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SISSEJUHATUS

Loputdd teema on aktuaalne, sest aina enam tehakse t66d kodus, mis on tidnapdeva normaalsus.
Kaugtood tehes, aga kannatab vaimne tervis, sest tehakse mitut asja korraga, kui kogu pere on kodus

ja stiveneda todsse on raske.

Rahvusvahelisest to6turu-uuringust Decoding Global Talent 2021, kus osales rohkem kui 200 000
tootajat 190 riigist selgus, et tervisekriisi tottu eriti laialdaselt levinud kaugtdo tegemise vdimalus on
tulnud, et jadda. Uuringust selgus, et enamik tdotajaid (89%) soovib ka tulevikus téotada vahemalt
ithe pédeva néddalas véljaspool tookohta. (Decoding Global Talent survey 2021, Boston Consulting
Group, The Network, CVKeskus.ee, 2021) Sellest tulenevalt tehti ka Eestis uuring kui palju tehakse
praegu kaugtodd. Uuringu viis 1dbi CV-Online, millele vastas 1308 todtajat, kellest niitidseks 67%
tdidab oma toodiilesandeid kas osaliselt voi tdielikult kodukontorist. Ilmnes, et kaugtoo viljakutsed
voivad olla otseseks ohuks vaimsele ja fiilisilisele tervisele. Niiteks iitles 32% vastajaist, et neil on
kodukontoris keeruline kinni pidada tddaegadest ja nad té6tavad rohkem kui peaks. 31% tundis, et
kodukontoris on ebamugavam todtada, sest puuduvad korralikud todvahendeid — kontorilaud, mugav

tool, monitor jne.

Vaimne tervis, mis on tervise iiks tdhtsamaid osasid, millest enam jaolt soltub inimese heaolu ja kui
vaimne tervis kannatab, siis ei ldhe kaua, kui tekib stress ja 14bi pdlemine. Et seda hoida ja toetada on
tehtud uuringuid inimeste seas, et vilja selgitada, kui halvas seisus on vaimne tervis. Oktoobris viis
CV-Online Estonia OU (2021) libi kiisitluse uurimaks, milline on tdtajate vaimne tervis. Uuringu
tulemustest selgus, et suur osa tdotajatest on viimastel kuudel tundnud t60stressi, mis on omakorda
pOhjustanud ebatervislikke kditumismustreid ning mojutanud suhteid ldhedaste ja perega. Tootajate
vaimse tervise hetkeseisu iseloomustab suur to0stressi osakaal. 71 protsenti todtajatest on viimastel
kuudel tundnud toOstressi. Pidev toostress, millele tdhelepanu ei podrata, voib omakorda viia

labipdlemiseni, mis tekib vastusena pikalt kestnud ebasoodsatele tootingimustele.

Uuritavas ettevottes pole varem 14bi viidud uuringut vaimse tervise toetamist kaugtod tingimustes,
niitid oleks seda vaja, sest on mérgata, et todtajad on rohkem stressis, nirvilised ja on mérgata

labipdlemise mirke.



Loputdd probleemiks on todtajate vaimne tervis, millele tuleks rohkem tédhelepanu pdorata kaugtood
tehes. Tuleks tuua vélja, mida saaksid tootajad ja ettevotete juhid teha, et vaimset tervist hoida ja et

ei tekiks ldbipdlemist.

Loputdd eesmdrk on kaardistada kaugtootajate hinnanguid oma vaimsele tervisele jae- ja
hulgikaubandus ettevdttes ja teha juhtidele ja tootajatele ettepanekuid vaimse tervise toetamiseks

kaugtdo ajal.

Loputdd eesmargi tditmiseks piistitatakse iilesanded:

e vilja selgitada vaimset tervist mdjutavad tegurid kaugtdo tingimustes ja selle toetamise
voimalused, et luua teoreetiline raamistik empiiriliseks uuringuks;

e koostada empiirilise uuringu metoodika ning leida sobivaid andmekogumis- ja
andmeanaliiiisimeetmed;

e viia ldbi kiisitlus kaugt6dd tegevate tdotajate seas ja selle tulemusel pohjal teha jireldusi
kuidas mojub kaugtdd vaimsele tervisele;

¢ analiiiisida kiisitluse tulemusi ja selgitada vilja mida saaksid to6tajad ja todandjad teha toGtaja
vaimse tervise hoidmiseks;

e uuringu tulemustest ja analiiiisist 1dhtuvalt teha jéreldused ja ettepanekud juhtkonnale

toOtajate parema vaimse tervise toetamiseks kaugtoo ajal.

Loputéd koosneb kolmest peatiikist. Esimene peatiikk kisitleb vaimse tervise olemust, seda
mdjutavad tegurid, vaimse tervise tegevuskava, kus tuuakse vilja mida tddandja vdiks teha, et tootaja
tervist hoida, td0stressist ja labipdlemisest. Lisaks kaugtoo olemusest, selle ohud vaimsele tervisele
ning vaimse tervise toetamisest kaugtdol. Teine peatiikk késitleb empiirilise uuringu metoodikat ja
uuringu ldbiviimiseks kasutatavaid andmeanaliiiisi meetodeid. Kolmas peatiikis esitatakse

uurimistulemuste analiiiis ning tuuakse vilja ettepanekud ja jareldused.



1 VAIMSET TERVIST MOJUTAVAD OHUTEGURID
KAUGTOO TINGIMUSTES

Maailma Tervisearenguorganisatsioon on vélja toonud, et vaimne tervis on heaoluseisund, kus
inimene kasutab enda vdimeid nii, et suudab tdé6tada produktiivselt, tuleb toime tavaliste elupingetega
ning annab enda poolt panuse kogukonna heaks (World Health Organization, 2018). T66vdime
aluseks on hea vaimne ja fiilisiline tervis, mis on omavahel tihedalt seotud ning mille médrab
vaimsete ja kehaliste ressursside olemasolu (Tervise Arengu Instituut, 2015, lk 3). WHO pdhiseadus
iitleb, et tervis on téieliku fliiisilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund, mitte ainult haiguse voi
puuete puudumine. WHO pohiseadusest tulenevalt on vaimne tervis enamat, kui haiguse voi puude
puudumine. (World Health Organization, 2018) T66 iseloomu muutuste tdttu on tdnapédeval vaimne
tervis pohiline toovOime nditaja — vaimne tervis mdjutab todtajate iildist toovdimet, heaolu, ja
tootlikkust (Directorate-General Health and Consumer Protection, European Commission, Brussels,
2005) ning vaimse tervise seisundist soltub, millisel mééral tulevad toodtajad toime erinevate

stressorite ja viljakutsetega, mis tookohal voivad esineda (Weehuizen, 2008, 1k 65).
1.1 Vaimse tervise roll tookeskkonnas

To6inspektsioon toob viilja, et tddga seotud terviseriske vdib jagada kaheks. Uhed médjutavad fiiiisilist
tervist, teised vaimset. Vaimset tervist mojutavad psiihhosotsiaalsed ohutegurid, mille tervisemdju
avaldub lébi stressireaktsiooni. (To6inspektsioon, 2022) Stressireaktsioon on keha vastus tdiendavaid
ressursse ja kohanemist ndudvatele siindmustele, mis mojutavad viélistelt voi sisemiselt (Peaasjad
MTU, 2020). Stressireaktsioon omakorda voib viia nii vaimse kui ka fiiiisilise tervise probleemideni
(Todinspektsioon, 2022). Vaimne tervis mojutab inimeste motteid, tundeid ja tegemisi. Vaimne tervis
aitab méadrata vOimet stressiga toimetulemist, oskust suhelda teiste inimestega ning oskust teha
valikuid. Vaimse tervise probleemide korral vdib see mojutada meeleolu, mdtlemist kui ka
kditumist. Vaimne tervis on oluline igal eluetapil - alates lapsepdlvest ja noorukieast kuni

taiskasvanueani. (MentalHealth.gov, 2022)

Vaimne tervis on inimeste kollektiivse ja individuaalse vdoimekuse alus moelda, tunda emotsioone,
suhelda, teenida elatist ja nautida elu. Sellest tulenevalt vdib vaimse tervise edendamist, kaitsmist ja
taastamist pidada tksikisikute, kogukondade ja iihiskondade eluliseks mureks kogu maailmas.

(World Health Organization, 2018)



Kaks peamist ldhenemist vaimsele tervisele Terviseinfo kohaselt on (Terviseinfo.ee, 2022):

e Positiivne vaimne tervis - vahend, mis on vajalik iildise heaolu saavutamiseks. Positiivne
vaimne tervis aitab tajuda, mdista ja tdlgendada limbritsevat keskkonda, sellega suhestuda ja
kohaneda ning vajadusel muuta.

o Negatiivne vaimne tervis - peidab endas psiiiihikahiireid, vaimse tervise probleeme ja nende

siimptomeid.

Vaimne tervis on inimese heaoluseisund, kus inimene tuleb toime igapéevaste iilesannetega. Vaimne
tervis mdjutab inimeste tundeid, motteid ja tegemisi. Vaimne tervis jaguneb kaheks - positiivseks ja
negatiivseks. Positiivne vaimne tervis on vahend iildise heaolu saavutamiseks kui negatiivne vaimne

tervis voib tdhendada psiiiihikahiireid ja erinevaid vaimse tervise probleeme.
1.2 Vaimset tervist mojutavad tegurid

Vaimse tervise eest hoolitsemine voib sdilitada voime elust rddmu tunda. See koosneb tasakaalu
saavutamist elutegevuse, kohustuste ja psiihholoogilise vastupidavuse saavutamiseks tehtavate
pingutuste vahel. (Felman, 2020) Probleemid vaimse tervisega on sageli pigem kaudsed, kui selged
ning varjatud kui ndhtavad (World Health Organization Geneva, 2004, lk 57) ning vdivad esineda
koikidel inimestel, sdltumata taustast voi vanusest (Tervise Arengu Instituut, 2015, 1k 17). Vaimset
tervist mdjutavad tegurid on vélja toodud joonisel (

Joonis 1).

NORMID JA REEGLID, s moptoved

kaitumist avalikkuse ees (kdige
muutlikum ja kergesti muudetav osa)

mojutavad LAHISUHETE ning
SOPRADE ringi — OLULISTE TEISTE

eeskuju ja matkimise kaudu

Isikuomadused ja
motiivid — ISE ehk
ISIKSUSEV TUUM,
mis muutub vaid
mdned korrad elu
jooksul, enamasti
kriiside tagajarjel

Joonis 1. Vaimset tervist mdjutavad tegurid, (Tervise Arengu Instituut, 2015, 1k 3).



Olulisemad tegurid, mis mojutavad vaimset heaolu (Terviseinfo, 2022):
¢ individuaalsed tegurid,;
e sotsiaalsed tegurid;

e keskkonnategurid.

Individuaalsetest ehk iiksikisikuga seotud tegurid on hea suhtlemis- ja toimetulekuoskus, tinu millele
sdilivad head suhted ja tullakse toime erinevate probleemidega. Oluline oskus on tulla toime oma
motete ja tunnetega, sellest tulenevalt juhtida enda valikuid ja osaleda sotsiaalses maailmas.
Toimetulekumehhanismitest on iiks olulisemaid emotsioonidega toimetulek. Vaimset heaolu aitab
sdilitada teadlikult positiivsete emotsioonide suurenemine, oskus maandada hirmu, viha ja stressi.
Vaimse tervist mojutab enesehinnang ja minapilt, mis kirjeldavad arvamust iseendast. Positiivne
minapilt aitab séilitada enesekindlust, valmisolekut vigadest dppida ja oma hirmudega toime tulla.
Negatiivne minapilt vdib viia erinevate raskusteni, muu hulgas vaimse tervise probleemideni. Vaimne

tervis on tihedalt seotud fiilisilise tervisega. (Terviseinfo, 2022)

Sotsiaalsed tegurid moodustavad sotsiaalsed sidemed ja sotsiaalne toetus. Inimesed, kellel on tugevad
sidemed ja sotsiaalne toetus, tuleb paremini toime keeruliste olukordade. Perekondlik seotus, head
suhted ning sotsiaalne kaasatus aitab kaasa heale vaimsele tervisele. Vaimsele tervisele avaldab

negatiivset mdju halvad suhted, eakaaslaste torjutus.(ibid)

Keskkonnategurid on kdik, mis inimest iimbritseb. Positiivset vaimset tervist aitab hoida turvaline ja
tervislikku eluviisi toetav keskkond. ToGtavate tdiskasvanute puhul on oluline hea tookeskkond ja -
kultuur. Vaimsele tervisele avaldab mdju laiem kogukond ja iihiskonnakorraldus. (Terviseinfo, 2022)
Keskkond, mis austab ja kaitseb pohilisi kodaniku poliitilisi, sotsiaalmajanduslike ja kultuurilisi
Oigusi, on vaimse tervise jaoksviga oluline. [lma nende digusteta on vaimse tervise heal tasemel

hoidmine raske. (World Health Organization, 2018)

Psiihhoterapeut Kristi Joeorg on vilja toonud, et todtaja vaimne tervis algab baasvajadusest, mis on
vélja toodud Maslow baasvajaduste piiramiidis (Joeorg, 2022). Maslow pliramiidi jérgi on inimese
baasvajadusteks fiisioloogilised vajadused, turvalisusvajadus, armastus- ja kuuluvusvajadus,
tunnustusvajadus, eneseteostusvajadus. Fiisioloogilised vajadusteks on inimese ellujdédmiseks
vajalikud bioloogilised nduded. Naiteks Shk, toit, jook, uni, riietus, peavari, riietus, soojus. (McLeod,

2007)



Turvalisusvajadus on vajadus kaitstuse jargi (Kreegimie, 2012). Armastus- ja kuuluvusvajadus on
vajadus kuuluda kuskile riihma, see vajadus hdlmab romantilisi suhteid kui ka sidemeid soprade ja
perelitkmetega. Tunnustusvajadus hdolmab enesevairkust, saavutusi ja austust. Eneseteostusvajadus

tadhendab seda, et saavutatakse tunne, et enda potentsiaal on kasutatud. (Hopper, 2020)

Vaimse tervise probleemide pohjuste kohta ei teata kdike ning sellest tulenevalt ei osata alati delda,
miks need tekivad (Tursman, 2021). Kdigil on risk vaimse tervise héire tekkeks, olenemata vanusest,
soost, sissetulekust voi etnilisest kuuluvusest (Felman, 2020). Toéokohal psiihhosotsiaalsete
ohutegurite negatiivse mdju hindamine on keeruline, sest olukorrad ja ohutegurid, mis negatiivsed
seisundeid vodivad tekitada ja vOoimendada on inimestel erinevad. Niiteks voib ilihes ja samas
keskkonnas iihel inimesel tekkida depressioon, teisel voib tekkida siilitunne ja kolmandal viha. Moni

aga leiab samas situatsioonis motiveeriva véljakutse. (Elenurm, 2021)

Vaimse tervise halvenemist nditavad ohumairgid. Ohumirkideks on védhene uni voi liiga palju
magamist, so0giisu puudumine kui ka liiga suur sodgiisu, tavalistest tegevustest eemaldumine,
energia vahenemine vOi puudumine, abituse ja lootusetuse tunne, tuimus, seletamatute valude
olemasolu, tugevad meeleolumuutused, suitsetamine, joomine vOi narkootikumide tarbimine
tavalisest rohkem, karjumine ja kaklemine pere ja sOpradega, piisivad motted ja milestused peas,
hiilte kuulmine voi asjade uskumine, mis ei vasta tdele, motted endale vai teistele haiget tegemiseks,
segaduses, dkiline, unustav, drritunud, vihane, murelik voi hirmunud tunne, suutmatus tdita

igapdevaseid lilesandeid. (MentalHealth.gov, 2022)

Vaimse tervise edendamist tuleb alustada lapsepdlves. See tihendab, et kasvamiseks peab olema
turvaline ja stabiilne keskkond. (MentalHealth.gov, 2022) Suur osa vaimse tervise probleeme areneb
vélja lapsepdlves (Sotsiaalministeerium, 2020). Lisaks aitavad edendamisele kaasa erinevad
arenguprogrammid, mis on mdeldud lastele. Programme vdiks ldbi viia koolides, kus on kdik noored
koos. Vaimse tervise edendamisel tuleb tdhelepanu poddrata inimestele, kes on rohkem
haavatavamad, sealhulgas véhemustele, polisrahvastele, rdndajatele ning konfliktidest ja
katastroofidest mojutatud inimestele, nditeks psiihhosotsiaalsed sekkumised pérast katastroofe.
Oluline on tagada inimesele kindel eluase ja selle juures kindel kogukond. Vaimse tervise
edendamisel tuleb 1dbi moelda végivalda ennetavad programmid, niiteks alkoholi ja relvade

kittesaadavuse vihendamine. Samuti tuleb vaimse tervise edendamisel juhtida tihelepanu ka naistele



ja eakatele, et nad ei jdédks tihiskonna tegevusest védlja. Oluline on t66] vaimse tervise edendamisele

moelda ja vajadusel luua niiteks stressi ennetusprogramm. (MentalHealth.gov, 2022)

Vaimse tervise heaolu on aluseks elust rddmu tundmiseks. Vaimset tervist mdjutavad kolm tegurit:
individuaalsed tegurid, sotsiaalsed tegurid ja keskkonnategurid. Samas ei oska keegi 6elda, mis
konkreetselt vaimse tervise probleeme tekitab. On vilja toodud erinevad ohumérgid, mis vdivad
viidata vaimse tervise probleemidele, kuid kui tegeleda vaimse tervise edendamisega, siis

maandatakse ka ohutegureid.
1.3 Toostress ja labipolemine

Toostress on pingeseisund, mis tekib, kui todtaja tajub tookeskkonna poolt esitatud viljakutsete ja
oma toimetulekuvéimaluste vahel vastuolu (To6elu, 2021). Toostress tekib, kui tdéokohustustest voi
tookeskkonnast tulenevad asjaolud ja tingimused ei vasta tdotaja ootustele, iiletavad tema oskuste,
teadmiste vdi kogemuste piire (Utirike, 2019). Tundes end stressori poolt ohustatuna, vallandub kehas
stressireaktsioon. Stressireaktsiooni eesmérk on uues olukorras toetada organismi tegutsemist.
Stressireaktsiooni korral touseb siidame 106gisagedus, kiireneb hingamine ning teravdab taju
iimbritseva keskkonna suhtes. Selline reaktsioon ei sobi tookeskkonda pikaajaliselt, sest keha visib,
mille tulemusena tekivad vaimsed ja fiiiisilised tervisehdired. (Todinspektsioon & Strauss-Raats,
2013) Seega voib oelda, et toostress on levinud vaimse tervise hdirete iiks olulisi pdhjuseid.

(Weehuizen, 2008, 1k 91)

Oluline on tddalast stressi digeaegselt mirgata, selle pdhjustega tegeleda ja vajadusel abi otsida
(Raamatupidaja.ee, 2019). Pinget pdhjustavad iileméddrane todtempo ja -koormus, pidevad muutused,
ebaselged iilesanded ja, suhted kolleegide ja juhtidega. ToOstressi arengu voib jaga kolmeks.
Esimeseks on ajutise stressi ja vaimse pinge tajumine. Teiseks on taju emotsionaalse seisundi
pikemaaegset muutumist ning tegutsemistahe asendub é&rrituse, viha ja pahameelega. Kolmandana

tekib kurbus, masendus, apaatia ja tigedus. (Raamatupidaja.ee, 2019)

Toostressi all kannatavat inimest tuleb aidata emotsionaalselt kui ka tagada ohutu tookeskkond. On
vélja toodud, et todstress on juhtimisprobleem. On oluline, et tddandja tunnistab todstressi oluliseks
tervise- ja ohutusprobleemiks. Ettevote peaks kasutustele votma meetmed et tootajad ei satuks stressi,

kiisides vajadusel nou tervishoiutodtajatelt. (BetterHealthChannel, 2012) Lébipdlemine on
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kroonilisest to0stressist, mida ei ole dnnestunud juhtida, tulenev seisund. Labipdlemise tunnusteks
on (World Health Organization, 2019):

e energia ammendumise voi kurnatuse tunne;

e suurenenud vaimne distants oma to0st;

o vihenenud efektiivsus.

Liabipdlemise eest vastutavad kdik osapooled koos, see tdhendab, et todtaja ise, kolleegid ja todandja
(Peaasjad MTU, 2019). Toédinspektsioon, 2021 toob vilja mitmeid pdhjuseid, miks tekib
labipdlemine. Nditeks iilekoormus, kus inimene teeb intensiivsemalt t66d, mis omakorda nduab
lisaenergiat ja see voib viia kurnatuseni. Veel vdib olla kontrolli puudumine t66 oluliste osade iile,
oigluse puudumine, kus voib juhtuda nii, et ettevotte juht ei tunne huvi oma tdotajate vastu, sest
ettevotte on niigi kriisis ja aeg ja ressurss kulub sinna. Lisaks ebapiisav tasu, sest kui toStasu on viike
kaob ka tahe t661 kdia. Tuua voib veel vilja selle, et kogukonna langemine, mille all mdeldakse, kui
kaob turvalisus t66l1 ja kui keskendutakse liihiajaliselt kasumi saamisele, siis ithtsus meeskonnana
langeb. Viimasena tooks vilja vastuolulised véértused, kus niiteks hetkekasumi tagaajamine ja

visiooni puudumine ldhevad vastuollu piihenduvate tootajate véartushinnangutega.

Liabipdlemine ei tule kiirelt, see areneb aja jooksul jérk-jargult. (Al Shafie, 2012) Psiihholoog Herbert
Freudenberger ja tema kolleeg Gail North on ldbipdlemise protsesse jaganud 12 etapiks, milleks
esimene on enda to0 tdestamisvajadus, teiseks on todtades rohkem, kus inimene votab enda isiklike
ootuste tditmiseks rohkem t66d. 3 etapiks on isiklike vajaduste eiramine, kus inimesel on esikohal
t00 ja kdrvale jdetakse muud vajadused nditeks magamine voi sOpradega kohtumine. Jargnevad etapid
on konfliktide eiramine, védirtuste -ja probleemide eitamine, enda isoleerimine sotsiaalsest
keskkonnast, kus viiakse kontaktid miinimumini ja hiljem tunnevad, et neil pole lootust ja suunda,
kuhu poole piiiielda. Siis ilmnevad muutused kaitumises, tekib depersonaliseerimine, hiljem tunneb
inimene sisemist tiihjust ning alles siis tekib depressioon ja viimaseks on ldabipdlemise siindroom, kus
inimene kannatab tdieliku vaimse ja fiiiisilise kokkuvarimise all ja peas on suitsiidsed motted

olukorrast padsemiseks. (Ulrich, 2006)

Esitatud faasid ei pruugi toimuda jarjekorras. Paljud jitavad teatud osa etappe vahele, samas teised
leiavad end mitmest etapist sama ajal. Ja iga faasi pikkus on inimestel erinev (Ulrich, 2006).
Labipdlemisega toimetulemiseks on vaja kolme ldhenemist. Labipdlemise toimetulekuks on vélja
toodud kolm mirksdna: tunne #ra, tagurpidi ja vastupidavus. Ara tundmiseks tuleb jilgida

labipdlemise hoiatusmérke. Méarksdna “tagurpidi”, tdhendab, et tuleb tekitatud kahjust vabaneda
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otsides tuge ja hallates stressi. Ning suurendada vastupidavust stressile, hoolitsedes oma

emotsionaalse ja flilisilise tervise eest. (Smith, M, Segal, & Robinson, 2021)

Liabipdlemisega toime tulekuks on soovituslik votta puhkus. Ideaalis peaks olema éra vihemalt kaks
néddalat ilma to6kontaktita. Samuti on vélja toodud, et fiiiisiline aktiivsus aitab ldbipdlemise korral,
sest see on hea stressi maandamisel. (Suggett, 2020) Oluline on suhelda oma iilemusega, et
voimalusel teha koost6dd, et muuta ootusi voi jouda kompromisside vai lahendusteni. Kui lahendust
ei leia tuleb otsida tuge. (Clinic Staff, 2021) Lébipdlemise korral on oluline p66rduda vaimse tervise

spetsialisti poole (Breyta Psychological Services, 2018).

Kdige enam levib terviseprobleemides todstress ja ldbipdlemine. Nii todstressil kui 1dbipdlemisel on
omad etapid voi faasid, kui varakult jdlile saada, on seda lihtsam ravida. On oluline maérgata
tookaaslaste seas, kes voib kannatada to0stressi ja on ldbipdlemise dérel. Selleks et seda ennetada,
tuleb juhtidel moista, et tdostress ja ldbipdlemine on terviseprobleem ja vajadusel kiisima nou

terevisehoiutdotajatelt ja kasutama selliseid meetmeid, et todtajad ei satuks stressi ja ei poleks 1dbi.
1.4 Vaimse tervise toetamise voimalused

Portaal Peaasi.ee on vilja toonud, et kui todandja tegeleb vaimse tervise edendamisega todkohal
teadlikult v3ib iga investeeritud {iks euro tagasi tuua iiheksa eurot, sest t60 produktiivsus kasvab.
Lihenemine vaimsele tervisele tookohal algab plaanist. (The global business collaboration for better
workplace mental health, 2020) Organisatsiooni arengukavas vodiks olla kirjas kokkulepitud
jargitavad viidrtused Viheste ettevotete strateegilise arengukava osana on vilja toodud tervise
edenduse kirjalik arengukava. Vaimse tervise edendamise programmide edu eelduseks on tootajate
ja juhtkonna koost6o, kuhu tuleb kaasata organisatsiooni koik tasandid ning tagada, et infovahetus

oleks koikidel tasanditel iihene ja selge. (Tervise Arengu Instituut, 2015)

Teadlikuks vaimse tervise edendamiseks tasub ettevottes luua vaimse tervise ja heaolu tegevuskava,
kus on esimesena vilja toodud tegevuskava eesmirk. Ettevotte seisukohalt on oluline ka majanduslik
kasu, sest hinnanguliselt kulub 2,8% meie sisemajanduse kogutoodangust vaimse tervise hiirete
peale. Selle protsendi vdhendamiseks tuleb vaimse tervise raskuste tekkimisel saada tuge, abi ja
inimlikku toetust voimalikult varakult. Tegeledes vaimse tervise probleemidega todkohal, saab

tooandja vihendada tootajate tervishoiukulusid. (Centers for Disease Control and Preventsion, 2019)
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Vaimse tervise tegevuskavas tuleks vélja tuua kes vastutavad mille eest ja millal kaasatakse to6tajaid.
Uldiselt on hea alustada juhtide tasandist ja kaasata tootajaid. (Peaasjad MTU, 2022)
Personaliuudised.ee tdi vélja, et Sotsiaalkindlustusamet tuli vélja Valgusfoori tugipaketiga, mis on
vaimse tervise toetamise tooriist, kuhu on kokku kogutud kdik psiihhosotsiaalse toe ja enesehoiu
materjalid koos selgete sammudega, mida peaks ette votma, kui oled joudnud vaimselt raskesse

olukorda. (Personaliuudised.ee, 2021)

Vaimse tervise tegevuskavas tuleb vilja tuua tegevused, mis on mdeldud todtajate vaimse tervise
edendamiseks. Vaimse tervise tegevuskavas tuleb vélja tuua tegevused, mis on mdeldud tdotajate
vaimse tervise edendamiseks. Vaimse tervise edendamist toetavad tegevused on tegevused, mis
aitavad hoida vaimset tervist, aitavad mirgata tookohal vaimse tervise raskuste tekkimist,
aitavad mérgata ja maandada iilemddrase stressi tekkimist tookohal, aitavad toetada
meeskonnaliikmeid, kel on vaimse tervise raskusi, aitavad luua turvalist td0keskkonda, ennetada

kiusamist, diskrimineerimist ja aitavad jilgida plaanide elluviimist. (Peaasjad MTU, 2022)

Tootajate vaimse tervise hoidmiseks tuleks kaardistada ohutegurid ja koostada riskianaliiiis (Parve,
2021). Vaimse tervise raskuste tekkimise markamiseks on hea variant 1dbi viia koolitusi, mis tostaks
teadlikkust vaimse tervise probleemidest. Stressi midrkamiseks ja maandamiseks on head
stressijuhtimise koolitused, mis aitavad stressi paremini reguleerida. Oluline on 1&bi mdelda digitaalse

stressi maandamisvdimalused ja kaardistada psiihhosotsiaalseid ohutegureid. (Peaasjad MTU, 2022)

Naiteks stressijuhtimise ja ldbipdlemise ennetamise koolituse eesmérgiks on aidata tundma dppida
stressi ja labipdlemise allikaid ning leida parimaid viisid stressi ennetamiseks, stressisituatsioonis
toimetulekuks ja 160gastumiseks (Tervise Arengu Instituut, 2015). Lébi peaks mdtlema ka vaimse
tervise esmaabi oskuste tdstmise ettevottes. Selleks sobib néditeks psiihholoogiline abi voi
psiihhoteraapia todandja kulul, sest see lihtsustab abi joudmist ja vdhendab t66voime langust.
Tootajat ei pea jdtma haigusele, vaid saab ka toetada 14bi t60 tegemise tema paranemist. Turvalise
tookeskkonna loomiseks on ettevottes soovituslik koostada vaimse tervise hea tava, kus on
kirjeldatud, kuidas enda ja kolleegide vaimset tervist igapdevaselt hoida. Vilja tuua ka konkreetsed

juhised tookiusu, ahistamise, diskrimineerimise ennetamiseks ning sekkumiseks. (Peaasjad MTU,
2022)

Plaanide elluviimiseks on hea kasutada niiteks olemasolevaid kiisitlusi, millel on vilja toodud

konkreetsed niitajad. Néitajad mida voiks kasutada on niiteks haiguspievade arv, t66j0u voolavus,
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millised on seisukohad vaimsest tervises radkimise osas, kui palju abivdimalusi kasutatakse. Lisaks
palju inimesi osaleb raskuste mirkamises ja vaimse tervise edendamise tegevustes voi milline on tugi
kollektiivis. Veel on tood vélja millised on abivoimalused viljaspool kollektiivi ja millised plaanid ja

juhised on loodud v&imalikke riskide maandamiseks. (Peaasjad MTU, 2022)

Vaimse tervise tegevuskavas peaks olema libimdeldud ja kirja pandud, kuidas ja millistel tingimustel
toimub tegevuskava tutvustamine tOotajatele, millal konkreetsed tegevused peavad algama ja
16ppema ning millal toimub tegevuskava tulemuste analiiiis ning jirgnevate tegevuste planeerimine
(Peaasjad MTU, 2022). Vaimse tervise edendamise plaani edukuse tagab histi korraldatud koostdd.
Arutades tootajatega jooksval vaimse tervise edendamise meetmete {ile ning neid vajadusel muutes

jauuendades. (Tervise Arengu Instituut, 2015)

Tootajate vaimse tervise edendamiseks on ettevottes soovituslik luua vaimse tervise tegevuskava, kus
on vilja toodud tegevused, mis toetavad todtajate vaimset tervist. Iga tegevuse kohta tuleb paika
panna periood, millal tegevus toimub ning vastutav. Vaimse tervise tegevuskava on oluline tutvustada
ettevotte tootajatele. Lisaks peaks olema 14bi mdeldud ja vélja toodud kuidas toimub vaimse tervise

tegevuskava tulemuste analiiiis ja tulevaste perioodide planeerimine.

1.5 Kaugtoo olemus

NASA insener Jack Nilles oli esimene, kes vottis kasutusele véljendi "kaugtdd", sest ta todtas tol ajal
kaugtdona keeruka sidesiisteemi kallal (King, 2020). Nilles uuris ja tootas vdlja mudeli, mis niitas,
kuidas kaugtod voib vidhendada liiklusummikuid ja sddsta ressursse (Pasini, 2018). Eesti
seadusandlusesse joudis paindliku todkorralduse mdiste 2009 aastal, kuid moistet kaugtod on
seadusandluses kasitletud tegelikult pdogusalt. To6lepingu seadus §6 Ig 4 sitestab nii, et kaugtoé on
tavapirane tooandja ettevottes to0 tegemine viljaspool tddandja asukohta ning samast paragrahvist
leiab viite kaugtoo tegemisele tdotaja elukohas. (T66lepingu seadus, 2008) Selgunud on, et kaugtoo
pole lihiajaline trend ja selline todkorraldus jdéb piisima (Wojcak, Bajzikova, Sajgalikova, &

Polakova, 2016).

Kaugtdd tdhendab, poolte kokkuleppel tdidab todtaja oma igapdevaseid todiilesandeid tddandja
asukohast véljaspool (Todinspektsioon, 2021). Kaugtdd pole alati voimalus tdotada kodukontoris,
vaid see annab vdimaluse tootajatele teha t60d globaalsel tasandil kodumaalt lahkumata (Room,

2019). Kaugtdo all moeldakse tavaliselt tootamist kodust, kuid todtaja voib valida erinevaid kohti,
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see tdhendab, et teha t66d ka valisriigist. Lisaks tavapdrasele kaugtdole on ajutine ehk liihiajaline
kaugt6o. See tdhendab, et to6taja tootab mone perioodi (nditeks nddala voi pdeva) oma tavapdrasest

tookohast erinevas kohas. (Rahandusministeerium, 2021)

Pohjuseid, miks tédandja peaks oma tootajatele voimaldama kaugtédd on véga palju. Vihenev
vajadus ettevottepinna jirgi vihendab ettevotte iilalpidamiskulusid. Uhtlasi vihenevad viljaminekud
transpordikompensatsioonidele. Mida vihem on sditjaid tdole ja tagasi, seda suuremat kasu saab
sellest keskkond, sest vdheneb kiituste kasutamine ja Ohusaaste. Kaugtod vdimaluse olemasolu

meelitab ettevottesse ligi kvaliteetset t69joudu, mis on ettevottele kasulik. (Uy, 2021)

Erinevus kontori- ja kaugtod puhul on meeskonnast eraldi to6tamine, mis tdhendab, et puudub
sotsiaalne keskkond, kus saavad kujuneda kuuluvustunne ja usaldus. (Piirsalu-Kivihall, Kaire
Tooheaolu.ee) 2021. aasta mirtsis cv.ee libiviidava uuringu tulemusel oli osaliselt voi tdielikult
kodukontoris 67% inimesi (Joonis 2). Kaugtoo organiseerimist organisatsioonis hindab heaks 70%
vastanutest. T66andjad kui ka to6tajad pidasid suurimaks véljakutseks inimeste organisatsioonisisese

suhtluse vihenemist ja isoleerituse tunnet. (Marnik, 2021)

= Kodukontoris Kontoris

Joonis 2. CV.ee labiviidud uuringu tulemus 2021, kaugtddl olevate tootajate osakaal

Ettevotted, mis annavad tdotajatele paindlike voimaluste kaudu suurema kontrolli selle iile, kuidas,
millal ja kus nad tootavad, toetavad oma tootajate tervist ja heaolu ning suurendavad samal ajal
ettevotte kultuuri ja tootlikkust. (Reynolds, 2022) Suureks eeliseks on kaugtdo puhul vdime olla oma
motetes liksi, kus keegi ei sega ja ei aja mdtet sassi. Produktiivsem on siis, kui tootada kolleegidest

eraldi. Kaugtdoga tegelevad todtajad on palju efektiivsemad ja dnnelikumad, sest nad ei puutu kokku
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kontoris erinevate segajatega néiteks koosolekud, taustamiira ja erimeelsused kolleegidega. (Bradley,

2021)

Tootajad on lojaalsed todandjale, kes vdimaldavad kaugtood. 2015 aastal 1dbi viidud uuringus
osalesid ConnectSolutionsi todtajad, neist pooled vastasid, et todtavad selles ettevottes, sellepérast,
et saavad kaugtood teha osaliselt. Labi viidud uuringus tuli vélja, et 52% ei vota kaugt6dd tehes vabu

péevi isegi haigena olles ja 23% vastanutest teevad kaugtoona rohkem t66d. (CoSo Cloud, 2015)

Andes vdimaluse tootajatel teha t60d kontorist viljas, nditab usaldust todandja ja alluvate vahel. See
tostab tootajate todtahet ja enesekindlust, mis omakorda annab to6tajale mdista, et teda voetakse kui
professionaali. (Boag, 2013) Stanfordi uuringus selgus, et kaugtodd tegevad tootajad kasutasid vihem
haigusepdevi. To0kollektiivis oli ndha viimastel kuudel, et levivad kiiresti erinevad viirused voi
haigused. Mida vihem haigestumisi seda suurem vdit nii todandjale kui ka tdotajale. (Anderspok,
2021)

Go Groupi personalijuht Anneli Maiste toob vilja kaugtod eelise, et on vdimalus tdodaega
paindlikumalt korraldada, mis voib tdhendada seda, et ei pea istuma hommikul ja dhtul tipptunniajal
ummikus (CV-Online'i, 2019). Kontorisse ja tagasi sditmist ning todks valmistumise aega saaks palju

produktiivsemalt dra kasutada nii isiklikuks tarbeks, kui t66ks (Stevens, 2021).

Hea kommunikatsiooni ja meeskonnatdo sujuvaks edenemiseks kasutatakse kaugtoo puhul erinevaid
programme ja mobiilseid sidevahendeid. Enimlevinud on suhtlus Skype teel, mis vdimaldab lisaks e-
mailide ja sonumite saatmisele, teha ka video- ja tavakdnasid. Uheks vdimaluseks voib videokdnede
jaoks kasutada Google Hangouti. Failide jagamiseks on hea kasutada Google Drive’i ja Dropboxi.
(Boag, 2013)

Kaugtool, aga on omad miinused, nditeks CV-Online i meeskond viis ldbi uuringu, kus selgus, et 41%
vastanutest ndgi probleemina to06- ja eraelu piirid hdgustuvad, sest koduses keskkonnas on lihtne muid
toimetusi teha ja aeg- ajalt on vaja ennast nii-oelda t6dle sundida, lisaks on raske méairata, millal on
puhkeaeg voi tooaeg, kui tehakse kaugtood (CV.ee, 2021). Mdnikord vdib juhtuda nii, et on hakatud
vastama meilile parast pdevas 1oppu. Kui tootajad pole ettevaatlikud, siis voib see muutuda mitmeks
meiliks voi parast tundide 16ppu tliletundideks. Mone jaoks muudab see kaheksatunnise toopdeva 10-

tunniseks vOi enamaks. (Stevens, 2021) Lisaks vdib langeda ka tootajate tulemuslikkus 14bi
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presenteeismi, kus td6taja on kill t66 ajal tool, kuid ei tegele to6ga (Popovici & Popovici, 2020, 1k

471).

Turvalisus on alati ettevotte prioriteetide nimekirjas esikohal. Keeruline on siis, kui organisatsioon
peab vdimaldama kaugtdokorraldust. Ettevotte potentsiaalsed turvariskid suurenevad, kui arvestada
tootajate koduse interneti-lihenduse jaoks viirusetorjetarkvara, tulemiitiri ja VPN-i konfiguratsioone.
Asja teeb veelgi keerulisemaks see, kui to6tajad otsustavad todtada kohvikus voi muus kohas, kus on
avalik Wifi, ja kui nad toovad isiklikud seadmed é&rivorku. (Stevens, 2021) Kaugtodd tehes voivad
nakatuda kasutatavad vahendid, mis tahes arvutiviirusega, mis vdivad infiltreeruda organisatsiooni
siisteemidesse ja see voib védrtuslikku informatsiooni ohustada. Kaasaskantavaid seadmeid voidakse
varastada vOi sisenevad nendesse soovimatud isikud. (Richmond, 2012) Kriipteerimine,
viirusekaitsed, programmide automaatsed uuendamised ja vargusevastase tarkvara kasutamine

aitavad vdahendada voimalikke turvariske (VansonBourne, 2012).

CV-Online uuringust tuli vidlja, et 23% vastajatest tdid vilja, et on mdjutanud negatiivselt nende
fitisilist tervist nditeks vihene litkumine, seljavalud. To6taja kodu on kaugtodd tehes on tegelikkuses
tookeskkond, kus peaks tootaja end hésti ja mugavalt tundma (CV.ee, 2021). Rohke
kommunikatsiooni- ja infotehnoloogia kasutamine tdstab riski stressi tajumisele, labipdlemisele,
peavaludele ning samuti ndgemisele (Popovici & Popovici, 2020, 1k 471). Probleemiks osutus
paljudel juhtudel ka kodus oma t66ruumi puudumine, sama on réhutanud uuringud (Meiel, 2021).
Kodus peaks olema mugav tool ja korralik kirjutusalaud, siiski paljudel sellist voimalust pole. T66d
tehakse, kas diivani voi koogilaua taga, mis mdjub negatiivselt tootaja fiilisilisele tervisele. Samuti

mojub omakorda negatiivselt tervisele, kui vdheneb liikkumine kontorisse ja tagasi. (CV.ee, 2021)

Miinuseks saab lugeda veel suur ajavoondite erinevus. Rahvusvahelises ettevotetes, kus todtajad
asuvad lile maailma erinevates ajavoondites, vajab suurt tihelepanu suhtluse korraldamine. Kui
tootajad peavad tihedalt suhtlema erinevatel maakera kiilgedel elavate kolleegidega, siis on oht, et
keegi teeb t66d viga hilja Shtul vdi viiga vara hommikul. Uks td6taja oli monda aega Mehhiko
ladnekaldal todtades tundnud omal nahal, kui raske ja visitav on alustada toopdevi kell kuus

hommikul, et saaks koosolekuid pidada Eestis olevate kolleegidega. (Anderspok, 2021)

Kaugtdd on kokkulepe todtaja ja todandja vahel, et todtaja tdidab enda todiilesandeid véljaspool
tooandja asukohta. Erinevus kontori- ja kaugt6o puhul on kollektivist eraldi toGtamine, mis tdhendab,

et sotsiaalne keskkond, kus saavad kujuneda kuuluvustunne ja usaldus, puudub. Kaugt66l on omad
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plussid ja miinused, suurimaks eeliseks voib vilja tuua selle, et seda ei pea ilmtingimata tegema
kodukontoris, vaid seda saab teha teisel pool maakera, kui on olemas arvuti, hea internetiithendus ja
ka viirusetorje, et keegi ei saaks hidkkida arvutisse ja kuritarvitada informatsiooni, mis on arvutis.
Kuid siiski, on suurimaks miinuseks era -ja todelu hdgustumine, kus todtaja voib teha pikemaid
toopéevi, ilma et ise mérkaks ja vdib kaduda ajataju millal teha puhkepause voi 16una. Enne kdike

peab ettevotte kaaluma, kas kaugtdo on sobilik tema ettevdttele ja todtajatele.
1.6 Kaugtoo ohud vaimsele tervisele

Kaugtéd puhul on oluline hinnata ja maandada kaugtod moju tddtaja vaimsele tervisele
(Personaliuudised.ee, 2021). Vaimne tervis ja t60 on omavahel seotud. T66 vdib pdhjustada ja
siivendada vaimse tervise probleeme, kuid see vOib toimida vastupidi, ehk tugimehhanismina.
(Reynolds, 2022) Kolm kdige sagedamini teatatud probleemi, millega kaugtdotajad kokku puutuvad
on iiksindus ja eraldus, siis drevus, stress ja surve ja viimaseks depressioon. Uksindus ja eraldus
tingitud sellest, et toopdevad kaugtoona voivad vélja kujuneda nii, et pdevi ei suhtle kellegagi.
Uksindus on seotud suurema depressiooni, drevuse ja somaatiliste siimptomitega. (Weworkremotely,

2022)

Kodus todtades voib tekkida drevus tingituna sellest, et ei suuda vahet teha tooajal ja vabal ajal. Kuid
kui pole aega lahti iihendada, on oht 14bi pdleda. T66- ja koduelu vaheline piir higustub inimeste
jaoks, kes todtavad samas kohas, kus magavad. Lisaks tuleb kodus tihti lahendada selliseid
situatsioone, mis t00 juures ette ei tule. Kodus td6tamine nduab ajaplaneerimist, arveldusoskusi,
turundust, [T-tdrkeotsingut, klienditeenindust ja palju muud. (ibid) Depressioon vdib tekkida siis, kui
kodus tootamisel tekib ummiku tunne. Ilma eesmaérgita t66 tegemine tekitab tunde, et ei saavuta enda
tulemusi. Kodus tootades tekkiv drevus, stress ja liksindus voivad pdhjustada depressiooni voi seda

veelgi siivendada. (ibid)

On depressiooni slimptomeid, mis vdivad modjutada to6voimet. Nendeks voib olla
keskendumisraskused, kus inimesel on raskusi keskendumisega, kas siis tddle vdi igapdeva
tegevustesse. Toodud on veel vilja unehdired ja motivatsiooni on raske hoida. Inimene kipub kiiresti
tiidinema ja ei ole enam huvitatud sellest tegevusest voi tdost, millega tegeleb. Lisaks on vélja t66d
huvi puudumine varasemate hobide vastu, millega inimene enne tegeles ja nautis. Motivatsiooni raske
hoidmine, keskendumisraskused, unehéired ja huvipuudumine on depressiooni siimptomid, mis

voivad mojutada t66voimet. (Klijnsma, 2019) Lisaks on t60 depressiooni tunnusteks: suurenenud
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drevus, kurbustunne, energiapuudus, rahulolematus, hilinemine, puudumine, vead, kehakaalu tdus
vOi langus, lootusetuse tunne, fiilisilised kaebused, otsustusvdimetus, &rrituvus, nutuhood ja alkohol

tool (Lindberg, 2021).

Kaugtdo voib tekitada vaimse tervise probleeme. Kaugtoo puhul on aina sagedamateks vaimse tervise
probleemideks iiksindus ja eraldus, drevus, stress ja surve ja depressioon. Probleemid on eelkdige
tingitud sellest, et tootajad on kaugtdol olles iiksi ja peavad paljudele probleemidele iiksi lahenduse

leidma.
1.7 Vaimse tervise toetamine kaugtool

Hiibriidt66 puhul on olulisem sdilitada Slatunne, mis tdhendab, et ei tohi keskenduda ainult toole,
vaid tuleb séilitada ka inimese suhted, mis aitavad tagada turvatunde ja hea vaimse vormi. Kdige selle
jaoks peavad ettevdte ja juhid peavad hiibriidtoo puhul investeerima tidhelepanu, lisaaega ja ka raha

tookorraldusse. (Anderspok, 2021)

Aino-Silvia Tali on vélja toonud soovitused kaugtool olevale todtajale, milleks on kindla rutiini
paikapanek, kus sees on ka puhkepausid soovitatavalt iga tunni tagant koos erinevate vaheldustega.
Pauside ajal viltida todasjade tegemist. Oluline on liikuda, nditeks teha hommikul enne toopdeva
jalutus tiir véljas. To0 tegemiseks panna selga tooriided, valida kodus té6tamiseks konkreetne koht,
mis voiks olla ergonoomiline ja panna paika kindel toopdeva algus ja 16pp. (Tali, 2021) Kaugtool
olles kohtuda ja suhelda soprade ja pereliikmetega, et jatkuks sotsiaalne suhtlus. Vajadusel ka rddkida
enda halvast enesetundest. Jdlgima peaks ka regulaarset uneriitmi. (Anderspok, 2021)

Tiiskasvanutele on soovitatav unetunde 7-9 66pievas (Arm, 2015).

Kaugtool olles on soovituslik vahendada koosolekute pikkust, et todtajatel oleks aega end sirutada ja
pead puhata. Iga pieva 10pus on soovituslik kirja panna mille iile oli pideva jooksul hea meel, mis sai

tehtud ja mille {ile oled ténulik. (Anderspok, 2021)

CV Keskus toob vilja punktid, kuidas juhid saavad kaugtddl olevaid td6tajaid toetada. Esimese asjana
on vilja toodud suhtlus. See tihendab, et tootajad ei jadks informatsioonist ilma, sest sellest tulenevalt
voivad vélja tulla probleemid. Eriti oluline on info vahetamine ebaselgetes situatsioonides. Suhete
hoidmiseks on vélja toodud vdimalus, et peetaks {iks-iihele vestluseid ja meeskonnakoosolekuid

kindlatel kellaaegadel. (CvKeskus, 2020) Isiklikule kontaktile, mis kontoris kohapeal on, tuleks leida
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asendused virtuaalsete lahendustega. Virtuaalsed kohtumised peaksid toimuma sagedamini, kui seda

kontoris olles on vaja. (Hiiemaa, 2021) Kirjavahetust on soovitatav pigem viltida (CvKeskus, 2020).

Teisena toob CV Keskus vilja, et paigas peaksid olema kindlad eesmérgid, mille poole todtaja
pingutab. Kindlat eesmérke teades, saab todtaja talle antud iilesandeid lahendada iseseisvalt. Oluline
on, et tootajad saaksid sihtidest itheselt aru, mis tdhendab, et info peaks olema ldbipaistev. Selleks on
soovituslik panna kokkulepitud eesmirgid kirja. (Anderspok, 2021) To6taja jaoks on oluline, et ta
tunneks ka kaugtdol olles, et temaga arvestatakse ja tema ettepanekuid voetakse kuulda (CvKeskus,

2020).

Kolmanda punktina on CV Keskus vilja toonud, et tddoandja aitaks tootaja aega planeerida. Aja
planeerimine vdib tunduda lihtsa iilesandena kuid keeruline on paika panna iilesannete téhtsuse jéargi
paika panek. Lisaks on oluline vélja tuua iilesande tdhtaeg. (CvKeskus, 2020) Tervist ja heaolu aitab
hoida kindel pdevaplaan, kus on vélja toodud pausid (American Psychiatric Association, Foudation,

2022).

Neljandana on vilja toodud, et todtajalt tuleb pakkuda emotsionaalset tuge ja teda julgustada. Selle
taitmiseks on hea tootajatelt kiisida kuidas neile tookorraldus kaugtodl sobib ja kuulata tootaja

muresid ning toetada enda todtajat. (CvKeskus, 2020)

Viiendaks on vélja toodud koos millegi 16busa tegemine, sest éra ei tohiks unustada meeskonnavaimu
hoidmist (CvKeskus, 2020). Olenemata sellest, kus kolleegid to6tavad, vajatakse iihtekuuluvuse
tunnet. Piilhendumine on meeskonnavaimuta ndrgem. Meeskonnavaimu loomiseks on vaja head
koostddd. Onneks on inimestel loomupérane vajadus kuuluda gruppi. Osad on introvertsemad, teised

jélle véljaspoole suunatud, aga koik vajavad teiste tunnustust ja lugupidamist. (Elomedia, 2017)

Tootaja vaimse tervise edendamiseks on oluline, et sdiliksid inimsuhted, eesmérgiga siilitada
tootajates turvatunne. Oluline on tédandja poolne toetus, paika pandud juhised ja eesmérgid. Hasti
aitab kaasa, kui aja planeerimine on kindlalt paika pandud. Kaugtdd puhul ei tohiks dra unustada

meeskonnavaimu hoidmist.
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2 EMPIIRILISE UURINGU METOODIKA

Loputdd teema on todtajate vaimse tervise toetamine kaugtod tingimustes. Teema sai valitud
sellepirast, et kaugtoo ja vaimne tervis on véga aktuaalne praegu, kus paljud tootajad teevad t6od
kodus, kui kéivad kontoris kohapeal, mis on niiiid reaalsus. Probleem seisneb selles, et uuritava

ettevotte kontoritdotajad, teevad palju t66d kodus, kus kdige enam kannatab vaimne tervis.

Soltumata, kas t66 saab tehtud kodukontoris voi tuleb hommikuti kontorisse minna, pole vaimse
tervise toetamine t66 kontekstis olnud kunagi varem oluline kui niiiid. Stress, pinged, arusaamatused
ja suur tilekoormus ootavad Shinal ees igal sammul olenemata sellest, millisel ametil vdi formaadis
toiseid tunde teha. (Routledge, 2022) Kuue kuu jooksul 1dbi viidud teaduseksperiment
tarkvaraarendusettevottes nimega Helmes niitas, et edukaks kaugtooks tuleb koigil nii ettevotte,
meeskonna, kui ka iiksikisiku tasandil teadlikult ja oskuslikult tegeleda oma vaimse tervise
sdilitamise ja psithholoogilise turvatunde tagamisega. Vaimse vormi hoidmisest on saanud uusim
kutseoskus, mis on tulevikus erialateadmiste ja digipddevuse korval vajalik juhile ja tddtajale.
(Anderspok, 2021) Uuritavas ettevottes pole varem 1idbi viidud uuringut vaimse tervise toetamist
kaugtdo tingimustes, niiiid oleks seda vaja, sest on médrgata, et todtajad on rohkem stressis, nirvilised
ja on mirgata ldbipdlemise mirke. Léhtuvalt uurimust6 analiilisi tulemustest piitiab autor leida
vOimalusi vaimse tervise hoidmiseks. Juhtkonnale saadetakse uuritava ettevotte uuringu tulemuste

kokkuvdte koos ettepanekutega, kuidas toetada tdotajate vaimset tervist kaugtoo ajal.

Empiirilise uuringu eesmérk on kaardistada kaugtodtajate hinnanguid oma vaimsele tervisele
jaekaubandus ettevottes ja teha juhtidele ja tootajatele ettepanekuid vaimse tervise toetamiseks

kaugtdo ajal.

Empiirilise uuringu eesmaérgi tditmiseks piistitatakse iilesanded:
e koostada empiirilise uuringu metoodika ning todtada vilja instrument uuringu 1dbiviimiseks;
e viia ldbi empiiriline uuring ja uuringust saadud tulemuste pdhjal vilja tuua kuidas kaugtoo
mdjub vaimsele tervisele;
¢ analiiiisida kiisitluse tulemusi ja selgitada vilja mida saaksid to6tajad ja todandjad teha toGtaja
vaimse tervise hoidmiseks.
e uuringu tulemustest ja analiiiisist 1ahtuvalt teha jéreldusi ja ettepanekud juhtkonnale toGtajate

parema vaimse tervise toetamiseks kaugtoo ajal.
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Uuringu ldhenemisviisiks on deduktiivne. Uuring on deduktiivne siis, kui teooria on ldhtekohaks ja
suunab empiirilist analiiiisi (Lagerspetz, 2017, 1k 203). Ounapuu (2014, lk 143) kisitluses
kvantitatiivse meetodi eesmirk on koguda andmeid, mdota uuringus saadud tulemusi ja 16puks

vorrelda nende sobivust nii omavahel kui eelkirjutatud teooriaga.

Loputdos kasutatakse andmete kogumismeetodina kiisitlust ja intervjuud. Survey meetod on
kvantitatiivse uuringu andmete kogumiseks enim levinud meetod. Selle meetodi juures on oluline
tootada vélja uurimisinstrumendina kiisimustik, mille saavad osalejad téita ise voi uurija juuresolekul.
Suureks eeliseks on uurijale enda poolt vilja tootatud kiisimustiku ees see, et ta saab tipsed vastused
kiisimustele, mida uurijat huvitab (Bergin, 2018, 1k 68-69). Avatud kiisimustega prooviti koguda uut
informatsiooni ja anti oma seisukohti pdhjendada. Lisaks kasutati poolstruktueeritud intervjuud, mille
koostas autor ise, mis koosneb kiimnest kiisimusest (Lisa 2) ja viidi ldbi iihe juhtkonnaliikmega. Autor
jagab Bergini (2018, lk 181) seisukohta, et kvalitatiivsete andmete kogumiseks kasutatakse
poolstruktueeritud intervjuud ning aitab vihendada kvantitatiivsetest andmetest tekkinud ebaselgust,
mis omakorda aitab saada terviklikumat iilevaadet uuritavast teemast ning ndustub Ounapuu (2014,
Ik 170) viitega, et eeliseks on paindlikkus ja vdimalus intervjuu kiisimusi muuta vastavalt olukorrale
ja intervjueeritavale. Suureks puuduseks on ajakulu, mida nduab hilisem suuliste salvestiste

tootlemine.

Kiisimustikus on kokku 39 kiisimust, mis on jaotatud kolmeks osaks: esimeses osas kogutakse
demograafilisi néditajaid, teine osa kaardistab vaimse tervise ohutegurid ning kolmandas osas
kogutakse infot kaugtod korraldamise osas. Kiisimustik koostatakse arvutis kasutades Connect.ee
keskkonda ja saadetakse laiali e-posti teel, sest see tagab vastajate anoniitimsuse. Uurija peab tagama
osalejatele, et uuringus kasutatud andmete konfidentsiaalsus on tagatud ja kogutud andmed ei satu
vooraste isikute kitte. Uurija tagab anoniilimsuse, et osalejaid ei ole vdimalik uuringu protsessis

identifitseerida (Quinlan, 2011, 1k 79).

Empiiriline uuring viidi 14bi jae- ja hulgikaubandusettevottes kaugtodd tegevate todtajate hulgas, et
oleks voimalik saada laialdasem iilevaade ohutavatest teguritest ning kuidas on mojutanud kaugtoo
vaimset tervist. Andmete kogumiseks kasutati Suurbritannia HSE (Health and Safety Executive) poolt
vilja tootatud stressikaardistajat (HSE management standards indicator tool) to0stressi kaardistamise
kiisimustikku ja Taani tootervishoiuinstituudi Kopenhaageni psiihhosotsiaalset kiisimustikku
(Copenhagen Psychosocial Questionnaire COPSOQ III) mida kohandati vastavalt Idputdole.

Loputods kasutatakse andmete analiiiisis kirjeldavat statistikat (aritmeetiline keskmine ja
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standardhélve) ja negatiivsete viidete korral pdordskaalat. Vastused kodeeritakse timber selliselt, et
vastaja hinnangute korgemad védrtused viljendavad vaimsete ohutegurite tugevamat avaldumist ja
kaugt6d negatiivset mdju tootajale. Saadud andmed toddeldakse Microsoft Excel’i abil ja

illustreerimiseks kasutatakse jooniseid, diagramme ja tabeleid.

Kiisimused jagunevad vastavalt nende sisule jirgmistesse teemaplokkidesse:
I Meeskonnatdd ja juhtimine
II T66- ja kaugtdo korraldus

IIT Vaimne tervis ja heaolu

Kiisitluse tulemusi mdddetakse Likerti skaala abil. Likerti skaala jérgi tdhendab 5 ,,ndustun tiielikult*
ja 1 ,eindustuiildse. Suhtumiste tugevust nditab Likerti skaala (Quinlan, 2011, 1k 326). Kiisimustiku
vastused teisendatakse arvudeks ja kodeeritakse jargmiselt 5 — alati; 4 — sageli; 3 — nii ja naa; 2 —

harva; 1 — mitte kunagi; 0 — ei oska Gelda.

Valimi moodustavad jackaubandus ettevotte tdotajad, kes saavad teha kaugtdod ehk kontoritdotajad,
kdrvale jadvad ettevdtte laotddtajad ja klienditeenindajad. Autor jagab Ounapuu (2014, 1k 142)
seisukohta, et mugavusvalim on valimi moodustamise pdohimdte, kus ldhtutakse lihtsa leitavuse,
kittesaadavuse voi uuritavate koostddvalmiduse pdhimdttest ning samuti ndustub Lagerspetz (2017,
Ik 173) viitega, et valimisse vOetakse need, keda on vdimalik saada kitte kergesti. Kogu
informatsiooni kasutatakse ainult uuringu eesmaérgil. Uuringu iildkogum on 21 kontrotitdotajat, kelle

seas ka ettevotte iiks juhtidest, kes annab omapoolse hinnangu intervjuu kujul.

Loputdds uuritavaks objektiks on Pakendikeskus AS, mis on iiks Eesti suurima valikuga
pakkematerjalide ja -seadmete miiligile spetsialiseerunud ettevote. Ettevottel on iile 25 aasta pikkune
kogemus ja edukas koostdd erinevate tarnijatega vOimaldavad neil 1dhtuda kliendi tegelikest
vajadustest ning pakkuda parimaid lahendusi. Nende pikaaegsed kliendid on nditeks Rimi, Clean

Kitchen, Balbiino, Selver, Kaubamaja, Ensto Ensek, Maxima, Itella, Prisma, Sanitex ja Coop.

Ettevottel on lai kaubavalik, kiire ja professionaalne teenindus, avarad miitigisaalid Tallinnas, Tartus,
Parnus ning Johvis. Lisaks standardtoodete pakkumisele teostavad nad triikki erinevatele
pakkematerjalidele ning valmistavad eritellimusel pakendid arvestades kliendi soove ja
erindudeid. Tarnivad vajaliku pakkemasina voi -liini. Lisaks pakub Pakendamiskeskus pakendamise

teenust, kus kliendil on vOimalus niiteks erinevate toodete kiletamist, ctiketeerimist,
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markeerimist, komplekteerimist, grupeerimist, kaalumist, paber-, kummipaelaga ja pakkelindiga
koitmist ning konfidentsiaalsust ja turvalisust ndudvateks eriprojektideks. Ettevottes tootab 67
tootaja, kuhu kuuluvad laotd6tajad, klienditeenindajad, juhtkond, ostuosakond, miitigiosakond, e-poe

osakond, turundusosakond, lisaks masinate miitigi- ja hooldus tiim.
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3 EMPIIRILISE UURINGU ANALUUS

Kiisimustiku koostamisel kasutati Connect.ee keskkonda, kus koostati vastav kiisimustik. To0tajatele
saadeti ametipostkasti vastav link koos vastava sisulise palvega kiisimustik tdita ajavahemikus
veebruaris 2023. Tootajate e-posti aadressid saadi Pakendikeskuse tootajalt, kes saatis vastava listi.
Kuna vastajaid oli esimese kiisimise peale vdhe ainult 11 todtajat, tehti kordus kiisimine
ajavahemikus mirts 2023, mille 16pp valimiks sai 16 to6tajat. Uldkogumist vastas kiisimustikule 16
toGtajat, mis on 76% ettevotte kontoritdotajatest, kokku tootab kontoris 21 todtajat, kellele lisaks kaks

juhtkonnaliiget. Kuna ei vastanud kdik 21 tootajat, ei ole voimalik iildistusi teha.
3.1 Vastajate iildandmed ja kaugtoo tegemine

Vanuseliselt oli kdige suurema osakaaluga vastajaid vanuses 41-55 aastat, mille moodustasid pooled
koigist vastanutest kokku. Kusjuures ei olnud vastanute seas iildse alla 20 aasta vanuseid ega iile 56
aasta vanuseid tootajaid. ToOstaazi andmeid vaadeldes on ndha, et vastajatest moodustab koige
suurema osa 16+ aastase tookogemusega vastajate hulk, keda on koguni 44%. Sellele jérgnes aga
skaala teises otsas olev 1-5 aastase tO0staaziga vastajate hulk, mis moodustab kdigist vastanutest pea
kolmandiku. Kiisitluse vastajatest tootajatest on teinud kaugtood 100% osaliselt. 75% vastanud

tootajatest on teinud kaugtdod 1-2 korda nidalas, (
Joonis 3 1k 25), millele jargnes 19% 1-2 pdeva kuus ja rohkem, kui 3 korda nadalas 6%.

Jargnevalt on joonisel kujutatud kiisimustikule vastanute sotsiaaldemograafilised andmed, mis

annavad iilevaate kiisimustikule vastanutest (

Joonis 3 lk 25). Joonisele ei ole lisatud vanusegruppe ,,kuni 20 aastat* ja,,56+ aastat®, keda vastanute

seas el esinenud.

Uldistatult saab 6elda, et peamiselt vastasid kiisimustikule naised, kelle vanus on 41-55 aastat ning

kelle tookogemus on 16 ja enam aastat.
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Joonis 3. Vastajate osakaal sotsiaaldemograafiliste andmete 1dikes

Jargnevalt saab anda iilevaate kiisimustikule vastanud to6tajate kaugtdo tegemise harjumuste kohta.
Tulemustest selgus, et kdik respondendid (16) on vihemalt osaliselt teinud kaugtood. Kdige suurem
osa neist teeb kaugtéod vihemalt 1-2 korda nddalas, mille moodustas lausa kolmveerand kdigist
vastanutest. Seega saab oelda, et kdige populaarsem kaugtoo tegemise sagedus antud vastajate seas
on teha kaugtod 1-2 korda nddalas. Populaarsuselt teine kaugtdo tegemise sagedus on 1-2 pédeva
kuus, mille valis vastuseks iga viies kiisimustikule vastaja. Neid, kes teevad kaugtodd rohkem kui 3

pdeva nédalas oli vaid 6% (Joonis 4).

1-2 kord nadalas 75%

rohkem kui 3 korda nadalas . 6%

1-2 korda kuus - 19%
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Joonis 4. Kaugtdo tegemise sagedus

Uurides kiisimustiku abil seda, kuivord vastajatele kaugt6é vorm meeldib, selgus, et kiisimustikule
vastanud kuueteistkiimnele tootajale, kellest kodik teevad vdhemalt osaliselt kaugtodod, meeldib
kaugt6od teha 10-le tdotajale, mis moodustab vastanutest 62,5%. Kusjuures need 62,5%, kes vastasid,
et neile meeldib kaugtdod teha, nendest suur osa (80%) teevad kaugtodd iganiddalaselt (1-2 korda

nidalas voi rohkem kui 3 korda nidalas). Ulejdiinud vastasid, et neile meeldib kaugt6é moningal

26



médral (5 tootajat, 31,3%) ning vaid iiks ei osanud kaugtoo sobivusele hinnangut anda, vastates, et ta

ei tea, kas see talle meeldib (Joonis 5).

6% 0

m Ei
= Jah
= Mdnigal maaral

Eitea

Joonis 5. Kiisitluse vastajate meeldimus kaugtddvormi kohta

Kéesoleva t00 sissejuhatuses andis autor iilevaate rahvusvahelisest tooturu-uuringust Decoding
Global Talent survey (2021), kus osales rohkem kui 200 000 t66tajat 190 riigist ning kus selgus, et
kaks aastat tagasi alguse saanud tervisekriisi tottu eriti laialdaselt levinud kaugt6o tegemise voimalus
on tulnud, et jddda — uuringust selgust, et enamik todtajaid (89%) soovib ka tulevikus téotada
vihemalt {ihe pieva nddalas viljaspool kontorit. Lisaks sellele selgus 2021. aastal Eestis 14bi viidud
uuringust, et osaliselt voi téielikult to6tab kodukontoris 67% inimestest (CV Online Estonia/CV .ee,

2021).

Mairkimisvdirne on ka asjaolu, et keegi vastanutest ei vastanud, et talle kaugtood iildse teha ei
meeldiks. Marnik (2021) on aga vélja toonud, et kaugtdd puhul on inimeste jaoks suurimaks
viljakutseks inimeste organisatsioonisisese suhtluse vdhenemine ja isoleerituse tunne. Kuigi
kdesolevas kiisimustikus ei uurinud autor otsesdnu neid pdhjendusi, miks inimestele kaugt6o meeldib
voi mis neid meeldivuses kahtlema paneb, aga voib uskuda, et Marniku vilja toodud punktid
mojutavad tootajaid siiski.
3.2 Vaimset tervist ja kaugtood puudutavad tegurid

Autor uuris erinevaid tootaja vaimset tervist ja kaugtodd puudutavaid tegureid, paludes vastajatel
hinnata erinevaid teemakohaseid véiteid. Kiisimustikule vastajad pidid igale véitele andma hinnangu

5 palli skaalal 0-5 (kus: 5 = alati, 4 = sageli, 3 = nii ja naa, 2 = harva, 1 = mitte kunagi, 0 = ei oska
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oelda). Jargnevalt on autor esitlenud erinevate teemade kaupa tabelid/joonised, kus on vilja toodud

véidete kaupa vastajate hinnangute pdohjal aritmeetiline keskmine ja standardhélve.

Lisaks sellele viis autor 14bi iihe intervjuu sama ettevotte juhtkonna liikmega, kiisides tema kiest
sarnasel teemal motteid. Autor on intervjuu vastused sidunud tootajate seas ldbi viidud
ankeetkiisimustiku tulemustega ning kdrvutab vastavate teemade juures tootajate hinnanguid ja

ettevotte juhtkonna arvamusi.
3.2.1 Meeskonnatoo ja juhtimine

Esmalt annab autor iilevaate sellest, kuidas hindavad uurimuses osalejad oma asutuses toimivat
meeskonnat6dd, koostodd kolleegidega ja juhtimiskultuuri (Joonis 6). Meeskonnatdd ja juhtimise
viiteid kogumishinnates saab oelda, et keskmine hinnang sellele kategooria viidetele oli 3,47 ja

SD=0,40.

Tunnete kaugtood tehes, et kolleegid ei mdista Teid* 3,88
Juhtkond usaldab oma té6tajaid kaugtdo toetamise 1abi 3,19
Kaugtood tehes on raske hoida meeskonnatunnet* 3
Tunnete ennast kaugtood tehes tksikuna kui kolleege ei... 3,88
Teie otsene juht kuulab dra Teie t66ga seonduvad... 3,69 S E—
Olete saanud tunnustust tehtud to6alaste saavutuste eest 2,69
Juhtkond usaldab oma t66tajaid ja usub, et nad teevad... 3,06
Saate piisavalt tuge kolleegidelt kui Te jaate oma... 3,75 |
Tunnete, et olete motiveeritud andma endast t6o6l... 3,81 _
Teie tookohal on kolleegide vahel hea koost6o 3,75 L —
[0} 1 2 3 a4 5

Keskmine / standardhilve

Joonis 6. Vastajate keskmised hinnangud meeskonnatdod ja juhtimist puudutavatele véidetele

*tahistab poordskaalat

Paraku ilmnes aga, et todtajate hinnangul tunnustatakse neid todalaste saavutuste eest harva.
Vastajate keskmine aritmeetiline hinnang tunnustatud saamisele oli 2,69 ja SD=1,25. Kui mitte
arvestada iihte vastajat, kes hindas vastust hindega 0 (=ei oska 6elda), ei ole kahjuks tulemus oluliselt
parem (vastavalt 2,87 ja 3,00). Seega ndhtub vastajate hinnangutest, et praegune tunnustamine ei ole

tootajate jaoks piisav.

Nagu joonisel nidhtub, saab 6elda, et kiisimustikule vastajad hindavad koostddd ja kolleegide tugevalt
hidas olemise korral kdorgelt (m=3,75; SD=0,86). Kiisides vastajatelt meeskonnatunde kohta,
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ndhtuvad uurimistulemustes pisut vastuolulised hinnangud. Uurimuses osalejad kiill {itlevad, et
hoolimata sellest, et nad kolleege ei nie, nad ei tunne end {iksikuna (m=3,88; SD=1,15), kuid samas

hindavad, et sageli on raske hoida meeskonnatunnet (m=4; SD=1,46).

On antud iilevaade sellest, kuidas on hinnanud meeskonnatddd ja juhtimist puudutavaid véiteid
vastajad konkreetsetes vanusegruppides (Joonis 7). Meeskonnatddd ja juhtimist puudutavaid véiteid
vanusegruppidena vaadeldes ndhtub, et vanusegrupp 21-30 vastas selle kategooria véidetele
keskmise hinnanguna 3,65, mis tdhendab, et selle vanusegrupi keskmised hinnangud olid teiste
vanusegruppidega vorreldes kdrgemad. Vanusegrupi 31-40 keskmine hinnang viidetele oli 2,97

ning vanusegrupil 41-55 oli keskmine hinnang kdige madalam, st 2,80.

Tunnete kaugtddd tehes, et kolleegid ei mdista Teid* _— =
Juhtkond usaldab oma tootajaid kaugtoo toetamise labi — '
Kaugtood tehes on raske hoida meeskonnatunnet® —y
Tunnete ennast kaugt6dd tehes tksikuna kui kolleege ei nde* _—
Teie otsene juht kuulab &ra Teie to6ga seonduvad probleemid ! -
Olete saanud tunnustust tehtud té6alaste saavutuste eest |—)<—.

Juhtkond usaldab oma to6tajaid ja usub, et nad teevad oma t66d hasti

Saate piisavalt tuge kolleegidelt kui Te jadte oma tooilesannete...

Tunnete, et olete motiveeritud andma endast t66l maksimumi

Teie tookohal on kolleegide vahel hea koost66

Jos gRS GO GO QU BN GRE GE0 QU JA0
Wl HOO Uoowr GWo SO Wl Wor BOO Bo QWo
SO WOO BWO WWS BNG BWO BND BSOS BNO QWS

Keskmine / standardhalve

Vanus 21-30 Vanus 31-40 Vanus 41-55

Joonis 7. Vastajate keskmised hinnangud meeskonnatddd ja juhtimist puudutavatele véidetele

vastajate vanuse loikes *téhistab poordskaalat

Vaadates vastuseid vanusegruppides saab Oelda, et vanuses 21-30 aastat, et nemad tunnevad kdige
enam liksikuna kaugt6dd tehes (m=1,50; SD=1,68), samas vanuses 31-40 ei tunne ennast iiksikuna
kaugtodd tehes (m=4,60; SD=0,50) Vaadates teisi vanusegruppe, tunnevad (vanuses 21-30) nemad
kdige enam, et kolleegid mdistavad neid, kaugtodd tehes ning on ndus viitega, et juhtkond usaldab
oma tootajaid kaugtdo toetamise 1dbi, hinnates neid véiteid korgelt. Autor jagab Boag (2013)
seisukohta, andes vdimaluse tootajatel teha t66d kontorist viljas, nditab usaldust todandja ja alluvate
vahel. See tdstab tootajate tootahet ja enesekindlust, mis omakorda annab todtajale mdista, et teda
voetakse kui professionaali. Vanuses 41- 55 aastat saab, aga vélja tuua, et nemad tunnevad kdige

enam puudust tunnustuse saamist saavutuste eest (m=2,00; SD=0,48), vorreldes teiste
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vanusegruppidega. Lisaks nad ei usu, et juhtkond usaldab oma t66tajaid kaugtoo toetamise 1dbi ning

et tootajad teevad t66d (m=2,63; SD=0,30).

Koigi nende vanusegruppide puhul saab 6elda seda, et meeskonnatunde hoidmine on raske, keskmine
on kiill 3, aga vdiks leida vdimalusi, selle parendamiseks. Kaugt6d puhul téotab inimene
meeskonnast eraldi, mistdttu puudub sotsiaalne keskkond, kus saaks kujuneda kuuluvustunne ja
usaldus (Piirsalu-Kivihall, Kaire T66heaolu.ee). Seega on oluline ka kaugt66 puhul sdilitada dlatunne
ning inimeste vahelised suhted, mis aitavad tagada turvatunde ja hea vaimse tasakaalu, kuid see vajab
juhtide poolset tdhelepanu (Anderspok, 2021). Suhete hoidmiseks on CV keskus vilja toonud
voimaluse, et peetaks iiks-iihele vestluseid ja meeskonnakoosolekuid kindlatel kellaaegadel
(CvKeskus, 2020). Seega, kui tootajad hindavad, et raske on hoida meeskonnatunnet, on see

tahelepanu véért asjaolu.

Jargnevalt on joonisel kuvatud iilevaade sellest, kuidas erineva tdostaaziga todtajad meeskonnatood
ja juhtimist puudutavaid vaiteid hindavad (Joonis 8). To0staazi 16ikes saab vilja tuua, et 1-5 aastase
toOstaaziga vastajate keskmine hinnang meeskonnat6dd ja juhtimist puudutavatele védidetele oli
3,04; 6-10 aastase staaziga tootajate keskmine hinnang selle kategooria véidetele oli 3,20 ning 11-
15 aastase ja 16+ aastase tookogemusega todtajate keskmised hinnangud véidetele olid vastavalt
2,90 ja 2,87. Seega saab Gelda, et kdige korgema keskmise hinnangu andis vididetele 6-10 aastase

toOstaaziga vastajate grupp.

,00 [
o . —
Tunnete kaugtssd tehes, et kolleegid ei maista Teid 39
58 —
g ——
Juhtkond usaldab oma té6tajaid kaugtéd toetamise labi 29 | |
72 ——
* —_—
Kaugtédd tehes on raske hoida meeskonnatunnet =l 3
Tunnete ennast kaugtééd tehes iiksikuna kui kolleege ei nae* 09
Teie otsene juht kuulab ra Teie to6ga seonduvad probleemid ——
i —
Olete saanud tunnustust tehtud té&alaste saavutuste eest oo i
28 [ R
Juhtkond usaldab oma té6tajaid ja usub, et nad teevad oma t66d hasti 33 E
i e —]
Saate piisavalt tuge kolleegidelt kui Te jaste oma tééilesannete tegemisel ;§é
hatta ﬁ,gg —_—
3 —_—
Tunnete, et olete motiveeritud andma endast to6| maksimumi 28 _—
el
Teie téckohal on kolleegide vahel hea koost&d fég e
371 —_
0 1 2 3 4 5

Keskmine / standardhilve

Téostaa? 1-5 aastat Toostaa? 6-10 aastat Téostaa? 11-15 aastat Toostaa? 16 ja enam

Joonis 8. Vastajate keskmised hinnangud meeskonnatdod ja juhtimist puudutavatele véidetele

vastajate to0staazi 10ikes *tdhistab poordskaalat
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Samas vaadates vastuseid to0staazi 10ikes saab Oeclda, kelle t00staaz on 11-15 aastat tunnevad, et
kolleegid mdistavad neid kaugtdod tehes hinnates seda vididet kdige kdrgemalt (m=5,00; SD=0,79)
ja sama on ka, et nad ei tunne ennast kaugt6dd tehes liksikuna, kui ei née tiimikaaslasi. Lisaks saab
oelda, et nad ei tunne, et kolleegide vahel oleks hea koostdo, samas, kelle toostaaz on 1-5 aastat

todevad, et kolleegide vaheline koost6 toimib.

6-10 aastase toostaaziga tootajad vdidavad, et kaugtodd tehes kolleegid ei mdista neid (m=2,50;
SD=0,97) ja nad on saanud vihe tunnustust (m=2,50; SD=0,13) samas hindavad korgelt viiteid, et
tootajate vaheline koost6d toimib (m=4,50; SD=0,53) ja saavad piisavalt tuge tookaaslastelt, kui

peaksid jddma hatta.

Kodige staazikamad on arvamusel, et juhtkond ei usalda oma tddtajaid kaugtod toetamise ldbi
(m=2,57; SD=0,34), samas, kui teised to0staazide grupid on selle viitega enam vdhem ndus, et
juhtkond usaldab neid. Kdige korgemalt on nad hinnanud viidet, et kolleegid mdistavad neid kaugtoo

tingimustes (m=4,57; SD=0,48).

Vaadates joonist 8 lk 30, siis kdigi to0dstaazi gruppide pohjal saab delda, et tulemused on koige
madalamad véite juures ning keskmine jaab 2,29-3,20 vahele, kus siis nad on saanud véhe tunnustust
tooalaste saavutuste eest. Lisaks on hinnang madal viitel, et juhtkond usaldab oma td6tajaid ning
nad teevad oma t66d hésti. To6taja vaimne tervis algab baasvajadustest ning Maslow baasvajaduste
pliramiidi jérgi on kiill esmaseks baasvajaduseks fiisioloogilised vajadused, kuid sealt edasi tulevad
ka armastus- ja kuuluvusvajadus (Joeorg, 2022; McLeod, 2007), mille iiheks suureks komponendiks
tookeskkonnas on meeskonnatunne ning meeskonda kuuluvus. Kusjuures on teada, et kolm kdige
sagedamat probleemi kaugt6d juures on iiksindus ja eraldatus; drevus ja surve ning kolmandana

depressioon (Weworkremotely, 2022).

Asutuse juhtkonna esindaja méargib intervjuus, et juhtkond on piitidnud luua to6keskkonna, kus kdigil
oleks voimalik vabalt suhelda, samuti on keskendutud uue tootaja viarbamisel sellele, et lisaks
oskustele sobiks inimene ka iseloomult téokollektiivi. Piisava suhtluse vdimaluste osas nédeb
juhtkonna esindaja, et kaugtod kasutamise vdoimalus on inimese vaba valik, mistottu on inimene
teadlikult vastu votnud otsuse teha t66d kolleegidest eemal: kes vabatahtlikult valib kodukontori, siis
ilmselt eelistus on teha t66d rahulikumas ohkkonnas, ja pigem vihem suhelda (suhelda siis, kui on
tooalaselt vaja). Sellist niisama juttu (kuidas ldheb, mida eile tegid jne) on kindlasti vihem. Kellele

kodukontor ei istu, see pigem ongi kontoris seepdrast, et saaks rohkem suhelda teistega, ka muudel
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teemadel peale tooteemade. Juhtkonna osas erinesid arvamused moneti. Kui vahetu juhi osas olid
hinnangud positiivsed ning to6tajad tunnevad, et otsene juht kuulab &ra td6ga seotud probleemid
(m=3,69; SD=0,69), siis selle iile, kas to6tajad ka juhtkonna silmis usaldusviirsed ja head to6tajad

on, olid vastajad kahtlevad (m=3,06; SD=1,24).

Autor uuris juhtkonna esindaja kiest intervjuus, et kas ettevottel on olemas riskide hindamise
maatriks. Intervjueeritav selgitas: eraldi ,, paberil riskide hindamise siisteemi* ei ole ja regulaarselt
riskide hindamisega ei tegele. /.../ Kui téokeskkonna teema, siis proovime ennetada probleemide
teket, rddkides omavahel ja tagasisidest siis proovida protsesse, suhteid jooksvalt iile arutada ja

parandada.

Seega saab jareldada, et peamised mirkimisvéérsed asjaolud tootajate hinnang, et meeskonnatunnet
on raske hoida ning nende tunnetus, et nad ei saa juhtkonnalt piisavalt palju tunnustust oma tehtud
t00 eest. Kuivord on vilja toodud, et vaimne tervis algab baasvajaduste olemasolust, siis voib oelda,
et meeskonnatunne (kuuluvusvajadus) ja tunnustamine (eneseteostusvajadus) on tddalase vaimse

tervise hoidmisel olulise tdhtsusega, millele tuleb tdhelepanu pdorata.
3.2.2 Too- ja kaugtoo korraldus

Jargnevalt annab autor iilevaate selle kohta, kuidas hindasid uurimuses osalejad t66- ja kaugtoo
korraldust puudutavaid viiteid (Joonis 9). T66- ja kaugtod korraldust puudutavaid viiteid

kogumishinnates saab 6elda, et keskmine hinnang selle kategooria viidetele oli 3,01 ning SD=0,44.

Saate alati kiisida lisainfot kui seda vajate 4,31 ey
Kaugt6o6 suurendab sinu t66 efektiivsust 3,
Olete kaugtood tehes saanud piisavalt osaleda koolitustel 1,81
Tookoht on véimaldanud Teile vajaliku tehnika kaugtoo... | 3,38

Tunnete survet kaugtdod tehes tletundide tegemisel* 3,56

Teie t60- ja eraelu vahel on kaugtddd tehes tasakaal 3,63

Teete piisavalt puhkepause kaugtéod tehes 2,88

Olete kaugtodd tehes méelnud uue td6koha otsimise peale* 4,06
Kaugt&ol Teie t66d kuhjuvad 1,56 ——

Kaugtool on Teie té6koormus ebaulihtlaselt jaotunud 1,44 ——88 i
Kas teete puhkepause t66ajal 3,25
Teie lahedased utlevad, et to6tate liiga palju 2,5
Olete t66lt puudunud tédkohal tekkinud probleemide tottu* 3
Madtlete uue tédkoha otsimisele* 3,13

Peate kinni toodajast ning I6petate t66 tegemise kui toopadev... | 3,19

(o] 1 2 3 4 5
Keskmine / standardhélve

Joonis 9. Vastajate keskmised hinnangud t66- ja kaugt66 korraldust puudutavatele véidetele
*tahistab poordskaalat
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Tooelu korralduse kohta uurides soovis autor iihe aspektina saada infot selle kohta, kuidas peavad
uurimuses osalejad kinni oma t60 ajast ning millisel méairal tehakse tooajal puhkepause. T66aja
raamidesse mahtumise osas on vastajad kahtlevad — vastustest ndhtub, et nad peavad t60aja raamidest
kinni moningal miiral, ent mitte koguaeg (m=3,19; SD=1,22). Sellest vdib vilja lugeda, et vastajad
teevad aeg-ajalt iiletunde, kuid see ei ole igapdevane ndhtus. Seda jéreldust kinnitab ka viide, et
vastajate ldhedased on harva ka avaldanud muret, et vastajad todtavad liiga palju (m=2,5; SD=1,41)

vastustest peegeldub, et kuigi seda ei juhtu tihti, on seda ette tulnud.

Lisaks on antud tilevaade sellest, kuidas on hinnanud t66- ja kaugto6 korraldust puudutavaid viiteid
vastajad konkreetsetes vanusegruppides (Joonis 10). Vanusegruppidena saab vélja tuua, et
vanusegrupi 21-30 keskmine hinnang viidetele oli 2,90, vanusegrupi 31-40 keskmine hinnang

véidetele oli 2,83 ning vanusegrupi 41-55 keskmine hinnang véidetele oli 3,18.

Saate alati kiisida lisainfot kui seda vajate

Kaugtdd suurendab sinu t66 efektiivsust

Olete kaugtddd tehes saanud piisavalt osaleda koolitustel
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Keskmine / standardhialve

Vanus 21-30 Vanus 31-40 Vanus 41-55

Joonis 10. Vastajate keskmised hinnangud t66- ja kaugt6o korraldust puudutavatele vdidetele

vastajate vanuse ldikes *tdhistab poordskaalat

Kdige kriitilisem on vanuses 21-30 aastat, kus kaugt6dl nende t66d kuhjuvad (m=1,00; SD=0,41),
lisaks on ldhedased mirganud, et tootavad liiga palju (m=1,00; SD=1,06) ning tuntakse suret
kaugt6od tehes iiletundide parast (m=1,50; SD=1,45). Veel millele tuleks tdhelepanu pddrata on, et
tookoht pole voimaldanud vajaliku tehnikat kaugtoo tegemiseks. Samas on selles vanusegrupis koik
histi, et nad pole t661t puudunud tekkinud probleemide tottu (m=5; SD=1,41), aga vanuses 31-40

aastat on t66lt puudunud kiill (m=1,50; SD=1,76).
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Vanuses 31-40 aastat saab 6elda, et kaugtool on nende to6koormus ebaiihtlaselt jaotunud (m=1,33;
SD=0,19) ja t66d tehes mdelnud uue tédkoha otsimisele (m=2,67; SD=0,32). Samas tundub, et nad
ei tunne survet kaugtodd tehes tiletundide tegemisel (m=4,17; SD=0,43) ja neil on t66- ja eraelu vahel
tasakaal kaugtood tehes (m=4,17; SD=0,39). CV.ee (2021) poolt ldbi viidud uuringust selgus, et 41%
vastanutest ndgi probleemina, et t60- ja eraelu piirid hdgustusid, sest raske on teha vahet todajal ja
puhkeajal. Stevens (2021) sonul vaib juhtuda, et toopdevad muutuvad seetdttu aga méarkamatult
mitme tunni vOrra pikemaks, mis aga ei ole jatkusuutlik. Seetdttu on positiivne, et kdesolevas

uurimuses osalenud asutuse todtajad hindavad, et nende jaoks on leitud tasakaal t60 ja eraelu vahel.

Vanus 41-55 aastat, aga hindasid sammuti kdrgelt, et nad saavad lisainfot, kui on seda vajanud, ning
nad pole mdelnud nii viga uue todkoha otsimisele (m=3,50; SD=0,26). Samas ei peata alati kinni
todajast ning 10petatakse t00 tegemise, kui toopdev on ammu 14bi saanud (m=3,13; SD=0,06). Kodigi
vanusegruppide puhul saab véita, et nad pole saanud osaleda piisavalt koolitustel, mille keskmine on

kdigil kahe ringis vai alla selle.

Ka puhkepauside tegemise osas on vastajad kahtlevad, hinnates, et puhkepause tehakse moningal
médral, kuid mitte sageli. Puhkepauside tegemine tavapéraselt ning kaugtdo tegemise ajal suuresti ei
erine — nii tildiseid puhkepauside tegemisi kui ka puhkepauside tegemisi kaugtdo ajal on hinnanud
uurimuses osalejad sarnaselt mdlemad hindega 3. Vaadates joonist 10 lk 33 selgub, et koik
vanusegrupid ei tee pause, mida aga peaks tegema. See tdihendab tdenioliselt seda, et puhkepauside
votmine kaugtdo ajal ei ole nii tavapérane, kui nditeks kontoris todtades. Kodus tootades voib tekkida
olukord, et inimene ei suuda vahet teha t66ajal ja vabal ajal (Weworkremotely, 2022). Seetdttu on
Tali (2021) soovitanud kaugtddl olevatele tootajatele méérata endile kindel todrutiin, mis sisaldaks

ka kohustuslikke pause.

Jargnevalt on joonisel kuvatud iilevaade sellest, kuidas erineva tdostaaziga to6tajad t66- ja kaugtoo
korraldust puudutavaid véiteid hindavad (Joonis 11 lk 35). To6staazi 16ikes saab vélja tuua, et 1-5
aastase tO0staaziga vastajate keskmine hinnang véidetele oli 2,60, 6-10 aastase staaziga tootajate
keskmine hinnang viidetele oli 2,43 ning 11-15 aastase ja 16+ aastase to0kogemusega tootajate
keskmised hinnangud véidetele olid vastavalt 3,52 ja 3,32. Seega saab Oelda, et kdige kdrgema

keskmise hinnangu andis véidetele 11-15 aastase to0staaziga vastajate grupp.
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Joonis 11. Vastajate keskmised hinnangud t66- ja kaugtdo korraldus puudutavatele viidetele

vastajate tO0staazi 10ikes *tdhistab poordskaalat

Kellel on toostaazi 1-5 aastat on rahul véitega, et saavad kiisida lisainfot kui seda vaja (m=4,00;
SD=0,21) , lisaks on neil t06- ja eraelus tasakaal kaugtdod tehes (m=4,00; SD=0,26). Nad ei tunne
véiga suurt survet kaugtdod tehes tliletundide eest (m=3,60; SD=0,02), samas kelle to0staazi on 6-10
aastat tunnevad survet ja tulemus on kdvasti alla keskmise (m=2,89; SD=0,47). Lisaks kellel
toOstaazi 1-5 aastat nende tootulemused halvad, sest nad on puudunud t66l1t tekkinud probleemide
parast (m=1,50; SD=1,06), mdtlevad uue todkoha otsimise peale (m=2.20; SD=0,65) ning
tookoormus on ebaiihtlaselt jaotunud (m=1,00; SD=0,31).

Toostaaziga 6-10 aastat on végagi rahul viitega, et saavad kiisida lisainfot, kui vaja on (m=5,00;
SD=0,48), samas on neil ka probleeme kaugtdol, kus t66d kuhjuvad (m=1,00; SD=0,39), ei tehta
piisavalt puhkepause (m=1,50; SD=0,97) ja tehakse palju t66d, kus pole neil aega ldhedaste jaoks
(1,50; SD=0,70).

Toostaaz 11-15 aastase toOstaaziga tootajad on kaugtodga viga rahul, sest nende efektiivsus on
parem, kui kontoris. Autor jagab Bradley (2021) seisukohta, et kaugtooga tegelevad té6tajad on palju
efektiivsemad ja Onnelikumad, sest nad ei puutu kokku kontoris erinevate segajatega nditeks

koosolekud, taustamiira ja erimeelsused kolleegidega.

Koige staazikamad pole t661t puudunud t661 tekkinud probleemide tottu ega moelnud ka uue tddkoha

otsimisele nagu 6-10 aastase tookogemusega tootajad. Samas sooviksid nad védga osaleda koolitustel,
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mida nad teha paraku pole saanud koos 1-5 aastase tOOstaaziga tdotajatega. Molemad grupid on

hinnanud seda vdidet viga madalalt kdvasti alla keskmise.

CV Online (2021) uuringust on ilmnenud, et 32% vastajatel on kodukontoris keeruline kinni pidada
tooaegadest ja nad tootavad rohkem kui peaks. Kéesolevas uuringus vastas samuti lausa 56%

tootajatest, et nad ei pea sageli todajast kinni ega 10peta t66 tegemist siis kui todpdev 16ppeb.

Uurides osalejate kdest, kuidas mojutab kaugtoovorm t66 efektiivsust, hindavad nad, et kaugtdo
mojutab efektiivsust suurel médral (m=3,5; SD=1,37). Samale jareldusele on joudnud mitmed teised
autorid (Bradley, 2021; Boag, 2013), kes on toonud vélja, et kaugtoo puhul on suureks eeliseks voime
olla oma mdtetes iiksi ja keskenduda, puutumata kokku erinevate segajatega, mistdttu on tootajad

produktiivsemad ja efektiivsemad.

Autor uuris ka juhtkonna esindaja kéest, kas nende hinnangul on too6tajad kaugtood tehes
efektiivsemad. Juhtkonna seisukoht on, et siivenemist vajavate t66de tegemisel on kodukontor
efektiivsem valik. Ta kirjeldas oma motet jairgmiselt: Mulle tundub, et kui kodukontor on valitud
vabatahtlikult, siis see voib olla pigem konkreetne valik sddsta oma aega (ummikud), teha téod
rahulikumas keskkonnas (ei tulda kiisima voi ,, tiiiitama*) ning just sellist siivenemist noudvates

tilesannetes tundub olema kodukontor efektiivsem. /.../

Seega saab autor jareldada, et uurimuses osalejatele todkorralduse kontekstis kaugt6d vorm sobib,
nad on produktiivsemad ega née, et to0- ja eraelu piirid hagustuksid vdga. Samas on oluline teha
planeeritumalt puhkepause ning pidada kinni to0pédeva raamidest, st mitte teha liigselt tdopdeva

vélisel ajal t60d voi jétkata todga siis, kui todaeg on 16ppenud, lisaks tuntakse puudust koolitustest.
3.2.3 Vaimne tervis ja heaolu

Jargnevalt annab autor lilevaate uurimuses osalenud tootajate hinnangutest véidetele, mis puudutavad
nende vaimset tervist ja heaolu (Joonis 12 lk 37). Selle kategooria véiteid kogumishinnates saab

oelda, et keskmine hinnang vaimse tervise ja heaolu véidetele oli 3,45 ning SD=0,52.

Vaadeldes seda, kas vastajad on tundnud tddalast stressi vOi emotsionaalset kurnatust, nieme, et
vastajad on todalaselt kogenud nii stressi, kui ka vaimset kurnatust (m= 3,0; SD=1,21 ja m=3,0;

SD=1,15). Vaadeldes aga andmeid siigavuti, saame néha, et koikidest vastanutest pea iga kolmas
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(31%) on tundnud to6ga seonduvalt stressi ja iga viies (19%) emotsionaalset kurnatust (hinnates neid

véiteid hindega 4 voi 5).

Tunnete, et kaugtoovorm voiks olla jaav | 3,94

Kaugtd6 voimaldab leida rohkem aega perele ja sdpradele | 3,56 L

Kaugt6od tehes tunnete, et olete kurnatud ja vasinud* | 3,31

Olete viimase 6 kuu jooksul tundnud kaugt6dd tehes labipdlemist* 3,38

Olete viimase 6 kuu jooksul tundnud kaugtood tehes stressi* 3,88

Olete tundnud stressi* |3

Olete tundnud ennast emotsionaalselt kurnatuna* |3

Olete oma to6ilesandeid tehes &nnelik | 3,56 e Em |

0 1 2 3 4 5

Keskmine / standardhilve

Joonis 12. Vastajate keskmised hinnangud vaimset tervist ja heaolu puudutavate véidetele *tdhistab

poordskaalat

Kusjuures on huvitav asjaolu, et need uurimuses osalejad, kes vastasid, et neile meeldib kaugtdod
teha, nende seas oli ainult iiks, kes vastas, et on tundnud to6alast stressi ning emotsionaalset kurnatust
(hinnates neid viiteid hindega 4). Need aga, kes {itlesid, et neile kaugt6é meeldib vaid mdningal
maééral voi kes ei osanud kaugtdo sobivust hinnata, nendest ka suurem osa on tundnud tédalast stressi

vOi emotsionaalset kurnatust (hinnates viiteid hindega 4 ja 5).

Vastused jaotuvad aga kaheks ning nii oli sarnane tulemus ka skaala teises otsas — 31% tdotajatest
hindasid, et nad ei ole kunagi voi on harva stressi ja kurnatust tundnud (hinnates véiteid hindega 1
vdi 2). Ulejdsnud jiid oma vastustega kesksele kohale, hinnates, et see on nii ja naa (hinnates viidet
hindega 3). Samas peegeldub jooniselt asjaolu, et kui iildise stressi ja emotsionaalse kurnatuse
tundmise osas hindasid vastajad, et tunnevad seda moningal méiéral (m=3,00; SD=1,21) ja (m=3,00;
SD=1,15), siis kaugtooga seotud stressi ja ldbipdlemise osas hindavad vastajad, et viimase 6 kuu
jooksul nad ei ole kaugtdod tehes stressi (m= 3,88; SD=1,26) ja ldbipdlemist tundnud (m=3,38;
SD=2,19).

Seega saab nendele viidetele antud hinnangutest jareldada, et antud asutuse tootajad on kogenud

tooalaselt stressi ja emotsionaalset kurnatust, moned on seda tundnud vdhem, kuid kolmandik
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kiisimustikule vastanutest isegi sageli vdi alati. Samuti on huvitav tdhelepanek see, et stressi on
kogenud oluliselt vihem need, kellele kaugt66 meeldib ja rohkem need, kes ei ole vdga kindlad, kas

see on nende jaoks dige toGvorm.

Kuivord on kidesoleva teema fookuseks todtajate vaimne tervis, vaatleme siinkohal vastajate
hinnanguid vaimset tervist ja heaolu puudutavatele vididetele vastajate sotsiaaldemograafiliste

tunnuste 1oikes.

Esmalt on antud iilevaade sellest, kuidas on hinnanud vaimset tervist ja heaolu puudutavaid véiteid
vastajad konkreetsetes vanusegruppides (Joonis 13). Vanusegruppidena saab vilja tuua, et
vanusegrupi 21-30 keskmine hinnang vaimset tervist puudutavatele véidetele oli 3,44, vanusegrupi
31-40 keskmine hinnang véidetele oli 3,71 ning vanusegrupi 41-55 keskmine hinnang véidetele oli
3,27. Seega kdige korgem keskmine hinnang vaimset tervist puudutavatele vididetele oli 31-40

aastastel tootajatel.

4,00 e
Tunnete, et kaugtéovorm vdiks olla jaav 3,50 e —
4,25 e I

3,50 |
Kaugtdo véimaldab leida rohkem aega perele ja sdpradele 3,83 t
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2,50t
Kaugtood tehes tunnete, et olete kurnatud ja vasinud* 4,33
2,75
2,50
Olete viimase 6. kuu jooksul tundnud stressi* 4,17
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5,00 —
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Olete tundnud stressi* 3,17 t 1
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Keskmine / standardhilve

Vanus 21-30 Vanus 31-40 Vanus 41-55

Joonis 13. Vastajate keskmised hinnangud vaimset tervist ja heaolu puudutavatele véidetele

vastajate vanuse loikes. *tdhistab poordskaalat

Vaadeldes vastuseid vanusegruppide 1dikes saab 6elda, et kdige noorema vanusegrupi esindajad
(vanus 21-30) on kodige vihem tundnud viimase 6 kuu jooksul kaugt6dd tehes 1dbipdlemist (m=5).
Samas on kodige noorem vanusegrupp tundnud kurnatust (m=2,50; SD=1,31) ja stressi (m=2,50;

SD=1,31).
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Kdige enam soovib kaugtod tegemise voimaluse jatkumist kdige korgemas vanusegrupis olevad
vastajad (41-55) , kes on vanuseldikes andnud kdige kdrgema hinnangu sellele, et kaugt66 voiks olla

jédv (m=4,25; SD=0,40).

Keskmisesse vanusegruppi kuuluvad vastajad (vanus 31-40) on vastustest tulenevalt todiilesandeid
tehes koige onnelikumad (m=4,00; SD=0,38). Keskmine vanusegrupp on ka leidnud, et kaugtoo
vdimaldab neil leida rohkem aega sdpradele ja peredele (m=3,83; SD=0,23). Keskmisel vanusegrupil
esineb vastuste jargi ka kdige vihem stressi (m=4,17; SD=0,42) ja kurnatust (m=4,33; SD=0,38).

Jargnevalt on joonisel kuvatud iilevaade sellest, kuidas erineva td0staaziga to6tajad vaimset tervist
ja heaolu puudutavaid véiteid hindavad (Joonis 14). To0staazi 1dikes saab vélja tuua, et 1-5 aastase
toOstaaziga vastajate keskmine hinnang vaimset tervist puudutavatele véidetele oli 3,75; 6-10 aastase
staaziga tOOtajate keskmine hinnang véidetele oli 2,44 ning 11-15 aastase ja 16+ aastase
tookogemusega todtajate keskmised hinnangud véidetele olid vastavalt 3,88 ja 3,41. Seega saab

oelda, et koige korgema keskmise hinnangu andis viidetele 11-15 aastase toOstaaziga vastajate

grupp.

Tunnete, et kaugtoovorm voiks olla jaav
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Joonis 14. Vastajate keskmised hinnangud vaimset tervist ja heaolu puudutavatele véidetele

vastajate tO0staazi 10ikes

Vaadeldes uurimuses osalenud vastajate hinnanguid vaimset tervist ja heaolu puudutavatele véidetele

nende toostaazi 1dikes, ilmneb, et kdige enam meeldib kaugtéd tegemise vdimalus nendele
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tootajatele, kelle tdostaaz on 11-15 aastat (m=>5,00). Selle to0staaziga todtajad on ka kdige vahem

tundnud kurnatust ja vasimust (m=4,50; SD=0,17) ning 14bipdlemist (m=4,50; SD=0,17).

Koige staazikamad todtajad, kelle tookogemus ulatub 16 ja enam aastani, on hinnanud, et kaugtoo

on neis pdhjustanud teiste todstaazi gruppidega vorreldes kdige vihem stressi (m=4,29; SD=0,32).

Koige lithemat aega t66] olnud tdotajad on, aga toodiilesandeid tehes kdige dnnelikumad (m=4,00;
SD=0,61). Samuti paistab, et ka nemad hindavad kaugtdo tegemise voimalust kdrgelt. Samuti on just
koige lithemat aega t66l olnud to6tajad need, kes ndevad, et kaugtdd pakub neile voimalust veeta

rohkem aega oma pere ja sdpradega (m=4,00; SD=0,40).

6-10 aastat tookogemusega vastajad kogevad, aga vastuste jirgi kdige enam stressi (m=2,00;
SD=1,89) ja ldbipdlemist (m=2,50; SD=1,75). Toostress kui pingeseisund tekib enamasti siis, kui
tootaja tajub tookeskkonna poolt esitatud véljakutsete ja oma vdimaluste vahel vastuolu (Todelu,
2021) ning see oli ka peamine stressi tekkepdhjus antud uurimuses osalejatel. Eeskétt on oluline, et
selline reaktsioon ei kestaks pikaajaliselt, sest keha vésib ning tekivad vaimsed ja fiiiisilised
tervisehdired (T00inspektsioon & Strauss-Raats, 2013), mistottu tuleb sellega tegeleda, et stress ning

14bi selle vaimse tervise raskus ei siiveneks.

Samuti on just nemad ka tooiilesandeid tiites kdige vihem Onnelikud (m=3,00; SD=1,09). See
toostaazi grupp hindab ka kdige madalamalt kaugto tegemise vdoimaluse jatkamise soovi (m=3,50;
SD=1,23), seejuures ndevad nad kdige vdhem, et kaugtod voimaldaks jétta rohkem aega pere ja

soprade jaoks (m=3,00; SD=1,07).

Autor uuris vastajate vaimse tervise kohta ka tdpsemalt, avatud kiisimuste kaudu. Suurem osa
vastajatest litles, et nad hindavad oma vaimset tervist heaks voi keskmiselt paremaks. Niiteks iiks
vastaja kirjeldas, et vaimset tervist toetab tema hea pingetaluvus: Viga hea, pole kunagi veel olnud

probleeme pingetaluvusega, mis tekitaks stressi.

Kolm uurimuses osalenut aga nentisid, et olenevalt olukorrast vdib olla vaimse tervise murekohti.
Naiteks toi liks osaleja vilja, et vaimse tervise seisund soltub pdevast: Oleneb pdevast, on touse ja

moonasid.

Téaiendavalt uuris autor, kas uurimuses osalejad tunnevad, et neil on stress ning mis on selle peamised

pdhjustajad. Kuus osalejat tdid villja, et nemad stressi ei tunne. Uhe osaleja vorra rohkem oli neid,

40



kes kirjeldasid, et tunnevad aeg-ajalt stressi ning jagasid ka pohjuseid. Peamise pohjusena toodi vélja
suurt tdokoormust, néiteks: iilekoormus, tooiilesanded ebaiihtlaselt jaotatud ning natuke ikka, et
Jjouaks oma todiilesannetega oigeks ajaks valmis ja see ei soltu ainult sinust (vahele jooksevad

teemad millega on vaja kohe tegeleda.

Lisaks tookoormusele toodi vélja ka usaldamatust: vahest ikka, suur tookoormus, usaldamatus,
teadmatus, info vaegus, abi puudus ja toetuse puudumist: Vahel jah. Toetuse puudumine toSkohal.

Samuti mainiti vasimust ning liigselt suuri tddandja poolseid ootusi tdotajatele.

Labipdlemine tuleneb kroonilisest todstressist, mida ei ole dnnestunud juhtida ning selle tunnuseks
on energia ammendumine vOi kurnatuse tunne, suurenenud vaimne distants todst, vdahenenud
efektiivsus (World Health Organization, 2019). Uurimuses osalejad hindasid, et nad ei ole 6 kuu
jooksul ldbipdlemis tundnud. Tulemustest ilmnes, et uurimuses osalejad on siiski moningal mééral
tundnud emotsionaalset kurnatust, samas aga tunnevad, et kaugtdé suurendab produktiivsust ning

nad on motiveeritud andma endast maksimum.

Samas on ldbipdlemise aluseks ka iilekoormus, kontrolli puudumine t66 oluliste osade iile ning
pideva lisaenergia panustamine (Al Shafie, 2012), mida aga osad vastajad avatud kiisimuste vastustes
kirjeldavad. Labipdlemise ennetamine on aga koikide osapoolte tihine vastutus, st panustama peavad
nii to6taja ise, kolleegid kui ka tddandja (Peaasjad MTU, 2019). Seega tuleb libipdlemise

ennetamiseks poorata lilekoormusele siiski tdhelepanu.

Autor kiisis ka juhtkonna esindaja kéest, kuidas tema hindab tdotajate vaimset tervist. Kuigi
intervjueeritav nentis, et tal ei ole pddevust inimeste vaimset tervist hinnata, jagas ta moningaid
motteid, mida asutus on pilitidnud varasemalt teha, et t6tajate heaolu soodustada: /.../ Omalt poolt
oleme proovinud luua suhteliselt vabatockeskkonna, kus iga téotaja saab oma todd ise planeerida,
keelde ja kdiske ja liiga palju regulaatoreid peale surutud ei ole, tulemus on tihtis. Seega keskkonna
mottes ei tohiks olla liiga palju vaimset koormust igapdevaselt. /.../ kes tahavad kodukontorit

kasutada, teevad seda omast vabast tahtest.

Vaadeldes vastajate hinnanguid seoses perele jdéva aja osas, on tabelist ndha, et uurimuses osalejad
tunnevad moningal mééral ka seda, et kaugtod vorm aitab leida neil rohkem aega perele (hinnates

viiteid hindega 3 ja 4). Stevens (2021) toob siinkohal néite, et ainuiiksi kontorisse ja tagasi sditmine
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ning t60ks valmistumine vOtab aega, mida kaugtodd tehes on vdimalik kasutada palju

produktiivsemalt, seal hulgas ka pere tarbeks.

Kokkuvotvalt hindasid osalejad, et kaugt6o vorm voiks olla nende hinnangul jidv. Sellega ndustus
koguni 69% osalejatest (hinnates vdidet hindega 4 ja 5). Kaugtdo voimaldamine niitab tddandja ja

alluvate vahelist usaldust ning tdstab tootajate tootahet ja enesekindlust (Boag, 2013).

Ettevotte juhtkonna esindaja selgitas intervjuu kdigus oma négemust seoses kaugtooga. Tema sonul

on vajalik osadel teemadel kohtuda ja rddkida néost-nakku, kuid kaugtodsse suhtub positiivselt.
Intervjueeritav kirjeldab:

Kellel kaugtéo voimalus, saab sddsta téoletulekul ummikutes istumise vorra aega, lisamotivaator.
Osad teemad tuleb ikkagi rddkida ndost néikku /.../ kodukontor on seega ainult osaline asendus.
Varasemalt oli kahtlus, kas téotajad ikka piisavalt kodus todd teevad, aga tundub, et teevad. Osadele
sobib kodukontori t06, osadele ei sobi (nad ei taha kodus téotada), seega kodukontor on lihtsalt iiks

lisavoimalus (mugavus) tood teha.

Reynolds, (2022) on seisukohal, et kaugtoo tagab todtajale paindlike voimaluste kaudu suurema
kontrolli oma elu planeerimise iile ning toetab {ihtlasi toGtajate tervist ja heaolu. Samuti on kaugtdo
voimalus kasulik ka ettevottele, sest nii on vOimalik meelitada ettevottesse rohkem kvaliteetset
toojoudu (Uy, 2021). Lisaks nditavad uuringud, et kaugt6é vdimaluse kasutamise korral on to6tajad

ettevottele lojaalsemad (CoSo Cloud, 2015).

Jareldada voib, et nad on tundnud todalast stressi ning avatud kiisimused vdimaldasid tuua vilja
erinevaid pohjuseid, mis stressi on tinginud. Samas ei saa vdidetele ja avatud kiisimuste vastustele
tuginedes Oelda, et kaugt6o pohjustaks inimestes oluliselt rohkem stressi. Vastupidi, tabelit vaadates
on kaugtod kéigus tajutav stress vdiksema miédraga, kui tlldine stress. Tulemused peegeldavad

tootajate soovi kaugtood teha ja sellega jétkata.
3.2.4 Tootajate ettepanekud vaimse tervise edendamiseks ettevottes

Lisaks eelnevale soovis autor selgitada vilja ka todtajate endi ettepanekud ettevottes vaimse tervise
edendamiseks. Uurimuses osalejatel oli voimalus esitada ankeetkiisimustiku kaudu vabas vormis
anoniiiimselt erinevaid ettepanekuid vaimse tervise temaatika kontekstis. Sisuliselt saab ettepanekute

valdkonnad jagada kaheks — meeskond ja kollektiiv ning lahenduskeskne ja toetav juhtimine.
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Esmalt valdkond, mis peegeldus mitmetest ettepanekutest, oli meeskond ja kollektiiv. Naiteks tehti
ettepanek teha rohkem iihiseid koosviibimisi, et tootajatel oleks voimalik rohkem suhelda ja tunda
iihte hoidmise tunnet. Uks intervjueeritav kirjeldas: Uhiseid tédpdeva sees kiireid ettevotmisi voiks

olla rohkem ning teine: Koostegemist rohkem, et kollektiiv oleks rohkem iihtehoidev.

Sooviti, et meeskonna t66 oleks parem ning otsene juht motiveeriks ja toetaks meeskonda. Néiteks:

meeskonna t60 voiks olla parem ja otsese juhi abi ja oma meeskonna toetamine ja motiveerimine.

Samapalju tdhelepanu sai ettepanekute rubriigis ka lahenduskeskse ja toetava juhtimise temaatika.
Uurimuses osalejad tegid ettepanekuid juhtkonna ja tdotajate vaheliste suhete osas, soovides, et
tegemist oleks partnerlusel pdhineva toetava suhtega, mis hdolmab endas positiivset suhtlust ja

lahenduskeskset 1dhenemist. Néiteks jagas liks osaleja oma motteid jargmiselt:

Pigem partnerlussuhe, mitte autoritaarne suhe. Lugupidav probleemile lahendusi otsiv suhtlus, mitte
stitidlast otsiv ja siitidistav. Rohkem kuulamist, usaldamist, arutamist, info, ideede ja eesmdrkide
jagamist. Tea ja tunne rohkem téotajate t60 protsesse eesmdrkide saavutamiseks, hinda reaalseid

voimalusi ja tulemusi.

Sooviti ka iildiselt juhtkonna ja to6taja vahelist avatumat suhtlust ning selgust. Néiteks toi iiks osaleja
vilja: Rohkem suhtlust ja dialooge, et teada saada kuidas toétajatel liheb, millega nad on rahul,
mida saab muuta ja kuidas aidata ja toetada ning teine: avatum suhtlemine. Juhtkond peaks vihem
tootajaid vaimselt riindama. Selguse osas kirjeldas oma mdtet jairgmiselt: To6andja peab tagama,

et tootilesanded oleks selged, ohkkond konstruktiivne.

Lisaks kahele peamisele populaarsele teemale tehti ettepanekuid muuhulgas ka materiaalsete hiivede
kasuks. Vastaja kirjeldas: fasuta lounasoégid, pikendada pohipuhkust kuni 56 kalendripdeva nagu

haridustéotajatel.

Autor uuris intervjuu kéigus juhtkonna esindajalt, mida juhtkond tdnasel hetkel vaimse tervise
toetamiseks teeb. Juhtkond selgitas oma tegevusi jargnevalt: t6okeskkond (ventilatsioon, valgus, jne),

sobralikud omavahelised suhted, firmasiindmused, spordikompensatsioon.

Ettepanekuid kogumis vaadates saab delda, et peamiselt soovitakse ndha positiivset muutust iihtses
meeskonnatods ning juhtkonna ja todtaja vahelises suhtes, mis peaks vastajate hinnangul olema

tdnasest lahenduskesksem ja toetavam.
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3.3 Jireldused ja ettepanekud

Jargnevalt toob autor vilja uurimistulemustest ja kirjandusest ldhtuvalt oma poolsed jéreldused ja
ettepanekud. Kéesolevalt on vdimalik teha ettepanekuid konkreetse ettevotte ning tootajate
kontekstis, vastavalt uurimustulemustes ilmnenule (Tabel 1). Eeskdtt on tdhtis mdista, et
tookeskkonnas on oluline vaimse tervise edendamisele mdelda ja sellega tegeleda (MentalHealth.gov,
2022). Ka kaugtdo puhul on oluline hinnata ja maandada kaugt6d mdju todtaja vaimsele tervisele
(Personaliuudised.ee, 2021). Terviseinfo (2022) andmetel on olulisemad tegurid, mis mojutavad
inimese vaimset heaolu jargmised: individuaalsed tegurid; sotsiaalsed tegurid; keskkonnategurid.
Autor on ettepanekute tegemisel samuti nendest teguritest ldhtunud ning jirginud, et ettepanekud

sisaldaksid l4bivalt nii inimese individuaalseid tegureid kui ka sotsiaalseid ja keskkonnategureid.

Tabel 1. Jéareldused ja ettepanekud asutuse todtajate vaimse tervise toetamiseks ja parendamiseks

juhtkonnale ja toGtajatele

Jireldus

Tootajate hinnangul on raske hoida kaugtdo
tegemise ajal meeskonnatunnet. To6tajad
soovivad muutust ja ndevad vajadust {ihtse
meeskonnatoo tugevdamise osas.

Ettepanek

1. Juhtkonna tasandilt initsieerida toopaeva
siseseid kiireid tihiseid tegevusi, regulaarseid
kord nédalas kohtumisi todasjade arutamiseks,
regulaarseid virtuaalldunaid jooksvate motete
porgatamiseks ning regulaarseid kontakt-
kohtumisi, et tugevdada ja hoida meeskonna
tunnet.

2. Tootajatel anda méarku oma vajadustes, mis
nende jaoks meeskonnatunnet soodustab, sh
initsieerida ka ise tlihiseid virtuaalkohtumisi.

1. Juhtkonna poolt algatada teadlik ja
labimoeldud strateegia tdotajate sagedasemaks
tunnustamiseks. Juhtkond voib tunnustamise
strateegia viljatootamiseks kaasata
mottetalgute raames ka asutuse tootajad.

2. Tootajatel anda juhtkonnale teada oma
tunnetest tunnustuse osas ning anda sisendit
juhtkonnale tunnustamise strateegia vilja
tootamisel, sh mis paneb konkreetseid todtajaid
end tunnustatuna tundma.

Tootajad tunnevad, et neid ei tunnustata ténasel
hetkel piisavalt, nad ndevad, et seda juhtub
pigem harva kuid see vdib olla vaimse tervise
ohutegur.

Tootajad teevad moningal méairal {iletunde ning
puhkepause sageli ei tee. 56% vastajatest ei pea
sageli to0ajast kinni ega 10peta t66 tegemist siis
kui toopdev 1oppeb. Osad todtajad tunnevad, et

suur tookoormus pohjustab neis ka stressi.

1. Kuvada juhtkonna poolt selge sdnum, et
tootajad ei pea tegema t60d peale toopdeva
16ppu ning soodustada planeeritud
puhkepauside tegemist. Hinnata iile tootajate
tookoormus ja tdodiilesanded ning vajadusel
iilesandeid iimber jagada ja koormust hajutada.
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2. Tootajatel jdlgida teadlikult ja regulaarselt
to0ajast kinni pidamist, sh puhkepauside
tegemist. Viltida teadlikult iiletunnit6o
tegemist. Vajadusel mérkida kalendrisse
planeeritud puhkepause.

Iga kolmas uurimuses osalenud todtaja on 1. Viia lébi ettevotte tootajate seas tdiendav
tundnud t66] stressi ning iga viies anoniiiimne kiisitlus stressi pohjustavate
emotsionaalset kurnatust. aspektide kaardistamiseks ning saadud

tulemuste pdhjal todtada vélja voimalused
stressi pohjustavate aspektide vihendamiseks
2. Tootajatel anda juhtkonnale sisendit stressi
pohjustavate aspektide osas ning teha
proaktiivselt ettepanekud stressi pdhjustavate
aspektide vihendamiseks.

Tootajad soovivad, et juhtkonna ja todtaja 1. Kasutada meeskonna supervisiooni, et
vaheline suhe oleks senisest rohkem selgitada vilja praegused kitsaskohad
lahenduskeskne, partnerlussuhtel pohinev omavahelises suhtluses ning tuua asutusse uusi
toetav suhe. suhtlusmeetodeid ja -viise, mis toetaksid

lahenduskeskset partnerlusel pohinevat
suhtlemist nii to6taja kui juhi vaates;
korraldada regulaarseid 1+1 (td6taja + juht)
vahelisi vestluseid, mille kdigus on osapooltel
voimalik vestelda jooksvatest asjadest.

2. Tootajatel anda juhtkonnale tagasisidet, mis
senist partnerlust on takistanud ning teha
proaktiivselt ise ettepanekuid konkreetselt
toOtajat toetaks, sh osaleda supervisioonidel.

Nagu tabelist ndhtub, on peamised muudatusvajadused, mis kédesolevalt voivad ohustada todtajate
vaimset tervist seotud meeskonnatodga (meeskonnatunde tundmine ei ole piisiv), tootajate ja
juhtkonna vaheliste suhetega (juhtkonna ja tddtajate vaheline suhtlus ei ole tdodtajate jaoks
lahenduskeskne ja toetav ning to6tajad tunnevad, et neid tunnustatakse harva) ning té6korraldusega
(suur tookoormus ja -aeg, viheselt kasutatavad puhkepausid, stressi ja kurnatuse tunne). Kaugtoo
osas tunnevad tootajad, et kaugtoo tegemise voimalus vaiks asutuses olla jddv, tootajad hindavad, et

on kaugtddd tehes produktiivsemad.

Vaadeldes kaugtodga seotud viiteid ja tulemusi ilmnes, et ainuiiksi kaugtdo ei pohjusta kéesolevas
meeskonnas suurt vaimse tervise ohtu. Samas on asjaolusid, mida kaugtdd tegemine voib vihemal

vOi rohkemal médral mdjutada ning mis on seotud todtaja vaimse tervisega.
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Autor nieb, et nende jireldustega tegelemisel ei ole lahenduseks kindlasti kaugtéé voimalustest
loobumine, kuivord kaugtdo ei olnud ainuiiksi ainuke kitsaskoha pdhjustaja, vaid tarvilik on selge
plaan, kuidas ilmnenud asjaoludega tegeleda. Selle plaani koostamist ja teemaga tegelemist kdesolev

uurimustoo ka toetab.

Ulaltoodud asjaolud, millele on antud asutuse kontekstis oluline tihelepanu pdorata ning mida
konkreetse asutuse juhtkonnal ja todtajatel on vaimse tervise toetamisel vdimalik aluseks votta.
Autori hinnangul on vdimalik nendele aspektidele tdhelepanu pdorata ka kaugtod voimalusega
jatkates, kui ettevotte juhtkond ning td6tajad nendes kiisimustes koostddd teevad ja on valmis uusi

metoodikaid ja ldhenemisi kasutusele votma.
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KOKKUVOTE

Loputdd teema on todtajate vaimse tervise toetamine kaugtod tingimustes. Teema sai valitud
sellepirast, et kaugtoo ja vaimne tervis on véga aktuaalne praegu, kus paljud tootajad teevad t6od
kodus, kui kéivad kontoris kohapeal, mis on niiiid reaalsus. Probleem seisneb selles, et uuritava

ettevotte kontoritdotajad, teevad palju t66d kodus, kus kdige enam kannatab vaimne tervis.

Loputdd eesmirgiks on kaardistada kaugtodtajate hinnanguid oma vaimsele tervisele jackaubandus
ettevottes ja teha juhtidele ja tootajatele ettepanekuid vaimse tervise toetamiseks kaugtoo ajal.
Uuringus osales 16 tootajat. Uuringu ldhenemisviis oli deduktiivne ja valimiks oli mugavusvalim.
Kiisitlus viidi ldbi Pakendikeskuse kontoritdotajate seas, kes saavad teha kaugtood ja iihe
juhtkonnalitkmega wviidi 1&bi pool struktureeritud intervjuu. Andmete analiilisimisel kasutati

kirjeldavat statistikat.

Peamised muudatusvajadused, mis kdesolevalt voivad ohustada tdotajate vaimset tervist on seotud
meeskonnatodga (meeskonnatunde tundmine ei ole piisiv), tootajate ja juhtkonna vaheliste suhetega
(juhtkonna ja tdotajate vaheline suhtlus ei ole todtajate jaoks lahenduskeskne ja toetav ning tootajad
tunnevad, et neid tunnustatakse harva) ning tookorraldusega (suur té6koormus ja -aeg, véheselt
kasutatavad puhkepausid, stressi ja kurnatuse tunne). Kaugt6d osas tunnevad téo6tajad, et kaugtood

tegemise voimalus vOiks asutuses olla jadv, tootajad hindavad, et on kaugtdod tehes produktiivsemad.

Ettepanekud juhtkonnale:

e initsieerida toopédeva siseseid kiireid tihiseid tegevusi, regulaarseid kord nédalas kohtumisi
tooasjade arutamiseks, regulaarseid virtuaalldunaid jooksvate mdtete porgatamiseks ning
regulaarseid kontakt-kohtumisi, et tugevdada ja hoida meeskonna tunnet;

e algatada teadlik ja 1dbimdeldud strateegia tootajate sagedasemaks tunnustamiseks. Juhtkond
vOib tunnustamise strateegia véljatootamiseks kaasata mottetalgute raames ka asutuse
tootajad. Lisaks saata tootajaid tdiendkoolitustele;

e kuvada selge sdonum, et todtajad ei pea tegema t60d peale todpdeva 10ppu ning soodustada
planeeritud puhkepauside tegemist. Hinnata iile todtajate tookoormus ja todiilesanded ning

vajadusel tilesandeid iimber jagada ja koormust hajutada;
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viia lébi ettevotte tOGtajate seas tdiendav anoniilimne kiisitlus stressi pohjustavate aspektide
kaardistamiseks ning saadud tulemuste pohjal to6tada vdlja voimalused stressi pohjustavate
aspektide vahendamiseks:

kasutada meeskonna supervisiooni, et selgitada vilja praegused kitsaskohad omavahelises
suhtluses ning tuua asutusse uusi suhtlusmeetodeid ja -viise, mis toetaksid lahenduskeskset
partnerlusel pohinevat suhtlemist nii todtaja kui juhi vaates; korraldada regulaarseid 1+1
(tootaja + juht) vahelisi vestluseid, mille kdigus on osapooltel vdimalik vestelda jooksvatest

asjadest.

Ettepanekud tootajatele:

anda mirku oma vajadustes, mis nende jaoks meeskonnatunnet soodustab, sh initsieerida ka
ise tihiseid virtuaalkohtumisi;

anda juhtkonnale teada oma tunnetest tunnustuse osas ning anda sisendit juhtkonnale
tunnustamise strateegia vilja tootamisel, sh mis paneb konkreetseid todtajaid end
tunnustatuna tundma:

jélgida teadlikult ja regulaarselt todajast kinni pidamist, sh puhkepauside tegemist. Viltida
teadlikult {iletunnitdo tegemist. Vajadusel mérkida kalendrisse planeeritud puhkepause;

anda juhtkonnale sisendit stressi pohjustavate aspektide osas ning teha proaktiivselt
ettepanekud stressi pdhjustavate aspektide vihendamiseks:

anda juhtkonnale tagasisidet, mis senist partnerlust on takistanud ning teha proaktiivselt ise

ettepanekuid konkreetselt tootajat toetaks, sh osaleda supervisioonidel.

Autori hinnangul on vdimalik nendele aspektidele tdhelepanu pdorata ka kaugtod voimalusega

jatkates, kui ettevotte juhtkond ning to6tajad nendes kiisimustes koostddd teevad ja on valmis uusi

metoodikaid ja ldhenemisi kasutusele votma. Selle plaani koostamist ja teemaga tegelemist kidesolev

uurimustoo ka toetab.
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SUMMURY

The topic of this Bachelor thesis is Supporting employees mental health in remote working conditions

as example of retail and wholesale companies.

The thesis consists of 64 pages, 1 table, and 14 drawings. The author has used 76 different data

sources.

The results of the study revealed that a many of employees had felt stressed in recent months, which
in turn had caused unhealthy behavioral patterns and affected relationships with loved ones and
family. The study found that the challenges of telecommuting can be a direct threat to mental and
physical health. The aim of the thesis was to map out remote workers assessments on their mental
health in a retail and wholesale trade company and to make suggestions to managers and employees

to support mental health during remote work.

The author of the thesis has set up several tasks to achieve the goal:

e find out the factors affecting mental health in the conditions of remote work and the
possibilities of supporting it, in order to create a theoretical framework for empirical research;

e prepare an empirical research methodology and find appropriate measures for data collection
and data analysis;

e conduct a survey among employees who work remotely and draw conclusions based on the
results of how remote work affects mental health;

e analyze the results of the survey and find out what employees and employers can do to
maintain the employee's mental health;

e based on the results and analysis of the study, make conclusions and proposals to the

management to support better mental health of employees during remote work.

The choice of methodology for conducting the empirical thesis was based on the specialists' opinion.
There were two data collecting methods - qualitative and quantitative method, which were used
combined. The Likert scale 1-5 questionnaire was developed to collect quantitative information.
Qualitative data was collected with a semi-structured interview. Information was collected from all

office workers of the Packaging center and descriptive statistics was used in data analysis.
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The results of the study showed that the main needs for change, which can currently threaten the
mental health of employees, were related to teamwork (the sense of teamwork was not stable). The
relationship between employees and management (the communication between management and
employees is not solution-oriented and supportive for employees, and employees, which made them
feel that they were recognized rarely) and organization of work (high workload and long time, rarely
used rest breaks, feeling of stress and exhaustion). In terms of remote work, employees felt that the
possibility of remote work could be permanent institution in the institution, employees estimate that

they were more productive when working remotely.
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Lisa 1. Ankeetkiisimustik tootajatele

Tere!

Olen Heily-Nele Pdhklamie ja opin Tallinna Tehnikakorgkoolis Teabehalduse ja infosiisteemide
korraldamist ja teen loputdd teemal ,,TOOtajate vaimse tervise toetamine kaugtdd tingimustes®.
Kiisimustiku vastuste tulemusena on vdimalik hinnata td6tajate vaimset tervist ja seeldbi iilevaate
luua, kuidas on kaugtdd korraldamine mojunud vaimsele tervisele. Kiisimustikule vastamine votab
aega ligikaudu 10 minutit, kiisimustik on anoniilimne ning vastuseid kasutatakse vaid tildistatud kujul.
Vastuseid kasutatakse, vaid kdesoleva uurimuse ldbiviimiseks. Palun teil kiisimustik &dra tdita

hiljemalt 28. veebruariks.

Ette tinades!
Heily-Nele Péahklamée
e-post: hpahklam@tktk.ee

I OSA Demograafilised niitajad

1. Teie sugu
Naine

Mees

2. Teie vanus
Kuni 20
21-30

31-40

41-55
56jaiile

3. Toostaaz
alla aasta
1-5 aastat
6-10 aastat
11-15 aastat
16 ja enam

4. Kas olete teinud kaugtddd viimase aasta jooksul?
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Osaliselt

Taielikult

Ei

5. Kas Teile meeldib kaugtoovorm?
Jah

Ei

Moningal mééral

Ei tea

6. Kui tihti kasutate kaugtodvormi?
1-2 korda nédalas

Rohkem, kui 3 korda néddalas

1-2 pdeva kuus

IT OSA Vaimse tervise ohutegurid

Hinnanguid on antud skaalal 0-5, kus 5 = alati, 4 = sageli, 3 = nii ja naa, 2 = harva, 1 = mitte kunagi,

0 = ei oska oelda.

Kiisimus

Alati
®)

Sageli
C))

Nii ja naa

Q)

Harva

2

Mitte
kunagi (1)

Ei oska
oelda (0)

7. Teie tookohal on kolleegide vahel hea

koostdo

8. Tunnete, et olete motiveeritud andma

endast t00] maksimumi

9. Saate piisavalt tuge kolleegidelt kui Te

jédte oma tooiilesannete tegemisel hitta

10. Olete oma toodulesandeid tehes dnnelik

11. Motlete uue tdokoha otsimisele

12. Juhtkond usaldab oma t66tajaid ja usub,

et nad teevad oma t60d hésti

13.0lete saanud tunnustust tehtud tdodalaste

saavutuste eest

14.Teie otsene juht kuulab &dra Teie tooga

seonduvad probleemid
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15. Peate kinni tddajast ning ldpetate t66

tegemise kui to6paev on 16ppenud

16. Olete t661t puudunud tdokohal tekkinud

probleemide voi stressi tottu

17. Teie ldhedased iitlevad, et todtate liiga
palju

18. Olete tundnud ennast emotsionaalselt

kurnatuna

19. Olete tundnud stressi

III OSA Kaugtoo korraldus

Hinnanguid on antud skaalal 0-5, kus 5 = alati, 4 = sageli, 3 = nii ja naa, 2 = harva, 1 = mitte kunagi,

0 = ei oska oelda.

Kiisimus

Alati (5)

Sageli
C))

Nii ja naa

Q)

Harva

2

Mitte
kunagi (1)

Ei oska
oelda (0)

20. Kaugtodl on Teie tdokoormus

ebaiihtlaselt jaotunud

21. Kaugtool Teie t66d kuhjuvad

22. Olete kaugtdod tehes moelnud uue

tookoha otsimise peale

23. Teete piisavalt puhkepause kaugtood

tehes

24. Juhtkond wusaldab oma tdotajaid

kaugtod toetamise 14bi

25. Teie t66- ja eraelu vahel on kaugt6od

tehes tasakaal

26. Kaugtdod tehes tunnete, et olete

kurnatud ja vésinud

27. Tunnete survet kaugtood tehes

iiletundide tegemisel

28. Tunnete ennast kaugtodd tehes

iiksikuna kui kolleege ei née

29. Kaugtood tehes on raske hoida

meeskonnatunnet
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30. Tookoht on voimaldanud Teile

vajaliku tehnika kaugt66 korraldamiseks?

31. Olete viimase 6. kuu jooksul tundnud

kaugtodd tehes stressi

32. Olete kaugt6dd tehes saanud piisavalt

osaleda koolitustel

33. Tunnete kaugtdod tehes, et kolleegid ei

moista Teid

34. Erinevad e-Oppe keskkonnad on

toetanud e-Oppe ldbiviimist

35. Tunnete, et kaugtéovorm voiks olla

jaav

36. Kaugtod suurendab minu t60

efektiivsust

37. Saan alati kiisida lisainfot kui seda

vajan

38. Kaugtdo voimaldab leida rohkem aega

perele ja sOpradele

39. Ei tunne probleeme enda tervisega

Avatud kiisimused
40. Kuidas hindate oma vaimset tervist?
41. Kas tunnete, et Teil on stressi? Kui jah, siis mis on selle peamised pShjused.

42. Milliseid ettepanekuid teeksite juhtkonnale vaimse tervise edendamisel?




Lisa 2. Intervjuu kiisimused juhtkonnaliikmele

—

Sooviks teada millised lood on psiihholoogilise turvalisusega organisatsioonis?
Kas ettevottel on olemas riskide hindamise maatriks?

Kuidas neid ohutegureid elimineeritakse?

Kuidas suhtute kaugt66 vormi?'

Kas kaugtdo korraldamisel esineb murekohti? Kui jah, siis millised.

Kuidas hindate to6tajate vaimset tervist? (Pohjendage vastust)

Kas kaugtdo ajal on tunda tdotajatel pinget voi stressi tousu? (PGhjendage vastust)

Mida teete vOi planeerite teha vaimse tervise toetamiseks?

I B RV R

Millised on Teie arvates kolleegide vahelised suhted kaugt6o tingimustes? (Kas suheldakse omavahel

palju voi ollakse pigem omaette)

10. Kuidas arvate, kas tootajad on efektiivsemad kaugtood tehes? (Pohjendage vastest)
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