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SOTSIAALKINDLUSTUSAMET

PSUHHOSOTSIAALNE KRIISIABI SOTSIAAL- JA HOOLEKANDEVALDKONNA TOOTAJATELE

VALGUSFOORI TUGIPAKETT

ohvriabi

TOETAV REAGEERIV
K P
SONUMID | Ole oma meeskonna jaoks olemas, nagu tavapdraselt. Eriolukord on paljude jaoks murettekitav aeg ning teie meeskond véib vajada Taga oma tébtajatele tdiendav abi, see on
JUHILE tdiendavat tuge. praegu vajalik!
Jfl}llé)NRED Toodtajad on heatujulised, tulevad tédle hea tundega. Toodtajad hakkavad vasima ja hakkavad ilmnema esimesed lahkhelid ja rahulolema- | Tédtajatel on raskusi tdédUlesannete taitmisega.
tus kollektiivis.
Toobtajate vahelisi pingeid ei ole. Paljud tédtajad on haigestunud, puhkusel voi
) } . ) ~ , On suurenenud haiguslehele jaavate tootajate arv. keeldutakse to66 tegemisest.
Eriolukorrast tulenevalt on marke vasimusest ja mdneti eba-
kindlust tuleviku osas. Hirm, kurnatus suurenenud td6d&koormuse tottu, negatiivne ootusarevus tdodtajate Suurenenud on kurnatus, stress, hirm ning
seas. tavapadrane sotsiaalne suhtlus on peatunud.
IImnevad konfliktid.
SOOVITUD | TOO- ja eraelu tasakaal on saavutatud, kasutusele on voetud Meeskond on toetatud selliselt, et t&btajate motivatsioon ja tddtahe sailib, t66- Vahendatud on kahju tddtajatele ja meeskon-
EESMARK | tegevused, mis hoiavad senist heaolu taset ning ennetavad koormus on optimeeritud ning on loodud tingimused labipdlemise valtimiseks. nale, ennetatud on traumajargset stressihdiret
[abipdlemist voi labipdlemist.
SAMM 1 Jatkake igapaevast té6o6rutiini. Vaadake koos Ule igapaevane toodkorraldus ja tddtervishoiu ja tddohutuse K1 Leppige kokku tdédUlesannetes, mis on m
<tk D | S 156UKOKKUVE kUi ool kavas olevad psthhosotsiaalse ohutegurid (nt kontrollkUsimused riskide kdige olulisemad ja milleks t66taja on
;JI‘?; P?egafr\m/aalisgt:;ee;')]a Opukokkuvotete tava (kui veel pole, hindamiseks) - leppige kokku kdige olulisemates todUlesannetes - julgusta tegema | voimeline seniks, kuni olukord on taastunud.
e ause. . . o
Jul ta tootaiaid valiend Sdusi tsi . b Toeta too6tajaid, kes on pidanud tédkohast
u~gus_da o? ajald vayen _gr_n__e? oma l\_/ﬁja u5|,'demo S'%onelcjla Roteeri todtajad kdrgema ja madalama stressitasemega tlesannete vahel. eemalduma haigestumise v&i vasimuse téttu
m~ott¢| . Julgusta todbétajaid jalgima lihtsamaid enesehooldus- o - . . . - leia v&imalused todtaja julgustamiseks - kin-
votteid). ;I'oe_ta;uhtlar(nlse jatkumist kolleegide vahel (telefon, Skype), et tekiks omavaheline | nita, et kdik todtajad on vajalikud praegu ja
Julgusta kolleegidevahelist suhtlust ja Uksteise abistamist. UgIvOrgustix. edaspidi!
. . e ... | Vestle tootajatega igapdevaselt, et hinnata vajadusi ja votta kasutusele sobilikud Jatka tegevusi R1 ja K1
Af?ga regulaarset tagasisidet ja jaga konkreetseid kaitumisjuhi- meetmed toetamiseks. To6taja voib kasutada enesetunde hindamiseks testi (nt
Seid. https:/www.kliinik.ee/testid/burnout) Hoia silma peal post-traumaatilise stressihai-
woay : : . _ re (PTSH) tunnustel; kehv uni, drevusseisund,
Julg?sta_;o?ta_{ald kas#iama stre_f.jmtmaar;ia_mlsgks t?w_w;etu_leku Julgusta tédtajaid kasutusele vétma harjumusi, mis aitavad stressitaset maanda- | korduvad malupildid jms. Tapsemalt vaata siit:
meetmeid - plisav punkus, pausid, tervisiik ja plisav toltuming, - 45 (vt stressi tunnused) (liikumine, sportimine, varskes Shus viibimine, tegelemine | https:/peaasi.ee/post-traumaatiline-stressihai-
fausiline aktiivsus (vt juhised sotsiaaltddtajale vaimse tervise kunsti v3i kasitddga vms). Ara unusta ka ennast! i
toetamiseks; juhis asutuste ja kohalike omavalitsuste juhtidele ’ ' re
sotsiaaltddtajate toetamiseks eriolukorras). Juuruta paindlikud tédgraafikud tédtajatele, keda ennast véi pereliikmeid mdjuta-
e S e - vad stressirohked sindmused otseselt.
Juuruta tédkorraldusse tegevusi, mis aitavad tdédpaeva 16pus
taastuda (nt kojumineku check-list) Valdi alkoholi ja tubaka kasutamist stressi maandamiseks
Hoia to6tajate jaoks nahtaval infot abi saamise véimaluste koh- | jstka R1 tegevustega.
ta (nt stendil, siseveebis vm)
SAMM 2 | Jaga tootajatele infot abi saamise voimalustest. . Kaasa superviisorid - individuaalne ja/vdi grupisupervisioon . Jatka supervisioonide ja kovisioonidega
Kasuta vajadusel psthholoogilise esmaabi votteid. Loo kontakt hingehoidjatega, kes on valmis todtajaid telefonitsi toetama. Kohese toimetuleku taastamiseks kasuta

L . . L psUhholoogilise esmaabi votteid. Seo téo6tajad
Hoia silma peal post-traumaatilise stressihaire (PTSH) tunnustel; kehv uni, arevus- | \5jaliku abiga.
seisund, korduvad malupildid jms.

o o ) Loo vbimalused valjaelamisvestluste saamiseks
Taotle taastavate ringide labiviimist tddtajate toetamiseks. tootajatele, kes on kokku puutunud kriitiliste
Kohese toimetuleku taastamiseks kasuta psthholoogilise esmaabi votteid. ;gndmusteg_a (kolle_egl surm, hoolealuse surm,
ldhedase haigestumine ja/vdi surm).

SAMM 3 | Pane paika plaan juhuks, kui olukord peaks eskaleeruma . Loo vbimalused valjaelamisvestluste saamiseks t&6dtajatele, kes on kokku K3 Taga tooOtajatele juhised toimetulekuks. E‘
(tekivad esimesed haigusjuhtumid voi tootajad jadvad puutunud kriitiliste sindmustega (kolleegi surm, hoolealuse surm, [ahedase . L .
ootamatult td6lt eemale) haigestumine ja/véi surm). Vajadusel suuna tootajad perearsti voi

eriarsti juurde.
Vabatahtlike leidmiseks pddrduge Sotsiaalkindlustusametisse (vabatahtlikud@ o L ) )
sotsiaalkindlustusamet.ee). Ole juhina oma t&o6tajatele eeskujuks. Ise abi-
vOimalusi kasutades ja enda FVAeest hoolitse-
Loo ligipaas vaimse tervise ja pstihhosotsiaalse toe teenustele ning jalgi, et toota- | des julgusta oma té6tajaid tegema samal
jad on teenustest teadlikud.
Ka juhtidele tuleb tagada samad véimalused abi saamiseks.



https://www.kliinik.ee/testid/burnout
https://www.tooelu.ee/UserFiles/Sisulehtede-failid/Teemad/Psuhhosotsiaalsete-ohuteguritega-seotud-teemad/Kontrollk�simused%20riskide%20hindamiseks.pdf
https://www.tooelu.ee/UserFiles/Sisulehtede-failid/Teemad/Psuhhosotsiaalsete-ohuteguritega-seotud-teemad/Kontrollk�simused%20riskide%20hindamiseks.pdf
https://peaasi.ee/post-traumaatiline-stressihaire/
https://peaasi.ee/post-traumaatiline-stressihaire/
mailto:vabatahtlikud@sotsiaalkindlustusamet.ee
mailto:vabatahtlikud@sotsiaalkindlustusamet.ee
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Sotsiaalne ja tddalane
toetus

Sotsiaalne ja t6dalane
toetus

Sotsiaalne ja tdédalane toe-
tus
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Pstihhoharidus, eneseabi jt
toetusmeemed

PstUhhoharidus, eneseabi jt
toetusmeemed

Psthhoharidus, eneseabi jt
toetusmeemed
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Supervisioon- ja kovisioon,
psthholoogiline esmaabi,
taastavad toetusringid

Oht, et kriisist valjatulekuksi.

on vajalikud taiendavad
meetmed.
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Supervisioon- ja kovisioon,
psthholoogiline esmaabi,
taastavad toetusringid,
valjaelamisvestlused (defju-
sing). Psiihholoogiline abi,
pere- ja/vdi eriarstiabi

Pikaajaline taastumine ja
toolt eemalolek, voib olla

vajalik pikaajaline psihho-
teraapia.




(R1) Kojumineku check-list:

See nimekiri aitab to6tajal parast tdédpaeva [6ppu paevale rahulikult tagasi vaadata. Enne t66padeva |Opetamist:
Vota hetk, et moelda tanasele paevale.

Teadvusta Uhte asja, mis oli sinu jaoks tana keeruline - ning lase sel minna!

Meenuta kolme asja, mis laksid tdna hasti.

KUsi korra oma kolleegidelt - on nendega kdik korras?

Kas sinu endaga on kdik korras? Sinu Glemused on olemas, et sind toetada.

NUUd pddra oma tahelepanu endale ja kodule - puhka ja taastu.

(R1) Enesehoolduskava:

Isiklike ressursside haldamine (sh sépradega koosolemise toetamine)

Pere- ja tdoelu tasakaalustamine - pereeluga seotud tegevused - nt lastehoiu korraldamine, aga ka piisav aeg perega koosolemiseks
Piisav lilkkumine, tervislik ja tasakaalustatud toitumine ja [66gastumine

LUhikeste |166gastusvotete harjutamine tédpaeval

Uksteise markamisele ja toetamisele suunatud tegevused (kolleegi vasimus, kurnatus)

Positiivsete tegevuste suurendamine

Huvitegevuste jatkumine (kirjutamine, joonistamine, maalimine)

Kofeiini, tubaka ja alkoholi kasutamise piiramine

“Soprussisteemi” loomine kolleegidega, et margata ja reageerida esmastele vasimusmarkidele

Regulaarsed vestlused té6tajatega, murede jagamise voimalused jne

Stressi tunnused:

Enesetunne

arrituv, agressiivne, karsitu e elujanu kadumine
Ulekoormatud * huumorimeele kadumine
arevus, narvilisus, hirm e hirmutunne
Uksindustunne, tunne, et olete jaetud tdhelepanuta e mure enda tervise parast
depressioon

Voimalik kditumine

raskused otsuste tegemisel e tavaparasest suurenenud suitsetamine voi alkoholi tarvitamine
keeruliste olukordade valtimine e rahutus, raskused paigal pUsimisega
vOimetus keskenduda e kergesti tulevad pisarad voi nutmine

liiga palju voi lilga vahe s66mine

Flidsiline enesetunne

lilga kiire voi sigav hingamine e pidev vasimus
paanikahoog hammaste krigistamine
hagune ndgemine peavalud

raskused uinumisel, varajane arkamine, hirmuunenaod rinnavalud

seksuaalelu haired (huvi kadumine jm) kérge vererdhk
seedehdired, kdhukinnisus/-lahtisus

iiveldus, pearinglus, minestamine




MOISTED

Tegevused, mida rakendada faasides R2 ja P2-P3

Supervisioon - ndustamisprotsess, mille eesmark on toimetuleku- ja t&&voime sailitamine, lahenduste leidmine
keerulistele olukordadele, 1dbipdlemise ennetamine, pstihholoogilise heaolu toetamine, vaimse tervise hoidmine.
Lisamaterjal: ESCU flaier tddtajate vaimse tervise kohta (https://supervisioon.ee/wp-content/uploads/EscySu-
pervisioonJuhid_FLAIER042020.pdf).

Kovisioon - samasisulist t66d tegevate inimeste regulaarne kohtumine, kus Uksteise kogemuste ja teadmiste
koondamisel leitakse lahendusi oma tddalastele olukordadele.

Hingehoid - hingehoiu Ulesanne on vahendada raskest elusituatsioonist pdhjustatud pstuhilise kriisi kahjulik-

ke korval- ja jarelmojusid. Hingehoid on inimese toetamine tema enda vajadustest ja veendumustest lahtuvalt,
keskendudes eksistentsiaalsetele ja usulistele teemadele. Hingehoidliku vestluse kaigus saab inimene leida
lahendusi oma eluprobleemidele, leida jdudu ja hingerahu toimetulekuks. Hingehoiu vundamendiks on vaikimis-
kohustus ja konfidentsiaalsus. Kontakt: Katri Aaslav-Tepandi, vanemkaplan, telefon: +37256453144, e-post: Katri.
Aaslav-Tepandi@sm.ee

Psiihholoogiline esmaabi on meetod, mida kasutatakse raskesse olukorda sattunud inimeste abistamiseks, et
nad tunneksid ennast rahulikumana ja suudaksid eesseisvate valjakutsetega paremini toime tulla. Abistamise
aluseks on hoolimine ning tegevused hdélmavad aktiivset kuulamist, markamist, pohivajaduste rahuldamiseks
abistamise voimaluste leidmist. Pstihholoogiline esmaabi soodustab toimetulekut, rahustab, pakub turvatunnet
ja lootust.

Valjaelamisvestlus (defjusing) on esmase sekkumise tehnika, mis viiakse labi esimeste tundide jooksul peale
kriitilist sindmust voi sindmuskohalt naasmist. Sellisteks olukordadeks voivad olla kdik Ulikbrge emotsionaalse
pingega olukorrad, vagivallajuhtumid, surmajuhtumid, rasked vigastused, kolleegi surm vm. Valjaelamisvestlus
viiakse labi sindmust puudutanud inimeste grupis ja selle eesmargiks on mittevajalike traumajargsete reakt-
sioonide ja posttraumaatilise stressihdire ennetamine, reaktsioonide normaliseerimine, juhtunust tdeparase pildi
saamine ja selle kognitiivne struktureerimine. Valjaelamisvestluse digeaegne labiviimine vdib vahendada edasise
abi saamise vajadust voi voib tdsta jargneva abi efektiivsust.

Taastavad ringid - aruteluring, mis toob kokku kogukonnaliikmed ja neutraalse vahendaja. Annab vdimaluse
arutleda, kuidas eriolukord on mdjutanud igapaeva- ja tddelu ning jagada haid praktikaid olukorraga toimetule-
kuks. Kontakt: taastavoigus@sotsiaalkindlustusamet.ee


https://supervisioon.ee/wp-content/uploads/EscySupervisioonJuhid_FLAIER042020.pdf
https://supervisioon.ee/wp-content/uploads/EscySupervisioonJuhid_FLAIER042020.pdf
mailto:Katri.Aaslav-Tepandi@sm.ee
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