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. . . o Mitmikstress (e konsur, marss 2020) o
Mitmikstressi uuring ¢z konsur, mres 2020)

Ratsionaalsete stressiga toimetuleku viiside (planeerin oma aega, 71.2% vastanutest on pinge allikaks enam kui liks oluline stressi
keskendun kdige olulisemale jms.) kasutamine on statistiliselt valdkond = mitmikstress

mar:klmlsvaarselt vahenenud (p<0.05) vorreldes varasemate Vérreldes 2019 a. uuringuga 2020.a. uuringus:
uuringutega (PE Konsult, 2007-2017)

Praegused peamised valdkonnad, kus on stressi pohjustavad allikaks on N ~100 N~ 100

e
pingealliiad: . . L. . kodu ja perega seotud mured 57.7%
I. Muretsemine lihedaste inimeste parast

rahaga ja finantstoimetulekuga seotud 42.3%
mured

. Tooga seotud mured

. Kodu ja perega seotud mured

. Tervisega seotud mured

. Rahaga ja finantstoimetulekuga seotud mured
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1 TAUSTAKS 1
PE Y doajulk . . . L& Y doajuli
TAUSTAKS S et Mitmikstressi tunnused (e Konsult; mérts 2020) S e
“Naiaring” Peamised geallikad N~100
d Max pingeallikas =6 palli
L.al'ledased Tervis Uute tehnik ideede, tehnoloogiate véi d [E— 5
inimesed P - =

hoidmine v&i uued véimalused

Unehiired 4

Vajadus teha otsuseid ja vStta vastutus 3.29

Liialt vih tsiaalne toet 2.88
Mitmikstress on multistress, mille Raha ja tlalt vahene sotsiazine toetus

) n
pingeallikaks on korraga mitu finants- Kodu ja pere Conielimes: e 2
olulist asja. See tihendab, probleemid Likumise (jalutamise) vihesus 2.83
et inimene ei ole véimeline Liigsddmine, &gardlus 2.68
korraga toime tulema mitme Konsulteerimise ja informeerimise puudujaik 267
ﬁtressifaktoriga,_mitme . Koosolekutest osavott 2.65
tilesande korraliku haldamisega.
Sarnane rédprahl : (multitasking) Tahelepanu ja/véi miluga seotud probleemid 2.6
8a (! g)-

Tekib ,,ndiaringi* sattumise tunne — Eraldatuse (isoleerituse) tunne 2.56
kéik asjad on omavahel seotud ja Depressiivsed métted 2.53
,»noiaringist" nagu ei saagi vilja murda. Alkoholi tarbimise, suitsetamise suurenemine 1.9



http://www.pekonsult.ee/
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VAJADUSTE RAHULDAMINE|
ON HAIRITUD

Vajaduste hierarhia
(Maslow, 1970)

morality,
creativity,
spontaneity,
problem solving,
lack of prejudice,
acceptance of facts

10% Self-actualization

self-esteem, confidence,
40% achievement, respect of others,

Esteem respect by others
N friendship, family, sexual intimac
50% Love/belonging i ) Y
security of: body, employment, resources,
70% morality, the family, health, property
breathing, food, water, sex, sleep, homeostasis, excretion
85% Physiological i i
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Edu ABC

I.looge meeskonnasuhted

Meeskond on viikesearvuline rithm inimesi, kellel on vajalikud
teadmised ja oskused iihise eesmargi saavutamiseks ning kes
arendavad oma oskusi pidevalt edasi (McKinsey konsultandid)
Slinergia on koostd6s avalduv nihtus, kus koos toimides
saavutatakse paremaid tulemusi kui meeskonnaliikmete Uksikul

7
SARNASED Meeskonna loomine UHINE
vaja-
dused - %
% Viltige omavhelist konkurentsi ja voistlemist!!!!
Looge meie-tunne (kuulake: meie, teie, nemad)
9

Kommunikatsioon
... ehk teabevahetus

RETSIPIENT

KOMMUNIKAATOR

11

toimimisel.
8
Edu ABC
2. suhtlemine?
Téhtsad teised inimesed (kokku 7%2 inimest)
KAUGEMAD SUGULAS)
SOBRAD
ABIKAASA
SUGULASED
KOLLEEGID
10
Suhtlemisvahendid
Mitteverbaalsed Verbaalsed
-HAAL, keel, pausid
+ SILMSIDE v Kes?
- POOS v Kus?
« ZESTID ii‘- S8 Millan
. MIIMIK: &Y ML ZTN v Miks?
« RIIETU —
-HAALITsuseD 0l =
e B W
+ HUUMOR B -
12




1.SONAD 10%

o
2. HAAL 0%

3. VALIMUS, MIIMIKA, POOS,
ZESTID 50%
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"Telefoniming™ At
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Sagedased vead

v’ sénumi suunamine valele tasemele

SONUM Oodatav teadmiste tase

~~ Tegelik
TEADMISTE TASE

v aja kokkuhoid v&i aja raiskamine

v informatsiooni iilikiillus v3i informatsiooni puudujiik
v liiga formaalne

v sénumi arendamine

Peateema
Assotsiatsioonid
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-~
Teate "parandamine”.
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SUUDISTAMINE WJ‘DMJ
# sUUDISTAB

ORGANISAT-
SIOONI

Kahetsev Agressiivne

ah Reeturlik
Lipitsev Noudlik Abitu

Hirmunud Vastutust viltiv Soovib, et teised
Habelik Soovib, et teised “midagi ette
I‘:Ianipuleeriv “asja korda ajaksid”

: T votaksid”
Oigustusi otsiv
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Edu ABC had fen o
3. pidage ldbirddkimisi ja osake konflikte lahendada
Labiraakimistel:
* Ara kangestu oma sissevéetud positsioonil — tule teisele poolele

pisut vastu

* Alusta labiraakimist meeldivatest asjadest, positiivsetest
emotsioonidest +,,small talk*

« Raikige Uhest asjast/probleemist korraga (mitte aiast ja aia august)
* Arutage oma todasju vahel ka pereliilkmetega

* Pliidke leida ,,vaherahu kohtunik*

¢ Tee kindlaks osapoolte ootused

 Labiradkimised Ioppevad kokkuleppega

Oluline on Rousseau (1998) hinnangul tahele panna, et

psuhholoogilise leppe sisuks ei ole mitte igasugused ootused,
vaid sellised vastastikused ootused, mis tekivad vastastikku antud

lubaduste ajel
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Konfliktide lahendamine
Vit - kaotus
Kditumine
v Agressiivne
v Vastasseis

v'Vait iga hinna eest

Kasutaja digustus

v Probleemsest situatsioonist viljumine
v Enesekehtestamine

v Saab jamast lahti

v Eetiline ja professionaalne korrektsus

18
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Konfliktide lahendamine

L Voit - voit: kompromiss
Kditumine

v'Oluline, et kdik osapooled jouaksid
eesmarkideni
v'Head suhted olulised

v Agressiivne, kuid koopereeruv

Kasutaja digustus

v'Mitte Uks inimene ega idee ei ole ideaalne

v'Iga asja tegemiseks on mitu véimalust ja
teed

vSelleks, et saada, tuleb anda
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Konfliktide lahendamine
Voit — voit: ndustumine
Kditumine
v'Néustuy, mitte kooskdlastav
v Koopereerumine isiklikest eesmarkidest
loobumise hinnaga

Kasutaja digustus
v'Ei ole midagi halvemat kui risk rikkuda suhteid
v Uldise harmoonia siilitamine iga hinna eest
v'Suhted aaretult olulised
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3. pidage ldbirddkimisi ja osake konflikte lahendada

Kuivord sa tegeled konfliktide lahendamisega
oma virtuaalses meeskonnas

30%
25% }
20%

15%
10%
5%
0%

™
mitte kunagi | viga harva | harva ‘ ménikord sageli V":J::f""
| 2 3 4 5 6
~—Private | 0.0% 29.6% 18.5% 444% 7.4% 0.0%
Public |  5.6% 27.8% 33.3% 27.8% 5.6% 0.0%
Joonis 15. JUHID

Allikas: Riigi Kinnisvara Aktsiaseltsi (RKAS) projekt: Virtuaalsed tookohad. Mare Teichmann, Jiiri livest Jr, Mart
Murdvee, TTU Téastuspsiihholoogia instituut, 2014-2015
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Konfliktide lahendamine
Voit — voit: probleemi lahendamine
Kditumine
v'Mélema poole vajadusi, huve jne peetakse
oigeks ja oluliseks
v’ Kooskadlastav

v'Koopereeruv

Kasutaja digustus

v'Kui pooled riigivad avameelselt oma
v'vajadustest, probleemidest jne, siis leitakse
v'rahuldav lahendus enamuse jaoks

v'rahulik kooseksisteerimine
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s Poia

Konfliktide lahendamine

L Voit - voit: ignoreerimine
Kditumine

v Mitte vastasseisu tekitav

v'Ignoreerib voi jitab tihelepanuta teravused,
pinget tekitavad probleemid, teemad

v'Vildib erimeelsusi =
Kasutaja digustus

v Erinevused on liiga suured vai liiga viikesed
voi ebaolulised
v'Riinnak v&ib kahjustada olulisi suhteid

v'Oma seisukohtade esitamine véib tekitada
uusi probleeme v6i véimendada juba
tekkinud konflikte

22
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4. midrake iihiselt tegevuste prioriteedid
(drge unustage Pareto 80/20 printsiipi)

Probleemide audit (esmatihtsad probleemid)
(Kepneri meetodi kasutamine, hinnangud: 10 punkti on max, 0 min)

Edasi-
Probleem | Olulisus | lilkkkamatus ‘ Summa
I. 5 10
2. 10 8
3. 7 6
4. 8 |
n

24
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WJIJW Edu ABC
Probleemi lahendamine 5. leppige kokku, kes iga tegevust juhib/vastutab

(ja valtige voimuvoitlust)

MUUTA,
MIDAGI ETTE VOTTA otsustamine => vastutus
lf'é'l": 5 B (Ulo Vooglaid)
N"’o':‘AGU 1. variant Juhtimisstiil: demokraatlik, autoritaarne,
l T kaasav “Country club manager”, las minna
E
2. variant PARIM TEGEVUS- s
- varian LAHEND PLAAN v
v
. :
3. variant
25 26
.
B i soajult
EduABC =~ wim Edu ABC
6. organiseerige téovahendid 7. organiseerige tékohad
* Interneti kiirus/hind ¢ Tookoha asukoht
* Heli ja kaamera * Ergonoomiline té6koht (tool, laua kdrgus, monitor, jalgade
* Sénumid: WhatsApp, iMessage koht jms.)
* Microsoft Teams * Valgustus
* Zoom « Ohk
+ Skype ¢ Temperatuur
* Webex Meetings ) * Miira (vajadusel miira summutavad kérvaklapid)
» Slak I
* Dropbox
* Time Management jms.
27 28
.
8. organiseerige to6aeg (ja pausid) Edu ABC
9. organiseerige iiksioleku aeg, vaba aeg ja iihistegevused
Door, usually locked
Map of the world on bedroom wall helps disguise its nature
Ekstravert Introvert
huvi vilise maailma vastu huvi sisemise maailma vastu
e liikuy, jutukas, s6Imib *  métlik, vaoshoitud, otsib
/ Bad i the beokgromad k!!restl suhte?-!d Ja liksindust, hoiab ennast
".‘.’.'."J."&".‘L{:.‘.“,‘.‘n:“." !(_undumusk I}lkumapane?-vaks kaugele, huvi on suunatud
Books on bed to disguies k jouks on vilised faktorid .
iseendale
Fleishman, Glenn (2020) Take Control of Working from Home Temporarily (1.0).Take Control Books

29 30
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10.leppige reeglid kokku
(vahendage segamisi, ajaraiskamisi)

* Rutiin: mis ajal (siis kui oled enam produktiivne) ja kus kohas
tootatakse

* lIgalihe eesmargid

* Tahelepanu kontrsentratsioonivéime on stressi tottu langenud

* Roopriahklemine ei too edu

* Keskenduge enam tulemusele, mitte tegevusele

* Lisaks tookohal olevatele tavalistele segajatele (koosolek venib,
telefonikdned, vajadus vastata e-mailile) on kodus méned
segajad lisaks

Loppkokkuvottes soltub tulemus sellest, kui hdsti me tiksteisega
ja koik koos meeskonnana hakkama saame

Edu ABC w’l)w

10. leppige reeglid kokku (vihendage segamisi, ajaraiskamisi)

Kas sinu virtuaalsel meeskonnal on selged
reeglid ja kditumisjuhised
meeskonnaliikmetele?

60%
50%

40%
30%
20% /

10% —
0% = - - -
eindustu | pigemei | eindustu | néustun pigem néustun
ildese néust osaliselt | osliselt | néustun | tielikult
| 2 3 4 5 6
~#—Private | 0.0% 14.8% 259% 44.4% 74% 7.4%
Public 0.0% 00% 37.5% 56.3% 63% 0.0%

Joonis 18. LIIKMED
Allikas: Riigi Kinnisvara Aktsiaseltsi (RKAS) projekt: Virtuaalsed tookohad. Mare Teichmann, Jiiri livest Jr., Mart
Murdvee, TTU Taastuspsiihholoogia instituut, 2014-2015
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12. motiveerige ja premeerige

Looge (leppige kokku) kodune preemiate siisteem, kusjuures
preemiks voib olla iikskaik mis tegevus vai asi (sh. s66dav), mis
preemia saajatele voiks ré6mu valmistada

Niiteks:

« KITUS!!

e virtuaalne ekskursioon muuseumi

o film

* raamat

* mang lastega

* muusika jms.
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I 1. kooskdlastage iga pdeva jaoks tegevusplaan:
Kes teeb? Mida teeb? Millal teeb?
PLANEERIMINE
KONTROLLIMINE ORGANISEERIMINE
: j MOTIVEERIMINE Q
33
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13. murdke vilja mitmikstressi ,,ndiaringist*, tehke
toimetuleku plaan

Lihedased - Tervis
inimesed
Raha ja B
finants- Kodu ja
probleemid pere
\ / Esmaabi
Tés

Tegelik
toimetulek

35
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“
Stressiga toimetulek o
ESMAABI TEGELIK TOIMETULEK
“Kultuurivitamiinid” Probleemi lahendamine
ja muud tegevused
¢ Heafilm = Probleemi lahendamine
¢ Raamat = Planeerimine
¢ Muusika = Keskendumine vaid vajalikule
« Kunstinditus (virtuaalne) = Konkreetse abi otsimine
* Huvitav inimene / suhtlemine
¢ Hobidega tegelemine
* Loodus
*  Aiatéod
* Koristamine
*  Kokkamine
¢ Saun
* Molutamine
¢ Mingimine
* Sportimine
- 2
36
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14.lisage tegevused: enda eest hoolitsus ja
perekonna kui meeskonna eest hoolitsemine

Igapdevane olme ja toimetused
Tegevuse tulemuslikkus = véimed/oskused x motivatsioon x véimalus

MOA (motivatsioon-véimalus-véimekus) teooria
(Rothschild, 1999;Appelbaum et al., 2000; Binney et al.,, 2007; Ingley and Lockhart, 2015).

MOA teooria jargi on t66 tulemuslikkus tegija véimete, motivatsiooni
ja véimaluste koosméju (funktsioon): P=f (A x M x O)

37

Tanan ja
head tervist!

mare@pekonsult.ee
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Natukene lugemist
NASA did ninatpidi koos elamisest ja té6tami

Kodutoost

* Fleishman, Glenn (2020) Take Control of Working from Home Temporarily
(1.0). Take Control Books

Kodutdé organiseerimisest

* Maggio, Rosalie (2009) The Art of Organizing Anything - Simple Principles for
Organizing Your Home, Your Office, and Your Life. McGraw-Hill

* Morgenstern, Julie (2004) Organizing from the Inside Out, 2nd Ed. Henry Holt
and Company

* Beach, Betty (1989) Integrating work and family life - the home-working family.
State University of New York Press

*  Oberlin, LH (1997) Working at Home While the Kids Are There, Too.The
Career Press

* Program on Negotiation (2012) Dispute Resolution - Working Together
Toward Conflict Resolution on the Job and at Home. Harvard University

Uuringud

*  Virtuaalsed tddkohad, 2014-2015, RKAS, TTU

+  Toodkeskkonna analiiiis, 2013, Siseministeerium, TTU
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https://twitter.com/i/status/1247517145040408577
https://www.nasa.gov/feature/an-astronaut-s-tips-for-living-in-space-or-anywhere
http://pekonsult.ee

