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Kuidas me mõtleme, tunneme, 
käitume ja valikuid teeme.

 Vaimne tervis on heaoluseisund, 

mis võimaldab inimesel maksimaalselt realiseerida enda

võimeid, tulla toime igapäevaelu pingetega, tegutseda

tulemuslikult ja anda oma panus ühiskondlikku ellu.

 Hea vaimne tervis tähendab enamat kui vaimse tervise

häirete puudumist – see on kombinatsioon subjektiivsest

heaolust, oskusest muutustega toime tulla….
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Sest mis on 

oluline?

STRESS ON JUHITAV.

Ja sõltub sellest kui adekvaatse 
strateegia Te sellega toimetulekuks 
valite.

Stressiolukorra tajumisel on väga 
suur roll inimese isiksusel.

Ja olukorra tõlgendamisel. 
Mõnele suur, teisele sama asi 
väike.
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Teema keerukus ja mitmetahulisus
TTOS: õnnetus- või vägivallaohuga töö, ebavõrdne kohtlemine, kiusamine ja ahistamine tööl, töötaja võimetele mittevastav töö, pikaajaline

töötamine üksinda ja monotoonne töö ning muud juhtimise, töökorralduse ja töökeskkonnaga seotud tegurid

 200+ diagnoosi

 läbipõlemine

 tööstress

 kodukontoriga seotud uued väljakutsed

 väsimus, kurnatus, rollitüdimus

 positiivne psühholoogia, teadvelolek

 vaimse tervise esmaabi

 muutuste juhtimine ja säilenõtkus

 persoonidevahelised konfliktid ja nende lahendused        jne

Kvaliteetne ja organisatsioonile vajalik riskianalüüs on üks võimalustest. Töötervishoiuarsti sisend ja hinnang.

Suuremahulised skriiningprogrammid on mureks, sest pole resurssi pakkuda korralikku kvaliteetset järelkäsitlust.
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Miks ...tegeleda ennetusega?   ....sest 

psühhosotsiaalsed ohutegurid tööl.....

 ……… võivad olla vaimse tervise häire algpõhjuseks.

Ja kui täpsem olla siis:

Keskendumis – ja tähelepanuvõime, ka motoorika (aeglus, värin), ja 

suhtlusvõimekus, 

teatud juhtudel risk endale ja teistele.

 Absenteeism ja presenteeism.
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Ennetamine on oluline. 
Sellel on majanduslik mõõde.

Haigekassa andmed: 2018–2021 

aastas

> 1kuu keskm. 43 700 inimest

> 2kuu keskm. 18 700 inimest.

Depressiooni diagnoosiga haiguslehed on märgatavalt pikemad

Näit. 2020 41 päeva (depressioon) või

52 päeva (korduv depressioon)

29 (keskmine töövabastuspäevade arv aastas inimese kohta diagnoosist
sõltumata).

.....märkimisväärselt madalam on vaimse heaolu tase 
mittetöötaval elanikkonnal.
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Vaimse tervise probleemide 
ennetamine töökohal läbi 
erinevate tasandite:

 ESMANE on selgelt otseste juhtide 
ja organisatsioonipoliitikate 
pärusmaa. 
Töötervishoiuspetsialistidelt saab 
küsida sisendit, viimane tulebki 
praktilistest tervisekontrollide 
kogemusest.

 TEISENE tase on OHUMÄRKIDE 
MÄRKAMINE ja tegutsemine 
töökohas.

 KOLMAS TASE on meditsiiniteenuste 
pärusmaa.

Dr. Anneli Einroos, töötervishoiuarst, 26. aprill 2023



Märkamine. 

.....sama, kui nähtav haav...

Sama ka tervisekontrollis – märkamine.
 Kuidas Sul läheb?

 Kuidas Sa ennast tunned?

 Ma näen, et Sul pole hästi....

Kui tahad teisi aidata pead ise olema korras. „Enne mask endale...“

Aktiivne kuulamine

Vaimse tervise esmaabi koolitused
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Esmakordselt Eestis.
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ÕNNETUSE VÕI VÄGIVALLA OHUGA TÖÖ, SH 

FÜÜSILISE JA VAIMSE AGRESSIOONI JA 

VÄGIVALLA OHT, KIUSAMINE, AHISTAMINE 

 Posttraumaatiline stressihäire (PTSD) on vaimse tervise tõsine häire, mis on 

põhjustatud ülitugeva traumaatilise teguri välisest mõjust, näiteks

traumaatilise sündmuse, mis hõlmab tegelikku või ähvardavat surma või tõsist

vigastust, kogemine või tunnistajaks olemine.

 ..... füüsilise vägivalla, füüsilise vägivallaga ähvardamise, sõnalise solvamise

või seksuaalse rünnaku ohvriks langemine tööülesandeid täites.

 -.....ohustavad otseselt või kaudselt inimese turvalisust, heaolu või tervist. 

 ..... kolleegi, kliendi, patsiendi, õpilase poolt toime pandud vägivalla akt. 

Reeglina on vägivaldne käitumine tahtlik,......
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Tervisekontrollis
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Millised on töötaja 

tervisekaebused?

 Väsimus nõrkus jõuetus

 Peavalu

 Meeleoluhäired, ärevus, ärrituvus, rahutus, stress

 Uinumisraskused, une säilitamise raskused

 Mittespetsiifiliste lihasprobleemid

 Siseelundite mittespetsiifiliste vaevused

Arst peab:

 Arvestama on vaja suitsiidiriskiga

 Arvestada on vaja ko-morbiidsusega
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Mis on taustal? Millega on üldse tegemist ? 

 Tervislik seisund: Varasemalt põetud haiguste osas eelkõige tähelepanu
psüühilistele haigustele, unehäiretele ja nendega seotud ravimite
tarvitamisele.

 Tööst tingitud või mitte?

 Füüsilise tervise häire või vaimse? 

 Hoopis persoonidevaheline konflikt? 

 Suur isikliku elu väljakutse? 

 Kas üldse on abi vaja?
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Tervisekontrolli
põhiliseks tööriistaks on
(vaimse tervise 
hindamisel)

 Struktureeritud

kliiniline intervjuu

 Abistavad

spetsiifilised

küsimustikud

Dr. Anneli Einroos, töötervishoiuarst, 26. aprill 2023



Intervjuu. Tööanamnees.
VAIMSE KURNATUSE RISKIGA TÖÖLAAD: intensiivne ja/või aktiivset keskendumist/täpsust nõudev töö, 

juhtiv töö, suur vastutuse määr, pikad töötunnid; monotoonne töö, üksinda töötamine, öötöö jn.

- igapäevarutiini kohta: uneaeg, toitumine, liikumine;

 - toetuse olemasolu pere, sõprade, töökaaslaste poolt;

 - otsustuse määra kohta – kuivõrd saab töötaja ise oma tegevuste sisu, 

tempot, ajastust, järjekorda määrata;

 - töö pingelisuse, intensiivsuse ja selle varieeruvuse kohta;

 - stressitaluvuse kohta; 

 - tavapäraselt töötatud tundide hulga kohta;

 - graafikuga töö korral selle sobivuse kohta. 
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Töövahendid - Kaardistamine

 Emotsionaalse enesetunde küsimustik EEK-2,

 Tööstressi küsimustik, 

 Depressiooni väike sõelküsimustik,

 Taastumise vajaduse küsimustik (hinnatakse
tööga seotud väsimust)

 AUDIT test

 Pittsburghi une kvaliteedi indeks (PSQI).

 Unehäirete diferentsiaaldiagnostiline
küsimustik SDS-CL-25(V4)

 Posttraumatic Stress Disorder Checklist for 
DSM-5 (PCL-5)
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Uuringud: Füüsilise tervise häire või vaimse? 
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Soovitused on väga 
individuaalsed:

 Psühhoedukatsioon – konkreetsed materjalid

 Erialaspetsialistidele suunamised - eelkõige tööpsühholoog 
/ perearst aga ka konkreetne psühhoteraapia, vaimse 
tervise õde.

harvem psühhiaater, kliiniline psühholoog.

 Konkreetsemad probleemilahendused: sõnasta oma mure?

 Kontakti aitamine / vahendamine perearstile

 Töö ja puhkeaja reziimist kinni pidamine

 Unehügieeni konkreetsed näpunäited.
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Töötajale lugemiseks soovitatavad materjalid
psühhosotsiaalsete ohutegurite maandamiseks
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Arvestama peame:

 Teema privaatsust ja konfidentsiaalsust

 Kallutatud suhtumiste oht / häbimärgistamine

 Pigem on soovitatud rahvusvahelisel tasandil, et see on üks tervisekontrolli osa 

(lisaks teistele ohuteguritele).

Näiteks: Lisaks vaimsele tervisele hindame ka nägemist, luu-lihaskonda st. teistest 

oguteguritest lähtuvat.

 Võivad teha valiku ja mitte avaldada
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