Emotsionaalse
enesetunde
testimine 2025

KUIDAS TOLGENDADA ENESETUNDETESTI
TULEMUSI?

Olete oma organisatsiooni todtajatele pakkunud voimalust
osaleda emotsionaalse enesetunde kusitluses, kus on
olnud voimalik markida tavalisemate vaimse tervise
raskuste tunnuste kogemist viimaste nadalate valtel.

Testi taitnud tdédtajad on saanud individuaalseid soovitusi
oma Vvaimse tervise tugevdamiseks, allpool jagame
soovitusi, mida tédandja saab korda saata.
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Depressioon Arevushaire Sotsiaalarevus Uneprobleemid Vaimne kurnatus

n= 2021a:7794, 2022.0:882], 2023.0:8858  2024.0:13291, 2025.a:(12003)

Sel aastal on naha tdéusu uneprobleemide osakaalus, kuid teiste
naitajate poolest suuremaid kdikumisi ei ole.



Sarnaselt eelmiste aastatega on vanuseruhmas 20-29 kdige kérgemad
skoorid, samuti on vastajate seas naistel kdrgemad skoorid, eriti
vaimse kurnatuse naitajate poolest.
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Sel aastal eristasime ka organisatsioonitUuUpe ning saime naha, et
kdige vahem sumptomeid on Ullatuslikult haridusvaldkonna vastanute

seas ning kdige enam vaimset kurnatust meditsiinivaldkonnas ning ka
avalikus sektoris.
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Ettevétted, Avalik, Haridus (d n = 2350 ... 2850), Meditsiin (n = 684), MKSNS (n =721)



@ peaasi.ce

KUIDAS TUTVUSTADA TESTI TULEMUSI
ORGANISATSIOONIS?

lga organisatsioon on erinev ning koigile
uhteviisi sobilikku valemit siinkohal pole, kuid MI:I DA
tahtis on see, et tulemustest raagitakse, EDA@D
arutatakse podhjuseid ja tagamaid ning

tehakse Uuhiselt plaan, kuidas hetkeseisu >
parendada. TED:DAO

Tulemuste mitte jagamine ja nende mitte arutamine jatab tddtajale
samuti tuhimiku - paluti taita test, aga mis nuud edasi juhtub? See, kas
teete tulemuste labivaatamist koik Uhiselt, meeskondadega, tddtoa
formaadile lisades vO6i moénda muud moodi - see sOltub teie
organisatsiooni tavadest ning voimalustest.

Tulemustes on kuvatud % teie organisatsioonis testi taitnute
kogemustest depressiooni, arevuse, sotsiaalarevuse, uneprobleemide ja
vaimse kurnatuse tunnustega. Tulemuste télgendamisel tuleks arvesse
vOtta seda, kui suur osa tootajatest on teie organisatsioonis testi
taitsid. Kui taitjaid oli vaike protsent, ei saa tulemust uldistada kogu
organisatsioonile. Rahvastiku vaimse tervise uuringu kohaselt on kogu
populatsioonis naiteks depressiooni risk 28% ja arevushairete risk 20%.

Saate vaadata, kas teie organisatsiooni tulemused erinevad mones
aspektis keskmisest. Kui olete varasematel aastatel kusitluses osalenud,
saate vorrelda eelnevate aastate tulemusi. Koigi testi taitjate puhul
paistab silma, et olulisel osal on vaimset kurnatust ning vaimse tervise
raskuste tunnuseid on enam nooremates vanuseruhmades.

Oluline info on see, et saate naha, kui paljud testi taitjad on vastanud nii
(tulemustes kuvatud, kui kriitilised), et nad vajavad tdéenaoliselt tuge
oma vaimse tervise turgutamiseks.

Tooandjal on voimalus oma tulemusi ja efektiivsust [abi vaimse tervise
toetamise parandada. Samuti on vaimse tervise hoidmine tddandja ja
tdotaja uhine vastutus ning seda ei saa jatta igaUhe eraasjaks.
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SOOVITUSED

e Vaimse kurnatuse leevendamiseks soovitame julgustama oma
inimesi vbtma paeva jooksul mitmeid hingetdmbepause. Naiteks
lisades need kalendrisse voOi tuues valja haid eeskujusid oma
tiimidest, kes seda juba teevad. Ka juba 3-5 minutine
hingetdombepaus paari tunni tagant voimaldab kogunenud pinget
leevendada.

Soodustage Uhist soomist. Selle aasta maailma dnneraport tdi valja
eriti olulise heaolu ennustaja - kui inimene vahemalt korra-paar
nadalas jagab teistega sédgikordi, on see heaks o&nnelikkuse
ennustajaks.

Leidke viis, kuidas regulaarselt tuua valja pisikesi lahkeid zeste ja
vaikeseid heategusid, mida kolleegidega omavahel teete. Jagage
teile sobival viisil olukordi, kui naiteks keegi aitab mdne todulesande
juures, toob midagi mdnusat Uhislauale naksimiseks, utleb lihtsalt
lahke sbna, kui seda vaja on.

Uuringud naitavad, et inimesed Kkipuvad teisi vahem abivalmiks ja
lahkeks pidama, kui reaalne on ning seetdttu jaetakse meile heaks eluks
vajalikud suhtlusmomendid loomata. Selle eksitaju vastu aitab
teadvustamine, et inimesed on loomult abivalmid ja suhtlusest
huvitatud ning Uheksal juhul kimnest kujunevad sellised kontaktid
positiivseks turgutuseks meeleolule.

Tutvustada vaimset tervist toetavate tegevuste voi abivoimaluste
kasutamist teie organisatsioonis, naiteks tervisepaevad,
psuhholoogiline abi, kovisioonid, mentorlus, coaching vdi vaimse
tervise esmaabi andjad organisatsioonis.

Vaiksemates meeskondades votta aega, et teha labi stressile
vastupanuvdime arutelu, mille naide on toodud jargneval lehel.
Uhiselt arutada une ja puhkamise Ule. Juhise selleks leiab
jargnevatel lehtedel.

Kaardistada vaimset tervist toetavad tegevused ning tagada nende
jatkamine ja tugevdamine organisatsiooni kultuuri osana.
Soovitame veenduda, et ka tdotajatel on olemas teadlikkus nende
tegevuste toimumisest.



https://esmaabi.peaasi.ee/
https://esmaabi.peaasi.ee/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava/
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VASTUPANUVOIME KASVATAMISE JUHIS

Paluge igal tootajal koostada endale stressi ja elu valjakutsetega
toimetuleku plaan.

Arutage  oma meeskonnas, milliseid  jagatakse  omavahel
toimetulekutehnikaid ja tervislikke lahenemisi keegi kasutab, et
inimestel oleks vdimalik Uksteiselt 6ppida, raskustega toimetulekut
julgustada ning normaliseerida.

Kui vajate abi selle arutelu labiviimiseks, palun votke Uhendust
Marja.leisk@peaasi.ce.

STRESSILE VASTUPANUVOIME TUGEVDAMINE

Stressiga aktiivse toimetuleku tehnika:

Milleks see hea on?

Tehnika aitab oma elus olevaid stressoreid paremini tuvastada ning
seejarel nende mdju vahendada voi nendega leppida.

Ettevalmistus:

Printige valja tddleht voi joonistage tahvlile sobivas suuruses ring, et
Jjaaks ruumi kirjutada nii ringi sisse kui sellest valja.

Varuge valget paberit, postiteid voi tehke markmeid nutiseadmesse.

Instruktsioon:
Koostage nimekiri kdigist asjadest, mis tekitavad pingeid, stressi, mis
hairivad vaimset heaolu. Need vdivad olla nii enda sisemised
omadused, kaitumised, moétted-tunded kui seotud ka teiste inimeste ja
suhetega, kuid eelkdige keskkonnaga tédkohal. Markige need valgele
paberile, markmepaberile v&i nutiseadmesse. Votke selleks 5-10
minutit.

Votke ette prinditud ringiga leht voi tahvel. Markige ringi sisse need
stressi tekitavad-hairivad asjaolud, mida saate ise muuta. Markige
ringist valja need stressi tekitavad-hairivad asjaolud, mida te ei saa ise
otseselt muuta.



https://peaasi.ee/kriisiplaan/
https://peaasi.ee/kriisiplaan/
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Arutelu:

Tutvustage omavahel ringi sisu ja genereerige uhiselt lahendusi
nendele asjaoludele, mis on ringi sees.

Sellisel viisil saab luua Ulevaate stressoritest oma elus ning julgustada
nende osas midagi ette voétma. Leppige kokku vahemalt Uhe stressori
0sas iga todtaja ringi sees, millega saab midagi iseseisvalt voi Uhiselt
meeskonnas ette votta. Asjaolud, mis on ringist valjas, on sellised, mille
osas tuleb leida endas valmisolek nende olemasoluga leppida.

Kui tegeleme sellega, mida saame muuta, on meil rohkem jaksu ning
vahem aega modelda nende asjade peale, mida me muuta ei saa.

KIRJUTA RINGI SISSE STRESSI
TEKITAVAD VOI HAIRIVAD ASJAOLUD,
MIDA SAAD ISE MUUTA

KIRJUTA RINGIST VALJA STRESSI
TEKITAVAD VOI HAIRIVAD
ASJAOLUD, MIDA SA EI SAA

ISE MUUTA

KIRJUTA SIIA UKS TEGEVUS, MIDA SAAD TEHA
JUBA TANA, ET RINGI SEES OLEVAT OLUKORDA MUUTA:
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KUIDAS UNEST JA PUHKAMISEST MEESKONNAS
RAAKIDA?

Vaadake koos videoid, kuulake podcaste, valige vialja liks, mis teie
vajadustele kdige enam vastab:

Vitamiinminutid Uni ja puhkamine 12 min
Vitamiiniminutid Uni ja puhkamine peredele 4 min
Podcast Heast unest 50 min

Pearaadio podcast episood #13: Kuidas enesesobralikkus aitab vaimset
tervist hoida 50 min

Leidke
meeskonnas
kuni fund, et

tuua jutuks uni

ja puhkamine.

Kuulake-vaadake neid Uhiselt voi
endale sobilikul ajal.

Leidke aega vahemalt 15 minutit, et
arutleda, millised on teie unerutiinid:

e Leppige kokku kellaajad, millal tooalaseid kirju ei kirjutata ega
oodata neile ka vastust.

e Kaaluge, kas kontoris on vajalik ja maistlik sisse seada voimalused
lUhikeseks parastlounaseks uinakuks.

 Margake neid meeskonnaliikmeid, kellel ei ole véimalik praegusel
eluperioodil hasti magada (vaikelaste vanemad, haigete laste
vanemad, hooldajad jm) - kas on véimalik neid kuidagi toetada?
Millisel kellaajal nemad koosolekuid eelistavad?

e Pange tahele, millisel toonil unest ja puhkusest teie meeskonnas
raagitakse. Kas magamata 66 tundub kangelastegu? Kas 6dsel
kella kolmeni kirjutatud projektitaotlus leiab meeskonnas
aramarkimist? Arutage, kas see toetab teie puhkamiskultuuri voi
oleks vajalik enda keelekasutust selles osas Umber kujundada.

» Koguge tervislikke votteid, kuidas uinumist soodustada.

e Teismeliste vanemad vdivad moodustada omaette tugigrupi, et
Uksteist toetada, kui jarelkasvuga unehugieeni osas tulid tekivad.



https://www.youtube.com/watch?v=WtqgCy_Dn7o
https://www.youtube.com/watch?v=9K9XM16iClk
https://www.youtube.com/watch?v=9K9XM16iClk
http://esmaabi.peaasi.ee/podcastid

Kui t6o iseloom nduab teistes ajavoondites todtamist, mis voib
unerutmi mojutada, arutage, kas saab pakkuda taiendavaid
puhkehetki.

Korraldage unehugieeni koolitus.

Jagage, millised on teie jaoks sobilikud |166gastumise ja puhkamise
viisid.

Arutage, kuidas loote todpaevas vaikeseid |66gastus-ja puhkepause.
Vaadake Uhiselt Ule UNEVITAMIINI soovitused ning valige valja moni,
mida meeskonnas kahe kuu valtel kasutada.

Taitke nddal aega UNEPAVIKUT ning vaadake, mis soodustab teie
und ja mis takistab.
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https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#1629113963777-e4b8c71e-9cfb
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#1629113963777-e4b8c71e-9cfb
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#1629113963777-e4b8c71e-9cfb
https://peaasi.ee/unepaevik/

