootajate esindajatelt), puudu-
miste statistika jne;

- padevate asutuste (ministeeriumid, tervishoiuasu-

tused) juhised luu- ja lihaskonna vaevuste kohta;

« juhendid, kontrollnimekirjad voi kasiraamatud Teie vald-
konna spetsifiliste kutsealaste riskide (sh luu- ja lihas-
konna vaevuste) kohta;

- to0tervishoiu  ja  toodohutuse  veebisaidid, mis
kasitlevad riskide hindamist Uldiselt ning tapsemalt
luu- ja lihaskonna vaevusi (vt 5. peattkk ,Allikad”).

Samuti on oluline pakkuda vajalikku infot, koolitust ja
tuge koigile protsessis osalejatele.
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OTSUSTAGE, KUIDAS JA MILLAL
HOIATE TOOTAJAID KURSIS NING
3. KAASATE NEID

4. OTSUSTAGE, MIS JA MILLAL TOIMUB

Tootajate osalemine ja kaasatus on todtervishoiu ja
tooohutuse probleemide ennetamisel vdga oluline,
neid tuleks kaasata kogu protsessi valtel (alates riskide
hindamisest kuni seire ja hindamiseni). TooOtajate
osalemine voib aidata kaasa ettevotte tootervishoiu
ja tooohutuse kultuuri arendamisele, mis on oluline,
kui soovite teha pusivaid parandusi. Luu- ja lihaskonna
vaevuste puhul peaks see soodustama ka avatumat
vestlust todkoha probleemidest radkimisel, mis annab
Teile voimaluse seda kUsimust susteemsemalt ja
struktureeritumalt kasitleda.

Koik Teie ettevottes peavad moistma, et tookohal
luu- ja lihaskonna vaevuste probleemi lahendamine
vOtab aega. Tuleb paika panna eesmargid, koostada
tegevuskava ning projektile tuleb eraldada ressursse.

Naidake oma puhendumist protsessile, madrates
kindlaks ja edastades jargmiste sammude ajakava.
Olge realistlik ktsimuses, kui kiiresti ettevote suudab
protsessi labi tootada, kuid kandke hoolt selle eest, et
koik moistaksid, et probleemiga tuleb tegeleda ntitd
ja praegu.
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SELLEKS ET KONTROLLIDA, KAS OLETE VALMIS JARGMISE SAMMU JUURDE LIIKUMA,

TOOTAGE LABI JARGMINE KONTROLLNIMEKIRI.

 Kas tunnete luu- ja lihaskonna vaevusi hasti voi
peate otsima lisateavet?

M Kas arvate, et tulete selle probleemiga ise toime
vOi peate otsima valist ndu voi tuge?

@ Kas Teie ja Teie tootajad méistavad luu- ja lihas-
konna vaevuste slsteemsema ja struktureeritu-

ma kasitlemise olulisust?

@ Kas tunnete kdiki oma ettevéttega seotud Glesan-
deid/tegevusi hasti vOi peate erinevaid tooprotses-

se uurima?
M Kas teate, kuidas hakkate oma t66tajaid kaasama?

4 Kas olete kontrollinud, kas keegi Teie valdkonnas
on Teie sektori jaoks vélja todtanud spetsiifilised
suunised voi kontrollnimekirjad?
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@ 2.5AMM

RISKIDE HINDAMINE

SELGITAGE VALJA LUU- JA
LIHASKONNA VAEVUSTE RISKITEGURID
1. OMA TOOKESKKONNAS

Riskinindamise  etapp -  Ulevaate  koostamine
toOkeskkonnast seoses luu- ja lihaskonna vaevuste
riskidega — on dlimalt oluling, sest just selles etapis saate
kindlaks teha, mida on vaja muuta. Selle hindamisega
téidate ka seadusest tulenevat nduet hinnata riske,
millega t66tajad 1606l kokku puutuvad.

Selles etapis tuleb teha jargmist.

1.Selgitage vélja luu- ja lihaskonna vaevuste
riskitequrid oma tookohal.

2.Seadke prioriteedid — mis probleemid tuleks
lahendada koigepealt?

Oluline on tegutseda sustemaatiliselt ja veenduda, et
koik riskid ja probleemid on vélja selgitatud. Teie riigis
voivad Teie sektori jaoks olla valja td6tatud spetsiifilised
riskinindamisvahendid. Enne alustamist otsige need
kindlasti Ules — nendest voib palju abi olla.

Et saaksite algust teha, on allpool loetelu tlupilistest
teguritest, mis pohjustavad luu- ja lihaskonna vaevusi.
Kaks soovitatud toovahendit, mida on kirjeldatud
toovahendite jaos |k 77-78, aitavad Teil tOdtajaid
protsessi kaasata.
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TOOULESANDED, MIS VOIVAD POHJUSTADA LUU- JA LIHASKONNA VAEVUSI
Riskinindamisel voiksite seada eesmadrgi selgitada valja tooulesanded, millel on moéned allpool loetletud

omadused ja mis aitavad kaasa luu- ja lihaskonna vaevuste tekkele.

FUUSILISED JA KESKKONNATEGURID

Kas tootajad peavad tostma raskeid esemeid ja
samal ajal selga painutama voi keerama?

Raskete esemete vOi sage tostmine on Teie tootajatele
ohtlik. Oluline on tahele panna, kui raskeid esemeid ja
kui tihti tuleb tosta ning veenduda, et to6tajad tunnevad
head tostmistava. Isegi kui seda tava jargitakse, voivad
esemed olla liiga rasked voi neid tuleb t6sta liiga sageli,
mis seega soodustab luu- ja lihaskonna vaevuste teket.

Kas tootajad peavad kasutama joudu voi
lokaliseeritud survet?

Suure jou kasumine voi surve talumine (nt millegi
raske likkamine voi tombamine voi tugev nuppudele,
karpidele voi tooriistadele vajutamine) on luu- ja
lihaskonna vaevusi soodustava to6 iseloomulik tunnus.

Seetottu on oluline tahele panna, kui sageli tuleb sellist

Ulesannet tdita, kas jou kasutamise optimeerimiseks on
olemas head kdepidemed voi pinnad ja kas tootajatel
on jouliste liigutuste tegemiseks hea tehnika.

Kas tootajad peavad taitma teatud
lilesandeid korduvalt?

Korduvalt sooritatuna voivad luu- ja lihaskonna
vaevuste tekkele kaasa aidata isegi vahest joudu
noudvad liigutused. Teatavate Ulesannete Uha uuesti
taitmine (nt andmete sisestamine klaviatuuri abil)
voib olla probleem. Seetéttu on oluline, et korduvad
Ulesanded oleksid vastavalt olukorrale voimalikult
optimeeritud (st Ulesandeid tdidetakse tdhusalt) ning
voimaldavad kohandamist tddtajate voimekuse ja
kehaliste omaduste jargi (nt vaik, esed voi suured kaed,

pikk voi lUhike kasv jne).



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Kas tootajad peavad seisma voi istuma
ebamugavas voi staatilises tooasendis?

Isegi, kui kehaasend on ergonoomiliselt korrektne, voib
selle hoidmine mitme tunni jooksul pohjustada luu-
ja lihaskonna vaevusi. Ebamugava asendi pikaajaline
hoidmine voib luu- ja lihaskonna tervist tugevalt
ohustada. Moelge staatilisi  asendeid noudvatele
Ulesannetele ja vaadake, kas on voimalik asendit muuta
vOi optimeerida Ulesande tditmise ajal (nt pakkudes
tuge toetamata katele).

Kas tootajad puutuvad kokku vibratsiooniga,
nditeks tootades tooriistadega voi istudes voi
seistes vibreerivatel pindadel?

Vibratsioon voib lihaseid ja liigeseid liigselt pingutada
ja stimuleerida ning luu- ja lihaskonna vaevustele
kaasa aidata. Seetottu peab vibreerivate tooriistadega

tootavatel inimestel olema voimalus teha pause ja
tdita monda aega muid tooulesandeid, mis ei hdlma
vibratsiooni. Pidage meeles, et soiduki juhtimine
vOib samuti tekitada keha vibratsiooni ning néuab
puhkepauside tegemist.

Kas tootajad tootavad kehva valguse, madala

temperatuuri ja suure 6huniiskuse tingimustes?
Kehv valgustus suurendab silmade koormust, mis voib
pohjustada kaelas ja 6lgades luu- ja lihaskonna vaevusi.
Seetdttu ongi tdokoha head valgustingimused tahtsad.
Madal temperatuur jahutab lihaseid, on takistuseks
Oigetele toovotetele ja soodustab vigade tekkimist,
tootlikkuse vahenemist ning luu- ja lihaskonna
vaevuste teket. Probleemi voivad lahendada o6ige
riietus (temperatuuri reguleerimiseks) voi  kardinad
(pidevalt kasutatavast uksest tuleva kilma tdmbetuule
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valtimiseks). Suur 6huniiskus muudab higi aurustumise
aeglasemaks, mis voib kahjustada luu- ja lihaskonna
ning muid olulisi kehalisi funktsioone. Probleemi
lahendamiseks pakkuge tootajatele vett ja pauside

tegemise voimalust.

Kas tootajad peavad lilesandeid tditma kitsastes
tingimustes, kus ei ole piisavalt ruumi, et
toimingut teha voi seda ohutult teha?

Isegi sellise Ulesande taitmine, mis tavaolukorras ei
tekitaks probleeme, voib muutuda probleemiks, kui
seda tehakse ahtas ruumis. Naiteks kasti kandmine kitsas
koridoris, puurimine kitsas ruumis voi istumine ahtas
kohas voib pohjustada vigastusi voi luu- ja lihaskonna
vaevusi. Tood voib olla voimalik korraldada nii, et
valditakse ruumipiiranguid.

Millised on toopindade ja istekohtade
omadused?

Libedal voi rohmakal pinnal todtamine voib pohjusta-
da vigastusi. See mojutab ka tulemuslikkust ning paneb
lihastele ja liigestele ligutuste kontrollimisel suure koor-
muse. Seetottu voib see soodustada luu- ja lihaskonna
vaevuste tekkimist. Probleemi véimalikud lahendused
on jalge- voi istumisaluse pinna Ulesande jaoks sobiva-
maks muutmine, parema varustuse (nt paremate jala-
noude voi istmete) soetamine voi ohtliku pinna valtimi-

seks uute tOOvotete leidmine.

Millised on kadsitsetavate esemete omadused?
Kas need on suured, rohmakad voi teravad?

Kasitsetavad esemed (nt puurid, kaarid, kastid, roolid,
noorid jne) voivad oma kuju voi suuruse tottu luu-

ja lihaskonna vaevuste tekkele kaasa aidata. Selliste
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esemete kindlakstegemiseks voib tdotajatelt kusida,
kas nad seostavad moénda oma kasitsetavat eset
valuga kehas. Voimalikud probleemi lahendamise viisid
holmavad uusi voi ergonoomilisemaid seadmeid, t66
korraldamist nii, et eset ei ole vaja nii sageli kasutada,
abivahendite (nt libisemisvastased kindad) kasutamist
ning eseme asendi reguleerimist kasitsemise ajaks.
Lahendus oleneb vaga palju esemest, tootajatest
ja olukorrast.

Milline on kasitsetavate esemete voi inimeste
kaal ja kaalujaotus? Kas moned esemed on
rasked, ebastabiilsed voi ettearvamatud?

Esemete vOi inimeste kandmine, lukkamine voi
tdombamine voib olla probleem, kui nad on vaga
rasked vOi kui nende kaal on halvasti jaotatud (nt

prigikasti tdstmine), nad on ebastabiilsed (nt veeambri
kandmine) voi ettearvamatud (nt lapse kandmine voi

patsiendi liigutamine).

Millised on konteinerite, tooriistade ja seadmete
kaepidemed? Naiteks: kas neid on raske haarata
voi need on iseenesest ohtlikud (nt teravad
voi kuumad)?

Kuitootaja peab olemamillegikasitsemisel voikandmisel
isedranis ettevaatlik, naiteks kui ese on toksiline, vaga
kallis voi habras (nt inimese puhul), néuab see t66tajalt
suuremat lihaskontrolli, mistottu voib see aidata kaasa
luu- ja lihaskonna vaevuste tekkele.
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Kas on pdevi voi muid perioode, kus
tookoormus on vaga suur (kui ulesandeid
tuleb tdita suure kiirusega voi tootada
rangete tahtaegade jargi)?

Ulesandest soltumatult

Taidetavast peaaegu

intensiivistab  pingeliste  tdhtaegadega toGtamine
tootajate lihaskasutust. Paljud todllesanded muutuvad
aga kiirel sooritamisel ka ohtlikumaks. Lisaks véivad
toovotted lohakamaks muutuda ja td6tajad voivad

unustada pause teha voi nende tegemisest hoiduda.

Kas toopdevad on pikad ja pauside tegemise
voimalused piiratud?

Mbéned todulesanded on ohutud, kui nende puhul
on piisavalt aega taastumiseks. Mitu jarjestikust pikka
toOpdeva, kus pauside tegemise ning fldsilise ja vaimse
taastumise jaoks on vahe véimalusi, voivad tddtajate
luu- ja lihaskonna tervist kahjustada ka siis, kui nad
tdidavad Ulesandeid, mis on muidu kahjutud.
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Kas tootajate lilesanded on piisavalt erinevad?
Sageli ei marka ettevotted voimalusi kvalifitseerida
oma todtajaid eriliiki tooUlesannete taitmiseks. Lisaks
sellele, et saadakse eelis, sest rohkem tdotajaid oskab
erinevaid toollesandeid taita, loob ettevote sel viisil
ka uusi voimalusi tooulesandeid laiemalt jaotada
ning korraldada tootajatele mitmekilgne tédpaey,
mis tavaliselt vahendab luu- ja lihaskonna vaevuste
tekkimise ohtu.

Kas Teie tootajad istuvad véi seisavad pikka aega
samas asendis?

Mitu tundi samas asendis istumine voi seismine voib
pohjustada luu- ja lihaskonna vaevusi. Voimaluste
loomine  puhkepauside (isegi  vdga luhikeste
vaheaegade) tegemiseks voi asendi muutmiseks (nt
vaheldumisi istuvas ja seisvas asendis toGtamine)
kogu toopaeva jooksul voib aidata luu- ja lihaskonna
vaevuste riski ennetada voi vahendada.
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Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

(VT KA 2. PEATUKK ,,PSUHHOSOTSIAALSETE RISKIDE JA TOOSTRESSI KASITLEMINE*)

2. peatiikis kirjeldatud psdhhosotsiaalsed tegurid, nagu
suured néuded (liigne fUusiline voi vaimne tookoormus),
kontrolli puudumine t66 Ule (toograafikud, Ulesanded
jms) ning vahene varieeruvus (monotoonsed ja
korduvad Ulesanded), véivad pohjustada luu- ja
lihaskonna vaevusi voi neid sivendada. Méned
neist teguritest on seotud eelmises osas kirjeldatud
korralduslike teguritega ning jargmises osas mainitakse
veel ménda psthhosotsiaalset kusimust. Siiski palume
Teil lugeda 2. peatikki, et saada terviklikum Ulevaade.
Pstihhosotsiaalsete riskide ohjamisega aitate ennetada
ka luu- ja lihaskonna vaevusi.

Téendoliselt muudab  stressis  tOdtaja oma  tod
tegemise viisi, naiteks kiirendab t66 tempot voi kannab
raskemaid koormaid, et t&6 kiiremini valmis saada.
Stress voib suurendada ka lihastoonust, mis pdhjustab
lihaste vasimust ning pikendada lihastegevuse kestust
ja vahendada taastumise tdendosust. Samuti voib
stress tugevdada valu tundmist voi kahjustada valuga

toimetuleku mehhanisme.
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Kas on tootajaid, kellel puudub kontroll
toolilesannete voi tookoormuse iile?

Inimesed tunnetavad hdsti oma voimeid ja seetottu
saavad tootajad, kellel on kontroll oma tdopdeva ja
Ulesannete Ule, oma tdstmistlesandeid prioritiseerida,
valida, millal pause teha ja varieerida oma t66d tervisele
kasulikul viisil, kui neil on vajalikud teadmised. Kontrolli
puudumine aitab luu- ja lihaskonna vaevuste tekkele
kaasa sellega, et t6otajad voivad tOstetavate esemete,
pausita toGtamise aja ning Ulesande sooritamise mottes

Ule oma voimete tootada.

Kas vaimne tookoormus on suur?

Suur vaimne tookoormus voib pohjustada luu- ja
lihaskonna vaevusi, kuna see suurendab lihaspingeid,
kuid voib stivendada ka olemasolevaid luu- ja lihaskonna
vaevusi. Naiteks voib todulesanne, mis nduab mitme
tunnivaltel pingsat keskendumist (nt masina kasitsemine
vOi paljude noudlike inimeste teenindamine pikas
jarjekorras), méjutada valu tundmist.
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Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Kas teatavad iilesanded sobivad monele
tootajale tema pikkuse, vanuse, tervisliku
seisundi ja muu sellise tottu paremini kui
teistele?

On oluline, et todulesandeid kohandataks neid taitva
tOOtaja jargi (st vastavalt tdotajate voimekusele VO
kehalistele omadustele, nditeks pikka voi lUhikest kaswvu,
taiesti terved voi kroonilise haigusega toOtajad). Naiteks
Voib seistes todtamisel teatud korgus olla mone totaja
jaoks liiga korge ja teiste jaoks liiga madal. Voib ka juhtuda,
et monel todtajal on krooniline haigus, mis nduab teatavate
abindude kasutuselevotmist.

Kas tooiilesanded on kohandatud tootajate
kutsealase padevusega?

Luu- ja lihaskonna vaevuste tekkele voib kaasa aidata
to6, mis on kas liga lihtne voi raske. Kui todtaja taidab
liga rasket Ulesannet, voivad halb kehaasend vOi
suurenenud lihaspinge tekitada luu- ja lihaskonna
vaevusi. Kui tootajad tdidavad liiga lihtsat Ulesannet,
vOib nende tahelepanu hajuda ja nad voivad unustada
kasutada asjakohaseid t66votteid ning see  voib
soodustada vaevuste teket.



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

KEHAKAARDI KOOSTAMINE

Uks voimalus alustada arutelu luu- ja lihaskonna vaevuste
ule on trukkida valja ja riputada tahvlile voi seinale inimkeha
kujutav plakat (vt 2. lisa). Pange plakati korvale marker, mida
toOtajad saavad kasutada risti markimiseks kehaosadele,
kus nad on viimase nadala voi kuu jooksul tundnud valu
voi muid luu- ja lihaskonna vaevuste stimptomeid. Iga
toOtaja saab plakati alaossa teha madrke ka selle kohta, et
on sinna midagi lisanud. Kui plakati alaosas on sama palju
marke, kui on tddtajate arv voi kui on kindlaks tehtud, et
koik soovijad on osalenud, saab plakatilt ilmsiks tulnud
mustreid kasutada aruteludes ja ajurinnakutes.

Kui soovite, voite vdlja panna eri vdrvi markereid, et
tahistada erinevat liiki probleeme. Naiteks voite kasutada
psuhhosotsiaalsete probleemide jaoks punast markerit ja
fldsiliste probleemide jaoks rohelist.
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N-O FOTOSAFARI KORRALDAMINE

Uks voimalus tuvastada luu- ja lihaskonna vaevusi
mojutavaid tegureid Teie tookohas on paluda tootajatel
kahe nadala jooksul mobiiltelefoniga fotosid teha. Kaik
inimesed (t66tajad ja juhid) peaksid tegema kaks voi
kolm fotot millestki, mida nad peavad riskantseks voi
mille kohta nad arvavad, et see tekitab luu- ja lihaskonna
vaevusi. Ka voivad nad pildistada téosituatsioone voi
seadmeid, mille kohta nad arvavad, et need aitavad
vaevusi ennetada. Fotode kvaliteet ei ole oluline ja need
ei pea olema iseenesest moistetavad. Iga tootaja voi juht
peaks oma fotode kohta ka luhikese selgituse esitama.

Naiteks voib riski kujutav foto naidata, kui kérgel on
prigikonteineris olev auk, millesse tuleb prigikastid
tUhjendada (see noéuab joudu ja sunnib tOb6tajad
ebamugavasse asendisse, et prugi prugikastist nende
peale ei kukuks). Nditeks fotol, kus on kujutatud midagi,

Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

mis aitab ennetada luu- ja lihaskonna vaevusi, voivad olla

kolleegid, kes pingelisel ajal Uksteist aitavad.

lga inimene saab oma fotod vélja trikkida ja tahvlile
limida (nt I6unasddgisaalis voi koosolekuruumis). Kui
safari on 1abi, korraldab projektijuht seminari, kus koik
fotod on vdlja pandud ja saab tostatatud teemad labi
arutada. Eesmark on jouda uhisele arusaamisele sellest,
mida fotod esindavad. Pérast seda tuleks fotod teema
kaupa rihmitada (nt abivahendite, kaitsevahendite,
kehaasendite, Ulesande varieerimise jne positiivsed ja
negatiivsed aspektid).

Uks fotosafari seminar toimib hasti kuni kiimne toétajaga
ettevottes. Kui Teil on rohkem kui kimme to6tajat,

peaksite kaaluma mitme seminari korraldamist.
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SEADKE PRIORITEEDID - MILLISED
PROBLEEMID TULEKS LAHENDADA
2. KOIGEPEALT?
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On oluline, et esmajarjekorda seatakse meetmed

luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamiseks vOi
minimeerimiseks. Prioriteetide seadmiseks on palju
viise ja seejuures tuleb arvestada paljude asjacludega.
Uldiselt tuleks prioriteetide maaramisel arvestada riski
suurust, sellest tuleneva intsidendi tdendolist tagajarge,
nende tOoOtajate arvu, keda see voib mojutada ja

ennetusmeetmete votmiseks vajalikku aega.

Tahtis on et todtajad oleksid probleemide
Nende

arvamused selle kohta, mis ulesanded ja olukorrad

tahtsusjarjekorda  seadmisse  kaasatud.
toéenaoliselt luu- ja lihaskonna vaevusi pohjustavad,

on vaartuslikud.
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3' SAMM LEPPIGE KOKKU, MILLISEID MEETMEID

MEETMETE KAVANDAMINE 1. VOETAKSE KASUTUSELE

Selles etapis tuleb teha jargmist. Meetmete arutamisel ja kokkuleppimisel on oluline

1. Leppige kokku, milliseid meetmeid riskide jargida ennetamise tldpohimotteid.

korvaldamiseks voi vahendamiseks kavandatakse. - Vdltige luu- ja lihaskonna vaevuste riski, nditeks:

2 Koostage tegevuskava. - automatiseerige toste- ja veotommgud.

- Voidelge luu- ja lihaskonna vaevuste riskidega
nende tekkekohas, nditeks:
- muutke korgust, kuhu raskeid esemeid tuleb tosta;
- parandage koénniteid, et tekiks parem seisupind.

- Kohandage t606 liksikisikule, nditeks:
- kavandage t66keskkond nii, et seal oleks piisavalt
ruumi Oiges asendis toGtamiseks;
- valige reguleeritavad toolid ja lauad;
- rakendage korduva voi Uksluise 166 leevendamiseks
tookohtade rotatsioon voi kehtestage korraparased
pausid, et tdotajad saaksid pingutustest taastuda.
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- Kohanege tehnika arenguga, naiteks:
- olge kursis uute abivahenditega ning ergonoomili-
semate seadmete, todriistade ja vahenditega jne;
- hoidke to6tajaid kursis tehnoloogia arenguga, et
nad tunneksid end padevana.

- Asendage ohtlik ohutuga voi vahem ohtlikuga,
naiteks:
- asendage raskete esemete kasitsi teisaldamine
mehhanismide abil teisaldamisega.

- Tootage valja uhtne lldine ennetuspoliitika,
mis holmab tehnoloogiat, tookorraldust, tO6tingimusi,
sotsiaalseid  suhteid ja tookeskkonnaga seotud

tegurite moju.

- Rakendage esmalt kollektiivmeetmed, nditeks:

- eelistage hea haarduvusega kaepidemeid libise-
misvastastele tookinnastele, eelistage korraga vaik-
sema raskuse tostmist seljavoodele (nimmetugi) ja
randmetugedele ning vahendage tooulesandeid,
mida tootaja peab tditma kukkis voi polvili, toetudes

polvekaitsmetele.

- Andke tootajatele asjakohaseid juhiseid ja

koolitust, naiteks:

- tagage praktiline koolitus ja teave seadmete
(tosteseadmete, toolide, moobli) dige kasutamise,
t60 ja tookoha ergonoomilise korraldamise,
ohutute téoasendite (istudes, seistes) jms kohta.
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Tabel 3. Nditeid luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemiseks voetavate sekkumismeetmete kohta

Nagu eespool 6eldud, véivad luu- ja lihaskonna vaevusi pohjustada flusilised, téokorralduslikud, pstihhosotsiaalsed ja individuaalsed
tegurid — enamasti on need omavahel seotud. Mitmel p&hjusel on parim kasutada luu- ja lihaskonna vaevuste vastases tegevuses
kombineeritud kasitlusviisi.

Tabelis 3 on esitatud nditeid ennetusmeetmetest luu- ja lihaskonna vaevuste erinevate riskitegurite puhul. Meetmed, mis hoélmavad
Uhtainsat riskitegurit eraldi, on téendoliselt vahem tohusad kui mitmele tegurile suunatud meetmete kombinatsioon.

Tegelemine - Meetmed, mille eesmark on muuta - Todasendite parandamiseks kohandage téoruumi asukohta, kdrgust ja kujundust.
to6koha kujunduse/ tookoha kujundust - Pakkuge reguleeritavaid toole, kasutage platvorme jne.
varustusega
- FlUsilise keskkonnaga seonduvad - Tagage hea valgustus, valtige peegeldusi ekraanidel.
meetmed - Tagage temperatuuri reguleerimine.
- Tobvahenditega seonduvad - Tagage, et toovahendid oleksid ergonoomilised ja téoulesande jaoks sobivad.
meetmed - Hooldage té6vahendeid korrapdraselt.
- Eelistage kergeid t66riistu, vdhendage todulesannete taitmisel kasutatavate esemete kaalu.
Too korraldusega - T6O korraldusega / tooprotsessiga - Kavandage t66 nii, et oleks voimalik valtida korduvat t66d voi pikaajalist tdGtamist
seonduvad meetmed seonduvad meetmed ebamugavas asendis.

- Seadke ohtlikumate tegevuste jaoks sisse sagedased lihikesed pausid (mitte tingimata
puhkepausid).

- Vahetage t6id voi jaotage t66 Umber.
- Muutke td6tajate arvu ja/voi tootsuklite sagedust.

- Tootingimustega seonduvad - Piirake teatavate Ulesannete kestust konkreetsetes tingimustes (kilm, niiskus jne).
meetmed
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Psiihhosotsiaalsete - Stressitegurite vahendamise - Voimaldage taita toollesandeid eri moel.
t(-.:.gflrltej.a stressi meetmed . Vimaldage puhkepause.
kaSItIemlne e . T . . . . . . .
- Vdljendage huvi tootajate Ulesannete ja tervise vastu ning kusige korrapdraselt nende
arvamust.
- Meetmed, mille eesmark on tagada - Tagage tootajate nduetekohane véljadpe, et nad tunneksid end oma Ulesannete taitmisel
tootaja kontroll t66 Ule padevana.
- Veenduge, et tootajatel on piisav moju tédUlesannete taitmise viisi ja tempo Ule, et nad
saaksid teha oma keha jaoks vajalikke kohandusi.
- Julgustage ja edendage kolleegide toetust.
Tootajatega - Teadlikkuse suurendamise meetmed - Tehke tootajatele kattesaadavaks praktiline info selle kohta, kuidas kaitsta ja sddsta oma luustikku
tegelemine ja lihaskonda toal.

- Jagage nende t60tajate kogemusi, kellel on tekkinud luu- ja lihaskonna vaevused.

- Koolitus - Koolitage to6tajaid seadmete kasutamise, digete asendite jms valdkonnas.

« Koolitage todtajaid kuidas sdilitada head luu- ja lihaskonna tervist tool.
- Isikukaitsevahendid - Tehke to0tajatele kattesaadavaks vajalikud isikukaitsevahendid.

- Toole naasmise protokollid - Seadke sisse protsessid nende t6tajate taasintegreerimiseks, kes on luu- ja lihaskonna vaevuste
tottu toolt eemal olnud.
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Kasutusele voetavate meetmete Ule otsustamisel voib
olla otstarbekas kaaluda, mida (kui tldse) ettevote on
varem tostatatud probleemide lahendamiseks teinud.
Mis on varem hasti toiminud ja mis ei ole? Mida voiks
seekord teisiti teha? Kas saate tugineda varem edukaks
osutunud tegevusele?

Oluline on meeles pidada, mis on voimalik naiteks
rahaliste vahendite seisukohast ja mitte leppida kokku
meetmeid, mis ei pruugi olla praktikas teostatavad.
Tehke kindlaks, milliseid ressursse saab kasutada
meetmete rakendamise toetamiseks. Naiteks milline
on eelarve uute ergonoomiliste seadmete ostmiseks?
Isegi kui rahalised vahendid on vdga piiratud, saab
teha muudatusi, mis maksavad vahe voi ei maksa
midagi, seoses Ulesannete ajastuse, prioriteetide
ja tookorraldusega.
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AJURUNNAK ENNETUSMEETMETE IDEEDE LEIDMISEKS

Vaga hea viis to6tajate protsessi kaasamiseks on ajurtiinnak,
kus koik esitavad ideid esmatdhtsate probleemide
lahendamiseks.  Uks  ajurlinnaku  struktureerimise
vOimalus on paluda tootajatel soovitada meetmeid, mis
kasitlevad t6dkoha kujundust, varustust, tookorraldust,
psuhhosotsiaalseid tegureid voi tOotajaid. Seejarel voiksite
rdhmas kaaluda, kas meetmeid on vaja kasutusele votta
koigil neil tasanditel. Moni probleem voib vajada mitut
tequrit kasitlevate meetmete kombinatsiooni, teisi saab
aga lahendada vaid the vaikese muudatusega.
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2. KOOSTAGE TEGEVUSKAVA

Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Raskus seisneb sellise tegevuskava valjatootamises,
mis on piisavalt konkreetne, et kdigil oleks selge, mis
on nende Ulesanded ja mis millal toimub. Seal peaks
olema kirjas, kes vastutab kokkulepitud lahenduste
rakendamise eest ning kuidas Teie ja Teie tootajad
teavad, et lahendused on andnud kavandatud

tulemusi. 3. lisast leiate naidistegevuskava, mida
saate kasutada juhendina (mdistagi voite seda oma
vajadustega kohandada). Hoidke oma tegevuskava
turvaliselt ja ajakohasena, et seda ka edaspidi kasutada
ning see on tdéend Teie ettevottes luu- ja lihaskonna
vaevuste valtimiseks voetud meetmete kohta.



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Tohus rakendamine holmab tegevuskava valjatddtamist.

Head tegevuskavad sisaldavad jargmist.

- probleem — kirjeldus;

- probleemide seadmine tahtsuse jarjekorda;
« lahendused — mida ette voetakse;

« vastutus — kes juhib tegevust;

- ressursid — raha, aeg jne;

« ajakava — millal mida tehakse;

- hindamine — kuidas Te saate teada, kas rakendatud
lahendused on tulemuslikud.

Vt nditena tabel 4. Tegelikult sisaldab Uks tegevuskava
toendoliselt mitut probleemi ja nende Ilahendusi
(jargides varem kokku lepitud prioriteete). On oluline,
et iga lahendust luhidalt kirjeldataks (vastutav
isik, saadaolevad ressursid, kavandatud ajakava ja
hindamismeetod).

87



88

Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Tabel 4. Istuva t60ga seotud luu- ja lihaskonna vaevuste vahendamise tegevuskava ndide

[stuv too: Esmatahtis
pikemad

istumis-

perioodid

kontoritoo

ja arvuti-

pohiste

Ulesannete

taitmisel

Tookoha kohandamine

- Kasutage ergonoomilist kontorimoablit
(reguleeritav, sobib erinevate kuvariga seotud
Ulesannete ja individuaalsete erinevustega).

- Kasutage seisukirjutuslaudu (istumise
katkestamiseks ja istumisaja vahendamiseks,
vahetades istuvat ja seisvat asendit).

Tookorralduse kasitlemine, et vahendada pikaajalist
istumist

- Korraldage t66 nii, et oleks voimalik pause teha.

- Tagage Ulesande varieeruvus eesmargiga vahetada
istuvat ja seisvat asendit.

Psthholoogiliste tegurite kasitlemine

- Soodustage t66 autonoomiat (tdotajatel peaks
olema oma t606 Ule teatav kontroll, et voimaldada
pauside tegemist, vahetada/muuta seisvat ja
istuvat asendit).

Tootajatega tegelemine

- Suurendage teadlikkust istuva t66ga seotud
tagajdrgedest tervisele.

- ToOtajate  koolitamine  kontorimddbli  dige
kohandamise tehnikate kohta, hiire ja klaviatuuri voi
muude andmesisestusseadmete kasutamise kohta,
téopinna kasutamise kohta mugava, neutraalse
tooasendi tagamiseks.

- Julgustage tegema pause, et sirutada sérmi, kasi,
kasivarsi ja jalgu.

Omanik/juht

Omanik/juht

Omanik/juht

Omanik/juht,
tootajad

Omaniku/juhi aeg,
et

- hinnata
kontorim&ablit ja
otsustada, millist
osta;

- hinnata
muudatusi ja
otsustada koos
tootajatega
muudatuste Ule,
mis tuleb istuva
t60 probleemi
lahendamiseks
tookorralduses
teha;

- pakkuda koolitust.

Vajalikud rahalised
vahendid:

- et asendada
toolid ja lauad uue
ergonoomilise
moobliga;

- et kaasata tervise-
ja ohutusekspert
vOi ergonoom.

2. kvartali
[6pp

3. kvartali
16pp

3. kvartali
[6pp

1. kvartali
[6pp

Koguge igakuisel
koosolekul
tagasisidet
rakendamise
edenemise
kohta.
Hindamine kuus
kuud parast
|6puleviimist.
(Kas tootajad
tunnevad/
tajuvad
paranemist? Kas
luu- ja lihaskonna
vaevuste tottu
t60lt puudumist
on vahem?)



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

3 4. SAMM

ENNETUSMEETMETE RAKENDAMINE

Selles etapis rakendate ja jalgite kokkulepitud
ennetusmeetmeid.

See etapp on tihedalt seotud tegevuse kavandamisega
ja eesmdrk on tagada, et vastutavad inimesed
rakendavad kokkulepitud ennetus- ja kaitsemeetmeid.

Selleks on tahtis

- tagada, et vastutus erinevate kokkulepitud sekkumiste
ja meetmete rakendamise eest on selgelt kindlaks

maaratud;

- pidadakorrapdraseid koosolekuid kaasatud inimestega
vOi radkida tegevuskavast korralistel koosolekutel;

- vaadata koosolekutel jargemoddda labi koik meetmed

ning kusida edusammude ja takistuste kohta;

- tagada tootajate kaasamine ja osalemine ning teha

joupingutusi selle nimel, et mojutatud tootajad
vOtaksid meetmete rakendamise hasti vastu;

- julgustada tegema ettepanekuid muudatuste kohta,

tuginedes tootajate kogemustele nende rakendamisel.
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Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

Selle etapi osa on ka pidev seire. Tutpiline probleem
on see, et aja mooddudes pingutused ja keskendumine
muudatuste elluviimisele nérgenevad. Seetéttu on
pikaajalise moju  kindlakstegemiseks oluline jalgida
edusamme. Selles peaksid Teid aitama jdrgmised
kUsimused.

[ Kas rakendamine on olnud tegevuskava kohane?
Vaadake tegevuskava ja kisige endalt, kas koik on
tehtud.

M Kas rakendamisprotsessis on ilmnenud takistusi,
millega peate tegelema?

 Kuidas rakendamine edeneb seoses eri liiki
tegevustega, nditeks jargmistega.

- Kas tootajad  ka tegelikult kasutavad uusi
ergonoomilisi seadmeid ja kas nad teevad seda
digesti?

- Kas tookoha kujunduses on tehtud kokkulepitud
muudatusi?

- Kas tootajate kaitumises on toimunud kokkulepitud
muutused?

- Kas uusi pohimotteid jargitakse?

- Kas tooulesannete kiirust on kohandatud ja kas on
sisse seatud pausid?



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

*@, 5. SAMM

HINDAMINE

HINNAKE, KAS OLETE SOOVITU
1. SAAVUTANUD

Eesmark on saada Ulevaade saavutatust ning kuidas
Opitut tulevikus kasutada. Soovitatav on mitu kuud
(vOi umbes aasta) pdrast tootingimuste esialgset
labivaatamist vaadata Ule koik kasutusele voetud
meetmed.

Selles etapis tuleb teha jargmist.
1. Hinnake, kas olete soovitu saavutanud.

2.Vaadake labi kogu riskide hindamise ning
ennetusmeetmete kavandamise ja rakendamise
tsukkel.

Selleks et hinnata, kas rakendatud meetmetel oli soovitud
maoju, moelge allpool olevatele kisimustele ja arutage
neid oma tootajatega, koosolekute ajal voi IUhikese
veebi- voi paberkandjal kisimustiku kaudu (mis voib
olla anontidmne, kui arvate, et see Teie ettevotte jaoks
paremini sobib).

4 Kas rakendatud ennetusmeetmed on méjutanud
(védhendanud voi suurendanud) luu- ja lihaskonna
vaevuste all kannatavate tOotajate arvu?

4 Kas rakendatud ennetusmeetmed on méjutanud
(véhendanud  voi  suurendanud)  tOdtajate
valutundmist (voi luu- ja lihaskonna vaevuste raskust)?

4 Kehakaardi koostamise uuesti kaivitamine (kui Te
seda algselt kasutasite): kas uus skeem ndeb vdlja
teistsugune kui see, mis loodi enne tegevuskava
rakendamist?

M Kas tegevuskava on suurendanud olemasolevate
luu- ja lihaskonna vaevustega tdotajate suutlikkust
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Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

to6tada viisil, mis nende luu- ja lihaskonna vaevusi ei

stvenda?

4 Kas lahendused olid vérdselt head kaigi td6tajate jaoks?

" Kas méned tegevuskava elemendid toimisid

paremini kui teised?

4 Kas tootajad tunnevad end pérast tddpseva vihem

vasinuna?

@ Kas tegevuskava on andnud soovimatut méju (nt kas

sellega on kaasnenud muude kui varem koormatud

kehaosade (Ule)koormamine)? Jargnevad moéned ndited

soovimatutest mojudest ja lahendustest.

- Uus abivahend voib Ulesannet lihtsustada ja seega
kiirendada td6tempot, mis omakorda voib tekitada uusi
probleeme seoses lihaste voi liigeste koormusega.

- Abivahendid voivad to6Ulesande taitmist aeglustada
ja see voib mojutada kui palju tootaja saab teatava
aja jooksul t66d teha. Seetottu voib liigse surve

valtimiseks olla vajalik selgelt teavitada, kuidas tuleks
Ulesanded tahtsuse jarjekorda seada.

Toovotete muutus voib  tekitada kehale uut  koor-
must. Tootajate liigse koormamise valtimiseks voib
osutuda  vajalikuks  teha  muudatusi  jarksjargult.
Uhe to6taja kaitsmine liga koormava Ulesande eest
voib pohjustada pettumust ja/voi Ulekoormust  teis-
tele tootajatele, kes selle Ulesande Ule votavad.
Uued t6ovotted, meetodid voi masinad voivad  te-
kitada to0Otajates segadust ja ebakindlust, kui neid ei
ole tbhusalt juhendatud. Seetottu voivad nad val-
tida uue tOOVOtte, meetodi vOI masina kasutamist.
Koik muudatused seadmetes, toovotetes voi tookorraldu-
ses vOivad mojutada to6taja kogemust. Siiski peaks olema
voimalik valtida negatiivseid tagajargi, kui tootajaid on muu-
datustest ja nende pohjustest nduetekohaselt teavitatud.
Massaazi peetakse Uldiselt tOotaja jaoks suureks hi-
veks. Siiski ei korvalda see luu- ja lihaskonna vae-
vuste pOhjuseid ning seetottu e tohiks pettu-

muse valtimiseks loota, et vaevused vahenevad.



Luu- ja lihaskonna vaevustega tegelemine

2. KOGU TSUKLI LABIVAATAMINE

Oluline on kirjutada hindamise kohta enda jaoks
markusi, et saaksite neid uuesti vaadata, kui peate
luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamise ning nendega
tegelemise meetmeid rakendama voi neid [3bi

vaatama.

Kutsuge oma tootajad uuesti modneks minutiks
koosolekule ja arutage jargmisi kiisimusi.

" Mis laks hasti ja mida tuleb edaspidi teisiti teha?

4 Mida oleksite Teie saanud selles etapis teisiti teha, et
protsess paremini toimiks?

4 Kas riskihindamise meetod oli tulemuslik?

4 Kas tootajad olid kaasatud ja tundsid omaosalust
kogu protsessi valtel?

4 Mida saab tulevikus teha, et tddtajad tunneksid end

informeerituna ja kaasatuna?

4 Kas Teie kui juht toetasite meetmeid parimal

voimalikul viisil?

4 Kuidas saame olla kindlad, et meetmete positiivne
maoju jadb pusima?

Riskihinnang tuleb korraparaselt labi vaadata mitmel
pohjusel

- muutused tooprotsessis (erinevate masinate Vvoi

tooriistade kasutamine, muudatused Ulesannetes);

- kasutatavad  ennetus- ja  kaitsemeetmed on
ebapiisavad;

- Onnetused voi t06ga seotud haigused, voivad tuua
ilmsiks vajaduse muudatuste jarele, et tulevikus
samalaadseid juhtumeid valtida.

Riskide hindamine ei ole Uhekordne ega I6plik tegevus.
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OIGUSLIK OLUKORD EUROOPA LIIDUS OIGUSLIK OLUKORD TEIE RIIGIS

ELi  raamdirektiiviga  (89/391/EMU)  pannakse  Infot oma riigi ohutus- ja tervishoiualaste
tooandjatele juriidiline  kohustus kaitsta oma  Oigusaktide kohta leiate t&6inspektsioonist voi
toOtajaid, ennetades, hinnates ja korvaldades riske  EU-OSHA riiklikest teabekeskustest (Teie riigis asuva
nende tookohal (nimetamata spetsiifilisi riske). See  kontaktpunkti andmed leiate aadressil https://
holmab tookohal esinevaid psthhosotsiaalseid  osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-
tegureid, mis voivad pohjustada voi soodustada  focal-points).

stressi voi vaimse ja flUsilise tervise probleeme ning

luu- ja lihaskonna vaevuste riskitegureid. Direktiiv

sisaldab ka tootajate Uldist kohustust jargida todandja

madratud kaitsemeetmeid.


https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points

€5, Allikad )
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STRESS JA PSUHHOSOTSIAALSED PROBLEEMID

EU-OSHA veebisait: https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
OSHwiki, ,Pstihhosotsiaalsed probleemid”, https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

Euroopa Komisjon (2014). Vaimse tervise edendamine tookohal. Juhised tervikliku kasitlusviisi rakendamiseks.
Kattesaadav aadressil: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=et&moreDocuments=yes

Euroopa Komisjon (2014). Télgendusdokument néukogu direktiivi 89/391/EMU rakendamise kohta seoses vaimse tervisega tédkohal. Kittesaadav aadressil:
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=et&moreDocuments=yes

Luu- ja lihaskonna vaevused

EU-OSHA veebisait: https://osha.europa.eu/en/themes/ musculoskeletal-disorders

OSHwiki, artiklid luu- ja lihaskonna vaevuste kohta, https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders

ULDIST

Euroopa Komisjon (1996). Juhised riskihindamise kohta to6l.
Kattesaadav aadressil: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Euroopa Komisjon (2017). To0ohutus ja totervishoid puudutab meid koiki. Praktilised suunised td0andjatele.
Kattesaadav aadressil: http://ec.europa.eu/social/BlobServiet?docld=16893&langld=et

Euroopa Komisjon (2017). Teatis. Ohutum ja tervislikum t66 koigile — ELi toé6tervishoidu ja tooohutust kasitlevate digusaktide ja poliitika ajakohastamine.
Kattesaadav aadressil: http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=en&catld=89&newsld=2709

RIIKLIKUD TEABEALLIKAD

Teie riigis saadaolevate allikate kohta leiate infot tdinspektsioonist voi EU-OSHA kontaktilt (Teie riigis asuva kontaktpunkti andmed leiate aadressil https://osha.europa.
eu/en/about-eu-osha/national-focal-points).


https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=et&moreDocuments=yes
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=et&moreDocuments=yes
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders 
https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf
http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docId=16893&langId=et
http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langId=en&catId=89&newsId=2709
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
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1.LISA
VISUAALNE SKEEM — PSUHHOSOTSIAALSED PROBLEEMID

1. Nouded 2. Autonoomia

7. Koostoo o
P, 3. Ulesannete
organisatsiooniviliste
- selgus
inimestega

6. Tootajatevahelised

suhted 4, Muutused

5. Koostoo juhiga
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2. LISA
INIMKEHA KAARDID

Kasutage markerit, et markida kehaosad, kus olete tundnud valu voi
muid luu- ja lihaskonna vaevuste simptomeid

Eestvaade Tagantvaade
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3.LISA
NAIDISTEGEVUSKAVA, mida vaib kasutada probleemide ja tuvastatud riskide dokumenteerimiseks

ol iy Prioriteet LT LBy Eelarve/ressursid Tahtaeg/ajakava

probleem lahendused osalejad




Euroopa Toodohutuse ja Tootervishoiu Amet
(EU-OSHA) aitab muuta Euroopat ohutumaks,
tervislikumaks ja tootlikumaks tédtamise kohaks.
Amet kogub, to6tab vilja ja levitab usaldusvadrset,
tasakaalustatud ja erapooletut ohutus- ja terviseinfot
ning korraldab Gleeuroopalisi infokampaaniaid. 1994.
aastal Euroopa Liidu asutatud ja Hispaanias Bilbaos
asuv amet Uhendab Euroopa Komisjoni, liikmesriikide
valitsuste, tédandjate ja tdotajate organisatsioonide
esindajaid ning juhtivaid td6ohutuse ja td6tervishoiu
spetsialiste Euroopa Liidu liikmesriikidest ja mujalt.

Euroopa Tooohutuse ja Tootervishoiu Amet
Santiago de Compostela 12,

E-48003 Bilbao, Hispaania

Tel. +34 944358400

Faks +34 944358401

E-post: information@osha.europa.eu

http://osha.europa.eu

m Euroopa Liidu
Valjaannete Talitus
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