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Tervisest tingitud piiranguid tajub
Eestis iga kolmas ja Euroopas iga neljas elanik

Tervisest tingitud piiranguid (vanuses 16a+) tajuvad:

Eestis 2020: 32,8%
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Euroopas 2020: 24,9%
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Tervena elatud aastad vs TET-vorgustiku levimine

57 aastat keskmiselt
tervena elatud aastad

350+ organisatsiooni
TET- vorgustikus:
54% erasektor

36% avalik sektor
10% kolmas sektor

Haridus 13%
Tootlev toostus 12%
Tervishoid, sotsiaalhoolekanne 10%
Koolitus, ndustamine 9%

Hulgi- ja jaekaubandus 7% ...

Tervise o ger, gsese |
@ Instit @ Torvisilitorofid Allikas: Statistikaamet, 2020
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MIKS?
Riskid soltuvad olulisel maaral
tervist toetavatest valikutest
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Toitumine ja litkkumine

Tervisekaitumine n

(2020) 62,6%

(2020) 44,2%

Passiivne ekraaniaeg toost vabal ajal >4 t (22%)

Igapaevatdos on vaga vahe kehalist pingutust (44%)

0, P
74% to6andjateston 8_2 .A’ pakuvad todtajale
tervisliku toitumisega seotud
voimalusi

pakkunud tootajale
liikumisvoimaluse toetust

Allikas: Tdiskasvanud rahvastiku 2020.a tervisekditumise uuring 2020, TAl; Té6koha tervisedenduse uuring 2019, TAI T E—::-:;,e_,
€ Tervislik tookoht! Instituut



Keskkondlik nigimine tookohas — liikkumine ja toitumine

LIIKUMINE

* Rattaparklad ja pesemisvdimalused

* Siseterviserajad ja Uleskutsed treppidele

* Seismist soosivad koosoleku ruumid

* Jalutelud

* Liikumispausid tookorralduse osana

* Vihmakeebid, toorattad, kirjutusalused dues to6tamiseks
* Vahendage prigikastide arvu

* JOusaal ja vdimalus kasutada to6 ajal

* Grupitreeningud t60 aja sees

» Aktiivset tegevust sisaldavad tiimitritused
* Liikumiskompensatsioon

* Massaazi voimaldamine tookohal

TOITUMINE

* Meeldiv kooginurk mitmekesiste vahenditega

* Soodsad uhistellimused ja “tark tellija” teenusele
* Sool, suhkur, ketSup jne silma alt ara
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Vaimse tervise probleemide levik on markimisvaarne

Riskiriihmad:
* noored (15-24 a.)
° naised

* madala haridustasemega ja vaikese sissetulekuga
° tootud

Tadiskasvanute enda hinnang: Depressioonirisk
6 Joknk Xnlok Xoknl X0,

Arevusrisk
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Allikas: Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring (2021-2022), 15+ a. elanikkond

Téb6koha tervisedenduse uuring 2019, TAl

Riskitegurid:

* elustiil (suitsetamine, narkootikumide ja
alkoholi tarvitamine)

* piiratud voi liiga lihike uneaeg

*  korged ndudmised t60l (sh ajasurve, kiire
tootempo)

* vahene sotsiaalne toetus ja iseseisvus to0l

29% tooandjatest
(10+ tootajat)
sonul oli nende
asutuses uletundide
tegemine pigem/viga
tavaline

62%* to0andjatest on
pakkunud tootajatele
voimalusi: VT teenused, voi
koolitused enesejuhtimise vms

teemal ——
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Tubakatoodete tarvitamine ja soltuvusainete
Passiivne suitsetamine té6ruumides e n n et u St egevu SEd taa ko ha S

95%;‘] (viimine suitsuses ruumis >1 tunni
paevas)

4,2 f T
S Alkoholitarbimine 11,1 | absoluutalkoholi elaniku kohta.
Alkoholist pdhjustatud haiguste ja surmade arv tdusvas
trendis

2010 2020

Igapdevaseid alternatiivsete tubakatoodete tarvitajaid on

enim noorte meeste seas /

00 0o0an0 47,5%* to6andjatest on tegelenud alkoholitarvitamise
El El @ EIH El *Huuletubakas ehk vihendamisega té6kohal
SNUgtehktups,ehk

6% 4,2 posktubakas, s .
L 2,1% 5% V4,2 nikotiinipadjad ehk 39%* to6andjatest on tegelenud tubaka ja
elanikkonnast 16—24a meestest vaige tups o % - . . .
28%* narkootiliste ainete vihendamisega
HUULETUBAKAS®,
4 E-SICARET
sh NIKOTIINIPADIAD
IgapSevased tarvitajad & Igapaevased tarvitajad

Téékoha tervisedenduse uuring 2019, TAI il

Allikas: Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring 2020, TAI @ —



Vaimset tervist toetav tookorraldus
Paindlik tobaeg ja —t606 tegemise koht
Koosolekute kodukord
Mentor ja/voi sisselamisprogramm uuele tdotajale
Kiusamisvaba, mitmekesisust toetav tookultuur
Labimdeldud ja sisuline kaasamine organisatsiooni
arengusse ja téotaja heaolu kujundamisesse

Vaimse tervise toetamine otsese juhi poolt
Regulaarsed 1:1 vestlused juhiga
Coachiva juhtimisstiili rakendamine
Konstruktiivne tagasisidestamine ja arengumuksud
Meeskonna tugevuste ja norkuste teadlik rakendamine

Vaimse tervise toetav fiiisiline keskkond
Avarad ja hubased t66ruumid
Ruumid voimaldavad privaatset to6tamist ja puhkamist
Ruumid voimaldavad sotsiaalset suhtlust
Lastetoa olemasolu
Hubriidkontor/kaugtéélauad
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Vaimset tervist toetavad “mitteametlikud”kokkulepped
Koosolekute vabad reeded
“Side I16pp” kell 18.00 - > nutiseadmete piirangud
Koosolekute vahel 15 minutit “haalestumiseks”

Vaimset tervist toetav sotsiaalne suhtlus
Kohvihommikud vai fika pausid (sh online)
Regulaarsed meeskonnaliritused (sh toovalised)

Vaimse tervise toetamine labi eneseteostuse voimaldamise
Susteemne taiendkoolituste véimaldamine
Susteemne arenguvajaduste anallitsimine
Tooulesannete ja valjakutsete pidev kohandamine

Labipolemise ennetamine
Toovoo reguleerimine, SOS tiimid kiiretel aegadel
Toopartner voi todsdber, VT esmaabi kogukond to6l
Kovisioonid/supervisioonid
Pstihholoogilise ndustamise voimaldamine (sh online)



Juhendmaterjalid

TET-KOVISIOON

Spetsialistidele suunatud koolitused . - . .
piloteerimine Harjumaal liikmete seas

sisuteemadel

PROGRAMMIDE RAKENDAMINE
“Imelised aastad” tutvustamine
toodandjatele

Mentorkohtumised

Tervisekalender 2022 | Terviseinfo

TET-LOGO muudatused
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Tobkoha tervisedenduse uuring
(2019 -> 2024)
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Mida tahame pakkuda todandjale 2023+

Valdkondadeulese ennetuse ja tervisedenduse
kvaliteedi tostmine tédkeskkonnas labi...

l Olulised sihtrihmad:
KOV ja maakondlikud

arenduskeskused kui tervist
edendavad tookohad,
Virumaa ja Kagu-Eesti

tookohad
AT regionaalse ebavordsuse vahendamine
/' Toetavate e tervise
.' materjalide i 3 N .
TE rakendamise mudel ja '\ loomine ' P
: ; == " ph +  Vorgustiku
hindamise téoriist S .-t _-=7===<_\ arendamine |
organisatsiooni TE alase ' Mentorluse \I “~-.--°"  téenduspdhiste sekkumiste
voimekuse suurendamise | Ppakkumine arendamine ja rakendamise toetamise
T e VAIMNE TERVIS
! = .
TET margis kui ' arendamine sh labi
kvaliteedimark toitumise
liikkumise

riskikaitumise
positiivse vanemluse
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Liitu uudiskirjaga [ | &

Head tervist koigile!  Terviseinfoce .

Uheskoos parema tervise nimel!

AVALEHT = TROKISED  SUNDMUSED  TOOVAHENDID  UUDISED ~ BLOGI SISENE | LHTU

Tervise edendamine / Tookohal
i

Aktiivne liikumine aitab hoida todtajal vaimu virgena TRUKI @

31. OKTOOBER 2022

» TERVISE EDENDAMINE TOOKOHAL
» KUIDAS ALUSTADA?

> TERVIST EDENDAVATE
TOOKOHTADE (TET) VORGUSTIK

Selleks, et jouda aastaks 2030 lilkumisaktiivsuses Pohjamaadega samale tasemele, peab korrakindlalt ja iga paev
lilkuma vahemalt kaks kolmandikku Eesti elanikest. See on katsumus, sest suur osa taiskasvanutest ei ole piisavalt
aktiivsed. Tervisekaitumise uuringute kohaselt pigem suureneb nende inimeste osatdhtsus, kelle igapaevatdos on

Katrin Karner-Rebane
paikkonna ja tookohtade valdkonna
vanemspetsialist

Tervise Arengu Instituut
tel 659 3968; 513 9479
katrin.karner-rebane @tai.ee

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/tookohal
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JUHENDID JA OLULISED
ABIMATERJALID

TERVISEKALENDER 2022
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Tervisekalender 2021

kehalist pingutust vaga vahe (44% 2020. a). Ja iha rohkem on neidki, kes tédst vabal ajal vahemalt neli tundi paevas
passiivselt ekraani taga veedavad (22,3% 2020. a).

Tooandjaid huvitab, kuidas kaasata neid tootajaid, kes lilkumisega seotud Uhisuritustel on pigem passiivsed. Lihike
vastus on see, et koik tegevused ei sobigi koigile. Tooandja saab pakkuda teavet ja toetavaid voimalusi, et
todkeskkonnas oleks lilkumispause teha voimalikult lihtne ja seda toetaks ka tdokorraldus. Erisugused siindmused ja
koostegemised téokaaslastega aitavad motivatsiooni leida ja hoida.




