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Kuidas me motleme, tunneme,
kaitume ja valikuid teeme.

» Vaimne tervis on heaoluseisund,

mis voimaldab inimesel maksimaalselt realiseerida enda
voimeid, tulla toime igapaevaelu pingetega, tegutseda
tulemuslikult ja anda oma panus uhiskondlikku ellu.

» Hea vaimne tervis tahendab enamat kui vaimse tervise
hairete puudumist - see on kombinatsioon subjektiivsest
heaolust, oskusest muutustega toime tulla....

weral, 26. aprill 2023




Sest mis on
oluline?

STRESS ON JUHITAV.

Ja soltub sellest kui adekvaatse
strlateegia Te sellega toimetulekuks
valite.

Stressiolukorra tajumisel on vaga
suur roll inimese isiksusel.

Ja olukorra télgendamisel.
Monele suur, teisele sama asi
vaike.

Dr. Anneli Einroos, tootervishoiuarst, 26. aprill 2023

|

—
—
—
—
—
—
—
——




Teema keerukus ja mitmetahulisus

TTOS: onnetus- voi vagivallaohuga t60, ebavordne kohtlemine, kiusamine ja ahistamine tool, tootaja voimetele mittevastav too, pikaajaline
tootamine uksinda ja monotoonne to0 ning muud juhtimise, tookorralduse ja tookeskkonnaga seotud tegurid

200+ diagnoosi

labipolemine

toostress

kodukontoriga seotud uued valjakutsed
vasimus, kurnatus, rollitudimus
positiivne psuihholoogia, teadvelolek
vaimse tervise esmaabi

muutuste juhtimine ja sailendtkus

vV v vV v vV v v VY

persoonidevahelised konfliktid ja nende lahendused jne

Kvaliteetne ja organisatsioonile vajalik riskianaluus on iiks véimalustest. To6tervishoiuarsti sisend ja hinnang.

Suuremahulised skriiningprogrammid on mureks, sest pole resurssi pakkuda korralikku kvaliteetset jdrelkdsitlust.
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Miks ...tegeleda ennetusega? ....sest
psuhhosotsiaalsed ohutegurid tool.....

. voivad olla vaimse tervise haire algpohjuseks.

Ja kui tapsem olla siis:

Keskendumis - ja tahelepanuvdime, ka motoorika (aeglus, varin), ja
suhtlusvoimekus,

teatud juhtudel risk endale ja teistele.

» Absenteeism ja presenteeism.
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Ennetamine on oluline.
Sellel on majanduslik moode.

Haigekassa andmed: 2018-2021
aastas

> 1kuu keskm. 43 700 inimest
> 2kuu keskm. 18 700 inimest.

Depressiooni diagnoosiga haiguslehed on margatavalt pikemad
Nait. 2020 41 paeva (depressioon) voi
52 paeva (korduv depressioon)

29 (keskmine toovabastuspaevade arv aastas inimese kohta diagnoosist

soltumata). [
y
..... markimisvaarselt madalam on vaimse heaolu tase R ™
mittetootaval elanikkonnal. 3000 08
4“0 Wi s
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Vaimse tervise probleemide
ennetamine tookohal labi
erinevate tasandite:

ESMANE on selgelt otseste juhtide
ja organisatsioonipoliitikate
parusmaa.
Tootervishoiuspetsialistidelt saab
kusida sisendit, viimane tulebki
praktilistest tervisekontrollide
kogemusest.

TEISENE tase on OHUMARKIDE
MARKAMINE ja tegutsemine
tookohas.

KOLMAS TASE on meditsiiniteenuste
parusmaa.




Markamine.
.....5ama, kui nahtav haav...

Sama ka tervisekontrollis - markamine.
» Kuidas Sul laheb?

» Kuidas Sa ennast tunned?

» Ma naen, et Sul pole hasti....

Kui tahad teisi aidata pead ise olema korras. ,,Enne mask endale...*

Aktiivne kuulamine

Vaimse tervise esmaabi koolitused

Dr. Anneli Einroos, tootervishoiuarst, 26. aprill 2023
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ONNETUSE VOI VAGIVALLA OHUGA TOO, SH
FUUSILISE JA VAIMSE AGRESSIOONI JA
VAGIVALLA OHT, KIUSAMINE, AHISTAMINE

» Posttraumaatiline stressihaire (PTSD) on vaimse tervise tosine haire, mis on
pohjustatud ulitugeva traumaatilise teguri valisest mojust, naiteks
traumaatilise sundmuse, mis holmab tegelikku voi ahvardavat surma voi tosist
vigastust, kogemine voi tunnistajaks olemine.

> ..... fuusilise vagivalla, fuusilise vagivallaga ahvardamise, sonalise solvamise
voi seksuaalse runnaku ohvriks langemine tooulesandeid taites.

> -..... ohustavad otseselt voi kaudselt inimese turvalisust, heaolu voi tervist.

> ..... kolleegi, kliendi, patsiendi, opilase poolt toime pandud vagivalla akt.
Reeglina on vagivaldne kaitumine tahtlik,......
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Tervisekontrollis




Millised on tootaja
tervisekaebused?

Vasimus norkus jouetus

Peavalu

Meeleoluhaired, arevus, arrituvus, rahutus, stress
Uinumisraskused, une sailitamise 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 uldse tegemist ?

» Tervislik seisund: Varasemalt poetud haiguste osas eelkoige tahelepanu
psuuhilistele haigustele, unehairetele ja nendega seotud ravimite
tarvitamisele.

Vaimse tervise hdirete diagnoosid Diagnoosid
Eesti, 2017 (graafikul Glevalt alla):

m Narkootikumide

12500 tarvitamise hadire
= m Alkoholi tarvitamise haire
ce oo . . ~ . '.é 1 Arevushdired
» Toost tingitud voi mitte? 3 0 l I l I I ::aimnea.aa,eng
» Fuusilise tervise haire voi vaimse? g o ' I s ol
8 m S6O6mishdired
» Hoopis persoonidevaheline konflikt? g so00 E m Skisofreenia
.e § B Muud vaimse tervise
» Suur isikliku elu valjakutse? QP B haired
_— I ' I i _ = Enesevigastamine
‘_c' 2 223 % 2 8 SIS I SIR § 8 3 f m Depresessiivsed haired
» Kas uldse on abi vaja? S S R E eSS AN e R E R RS " wepae
Vanuserihmad M Autism

Joonis 2. Vaimse tervise hairete levimus 100 000 elaniku kohta elanikkonnas
Allikas: Washington University, Health Metrics and Evaluation Institute, 2017
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Tervisekontrolli
pohiliseks tooriistaks on
(vaimse tervise
hindamisel)

» Struktureeritud
kliiniline intervjuu

» Abistavad
spetsiifilised
kusimustikud




Intervjuu. Tooanamnees.

VAIMSE KURNATUSE RISKIGA TOOLAAD: intensiivne ja/voi aktiivset keskendumist/tapsust ndudev too,
juhtiv to0, suur vastutuse maar, pikad tootunnid; monotoonne too, uksinda tootamine, 00too jn.

- igapaevarutiini kohta: uneaeg, toitumine, liilkumine;

» - toetuse olemasolu pere, soprade, tookaaslaste poolt;

» - otsustuse maara kohta - kuivord saab tootaja ise oma tegevuste sisu,
tempot, ajastust, jarjekorda maarata;

» - too pingelisuse, intensiivsuse ja selle varieeruvuse kohta;
» - stressitaluvuse kohta;

» - tavaparaselt tootatud tundide hulga kohta;

>

- graafikuga too korral selle sobivuse kohta.

Dr. Anneli Einroos, tootervishoiuarst, 26. aprill 2023




Toovahendid - Kaardistamine

Emotsionaalse enesetunde kusimustik EEK-2,
Toostressi kusimustik,

Depressiooni vaike soelkusimustik,

vV v Vv Y

Taastumise vajaduse kusimustik (hinnatakse
tooga seotud vasimust)

AUDIT test
» Pittsburghi une kvaliteedi indeks (PSQI).

» Unehairete diferentsiaaldiagnostiline
kusimustik SDS-CL-25(V4)

» Posttraumatic Stress Disorder Checklist for
DSM-5 (PCL-5)

v
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Uuringud: Fuusilise tervise haire voi vaimse?

38. Ulemi3irane vaimne pinge

o0 o ~

Tee kindlasti Tee vaevuste korral Taiendavad uuringud
- alkoholi, psihhotroopsete - AST, ALT, GGT, ALP - Fisioterapeudi konsultatsioon
ainete, sh ravimid ja - D-vitamiin, B-12 vitamiin - Gastroenteroloogi konsultatsioon
illegaalsed ained, . ferritiin - Hematoloogi konsultatsioon
suitsetamise jm sdltuvust . poletikumarkerid: CRV, SR, kt-CRV, - Kardioloogi konsultatsioon
tekitavate ainete anamnees CCP IgG, RF - Kliinilise psihholoogi konsultatsioon
- diinamomeetria . weresuhkur, HbAlc - LOR-arsti konsultatsioon
- heaolu anamnees - lipiidiprofiil: HDL, LDL v&i mitte- - MNeuroloogi konsultatsioon
- hemogramm (aneemia HDLkolesterool, Chol, trigl; - Ortopeedi konsultatsioon
markerid, leukotsaudid) apolipoproteiin B . Psdhhiaatri konsultatsioon
. kehamassiindeks e  TSH - Psuhholoogi (téopsuhholoogi) konsultatsioon
- liigeste liilkuvuse hindamine: - H pylori lgG seerumist/ Ag - Reumatoloogi konsultatsioon
kael, 8lad, ulajasemed viljaheitest &  Taastusarsti konsultatsioon
- uneanamnees - EKG - Vaimse tervise de konsultatsioon
- vererdhu méadtmine . kopsuréntgen
- vooimbermadt - kreatiniin - Vererdhu- vai riatmihdirete monitoring
- lihaste kinnituskohtade, lihaste - Uneuuring
toonuse, trigger-punktide - Kéhukoopa UH
hindamine; kddluste seisundi - K&dluste MRT; UH
hindamine - Koormustest
*  neuroloogiline uurimine +  Mandibulaarse retrognaatia hindamine
- Spurling test - MRT peapiirkonnast
- tunneltestid - CT peapiirkonnast
- SWH riski ma3dramine (vt Lisa 3) - Peavalupdeviku tditmine
-

Dr. Anneli Einroos, tootervishoiuarst, 24

Kiisimustikud:

® [EEK-2, vdike depressiooni sBelkiisimustik,
MNFR, toostressi kisimustik, Maslach’i
labipdlemise kasimustik, FFS

- StopBang, Epworth, Unehdirete

diferentsiaaldiagnostiline kiisimustik SDS-CL-

25(v4)

.®&prill 2028UDIT

- kognitsiooni hindamine
(MiniMental)

Gastroskoopia
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Soovitused on vaga
individuaalsed:

Psuhhoedukatsioon - konkreetsed materjalid

Erialaspetsialistidele suunamised - eelkdige toopsuhholo
/ perearst aga ka konkreetne psuhhoteraapia, vaimse
tervise ode.

harvem psuhhiaater, kliiniline psuhholoog.
Konkreetsemad probleemilahendused: sonasta oma mure?
Kontakti aitamine / vahendamine perearstile
Too ja puhkeaja reziimist kinni pidamine

Unehugieeni konkreetsed napunaited.



Kuidas stressiga

toime tulla
| | | U St reerﬂ: u d J U h en d @ peassice  vaimsetenise AU v Pesasjade keskus v Koolitused v enese@®tunne -
Vaimne tervis todkohal " Vaimse tervise abi
Vaimse tervise spetsiaistia
Vaimse tervise tegevuskava tookohal (RIS il ::-::w j
Kuic’as raakida kolleegiga vaimsest e i sl v.,..,..,.mkﬂ
Vaimse tervise toetamise kiired nipid Vaiestion Vastamme | »
meeskonnas S iniam contliie =1
# 9 ENESE MAANDAMINE VABASTA’M'”E ! Vaimse tervise probleemid téokohal 4 oy R 7\'-:;?;“7
i VAARTUSTE JARGIMINE RUUMI LOOMINE Kasulikud materjalid v -
KESKENDUMINE LAHKE OLEMINE S e

Vaimse tervise hea tava tookohal

{7\ World Health
WY Organization

Tootajale lugemiseks soovitatavad materjalid
psuhhosotsiaalsete ohutegurite maandamiseks
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Arvestama peame:

» Teema privaatsust ja konfidentsiaalsust

» Kallutatud suhtumiste oht / habimargistamine

» Pigem on soovitatud rahvusvahelisel tasandil, et see on uks tervisekontrolli osa
(lisaks teistele ohuteguritele).

Naiteks: Lisaks vaimsele tervisele hindame ka nagemist, luu-lihaskonda st. teistest
oguteguritest lahtuvat.

» Voivad teha valiku ja mitte avaldada

Dr. Anneli Einroos, tootervishoiuarst, 26. aprill 2023
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