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Allikas: Euroopa Sotsiaaluuring (EU-SILC), Eurostat

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

Tervisest tingitud piiranguid (vanuses 16a+) tajuvad:

Eestis 2020:  32,8%

Euroopas 2020:  24,9%



Tervena elatud aastad vs TET-võrgustiku levimine

Allikas: Statistikaamet, 2020
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57 aastat keskmiselt
tervena elatud aastad

350+ organisatsiooni
TET- võrgustikus:
54% erasektor
36% avalik sektor
10% kolmas sektor

Haridus 13%
Töötlev tööstus 12%
Tervishoid, sotsiaalhoolekanne 10%
Koolitus, nõustamine 9%
Hulgi- ja jaekaubandus 7% …



MIKS?
Riskid sõltuvad olulisel määral
tervist toetavatest valikutest



Toitumine ja liikumine

Ülemäärase
kehakaaluga
naiste (16-64 a.) 
osakaal Eestis:
(2020) 44,2% 

Toetav
töökeskkond

82% pakuvad töötajale
tervisliku toitumisega seotud

võimalusi

74% tööandjatest on 
pakkunud töötajale

liikumisvõimaluse toetust

90% tarvitab soola
ülemääraselt

Vaid 11% täiskasvanuid
sööb 300g köögivilju

päevas

Allikas: Täiskasvanud rahvastiku 2020.a tervisekäitumise uuring 2020, TAI ; Töökoha tervisedenduse uuring 2019, TAI

Tervisekäitumine

Toetav keskkond
Igapäevatöös on väga vähe kehalist pingutust (44%)

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

Ülemäärase
kehakaaluga
meeste (16-32 a.) 
osakaal Eestis:

(2020) 62,6% 

60% liigub aktiivselt
vähemalt 30 min ja mitu
korda nädalas

31,5% liigub tööle/töölt
koju liigub vähem kui 15 
min jalgsi/rattaga



LIIKUMINE
• Rattaparklad ja pesemisvõimalused
• Siseterviserajad ja üleskutsed treppidele
• Seismist soosivad koosoleku ruumid
• Jalutelud
• Liikumispausid töökorralduse osana
• Vihmakeebid, töörattad, kirjutusalused õues töötamiseks
• Vähendage prügikastide arvu
• Jõusaal ja võimalus kasutada töö ajal
• Grupitreeningud töö aja sees
• Aktiivset tegevust sisaldavad tiimiüritused
• Liikumiskompensatsioon
• Massaaži võimaldamine töökohal

Keskkondlik nügimine töökohas – liikumine ja toitumine

TOITUMINE
• Meeldiv kööginurk mitmekesiste vahenditega
• Soodsad ühistellimused ja “tark tellija” teenusele
• Sool, suhkur, ketšup jne silma alt ära



Vaimse tervise probleemide levik on märkimisväärne

Täiskasvanute enda hinnang: Depressioonirisk

Ärevusrisk

Riskirühmad:
• noored (15–24 a.)
• naised
• madala haridustasemega ja väikese sissetulekuga
• töötud

Allikas: Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring (2021-2022), 15+ a. elanikkond
Töökoha tervisedenduse uuring 2019, TAI

18-24 a.:

Riskitegurid:
• elustiil (suitsetamine, narkootikumide ja 

alkoholi tarvitamine)
• piiratud või liiga lühike uneaeg
• kõrged nõudmised tööl (sh ajasurve, kiire

töötempo)
• vähene sotsiaalne toetus ja iseseisvus tööl

Toetav
töökeskkond

62%* tööandjatest on 
pakkunud töötajatele

võimalusi: VT teenused, või
koolitused enesejuhtimise vms

teemal

29% tööandjatest
(10+ töötajat) 

sõnul oli nende
asutuses ületundide

tegemine pigem/väga
tavaline



Tubakatoodete tarvitamine ja sõltuvusainete
ennetustegevused töökohas

Allikas: Eesti täiskasvanud rahvastiku tervisekäitumise uuring 2020, TAI
Töökoha tervisedenduse uuring 2019, TAI

Toetav
töökeskkond

39%* tööandjatest on tegelenud tubaka ja
28%* narkootiliste ainete vähendamisega

Passiivne suitsetamine tööruumides
(viimine suitsuses ruumis >1 tunni
päevas)

Igapäevaseid alternatiivsete tubakatoodete tarvitajaid on 
enim noorte meeste seas

47,5%* tööandjatest on tegelenud alkoholitarvitamise
vähendamisega töökohal

Alkoholitarbimine 11,1 l absoluutalkoholi elaniku kohta. 
Alkoholist põhjustatud haiguste ja surmade arv tõusvas

trendis



Vaimset tervist toetav töökorraldus
• Paindlik tööaeg ja –töö tegemise koht
• Koosolekute kodukord
• Mentor ja/või sisselamisprogramm uuele töötajale
• Kiusamisvaba, mitmekesisust toetav töökultuur
• Läbimõeldud ja sisuline kaasamine organisatsiooni
arengusse ja töötaja heaolu kujundamisesse

Keskkondlik nügimine töökohas

Vaimset tervist toetavad “mitteametlikud”kokkulepped
• Koosolekute vabad reeded
• “Side lõpp” kell 18.00 - > nutiseadmete piirangud
• Koosolekute vahel 15 minutit “häälestumiseks”

Vaimse tervise toetav füüsiline keskkond
• Avarad ja hubased tööruumid
• Ruumid võimaldavad privaatset töötamist ja puhkamist
• Ruumid võimaldavad sotsiaalset suhtlust
• Lastetoa olemasolu
• Hübriidkontor/kaugtöölauad

Vaimset tervist toetav sotsiaalne suhtlus
• Kohvihommikud või fika pausid (sh online)
• Regulaarsed meeskonnaüritused (sh töövälised)Vaimse tervise toetamine otsese juhi poolt

• Regulaarsed 1:1 vestlused juhiga
• Coachiva juhtimisstiili rakendamine
• Konstruktiivne tagasisidestamine ja arengumüksud
• Meeskonna tugevuste ja nõrkuste teadlik rakendamine

Vaimse tervise toetamine läbi eneseteostuse võimaldamise
• Süsteemne täiendkoolituste võimaldamine
• Süsteemne arenguvajaduste analüüsimine
• Tööülesannete ja väljakutsete pidev kohandamine

Läbipõlemise ennetamine
• Töövoo reguleerimine, SOS tiimid kiiretel aegadel
• Tööpartner või töösõber, VT esmaabi kogukond tööl
• Kovisioonid/supervisioonid
• Psühholoogilise nõustamise võimaldamine (sh online)



Tervise Arengu Instituudi toetus tööandjatele

TET-KOVISIOON
piloteerimine Harjumaal liikmete seas

PROGRAMMIDE RAKENDAMINE
“Imelised aastad” tutvustamine

tööandjatele

TET-LOGO muudatused

Juhendmaterjalid

Spetsialistidele suunatud koolitused
sisuteemadel

Mentorkohtumised

Tervisekalender 2022 | Terviseinfo

Töökoha tervisedenduse uuring
(2019 -> 2024)

www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal



Mida tahame pakkuda tööandjale 2023+



Head tervist kõigile!

Katrin Kärner-Rebane
paikkonna ja töökohtade valdkonna
vanemspetsialist
Tervise Arengu Instituut
tel 659 3968; 513 9479
katrin.karner-rebane@tai.ee

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/tookohal


