EMOTSIONAALSE
ENESETUNDE
TESTIMINE 2026

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

Testi taitnud tédtajad on saanud individuaalseid soovitusi oma
vaimse tervise tugevdamiseks, allpool jagame soovitusi, mida
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KuUsitluse tulemused on kuuendat aastat pusinud sarnasel tasemel.
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EET TULEMUSED 2026 - SUGU
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Soo loikes joonistus valja erinev profiil: depressiooni tunnuste osakaal oli
naistel ja meestel sama, kuid naistel esines margatavalt sagedamini
uldistunud arevushaire ja kurnatuse tunnuseid ning mdnevdrra sagedamini
ka sotsiaalarevuse ja uneprobleemide tunnuseid.

EET TULEMUSED 2026 - VANUS

® 20-29a @ 30-39a @ 40-49a () 50-59a @ 60-69a

Tunnuste osakaal (%)

Depressioon Arevushaire Sotsiaalarevus Uneprobleemid Vaimne kurnatus

20-69a (ad n=1130..3280), 15-19 ja 70-79 a eemaldatud (d n <120)

Vastajate seas esines nooremates vanuseruhmades sagedamini depressiooni,
uldistunud arevuse, sotsiaalarevuse ja vaimse kurnatuse tunnuseid. Koige
kdérgemad osakaalud ilmnesid 20-29-aastaste seas. Vanuse kasvades nende nelja
naitaja osakaal Uuldiselt vahenes. Uneprobleemide tunnuste puhul sama

langustrendi ei ilmnenud; vastupidi, vanemates vanuseriUhmades oli nende
osakaal pigem kérgem.



KUIDAS KOOS MEESKONNAGA
EET TULEMUSI TOLGENDADA?

lga organisatsioon on erinev ning koigile
uhteviisi sobilikku valemit siinkohal pole, kuid
tahtis on see, et tulemustest raagitakse,
arutatakse podhjuseid ja tagamaid ning

tehakse uhiselt plaan, kuidas hetkeseisu
parendada. \/

OLULINE: Tulemustes on kuvatud % teie organisatsioonis testi
taitnute kogemustest depressiooni, arevuse, sotsiaalarevuse,
uneprobleemide ja vaimse kurnatuse tunnustega. Tulemuste
tdlgendamisel tuleks arvesse votta seda, kui suur osa tddtajatest 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%.
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1. TOLGENDA TULEMUSI LABI NELJA
ORGANISATSIOONISISESE MOJUTEGURI

ORGCANISATSIOONI KLIIMA JA NORMID

» Kas tulemused viitavad puudujaakidele meie organisatsiooni too-
korralduses, ressurssides, rolliselguses?

JUHTIMISKULTUUR

> Milline on juhi roll nendes tulemustes (eeskuju, tagasiside, otsused)?

SUHTLUSKLIIMA JA -NORMID
» Kuidas raagitakse, kusitakse abi, lahendatakse pingeid?

TOOTAJATE VASTUTUS JA KAITUMINE
> Millised harjumused ja hoiakud toetavad voi takistavad heaolu?

PUUa valtida valtida liigset lihtsustamist (nt “inimesed on
stressis”), pigem vii arutelu sUsteemsele tasandile.

2. VAATA TULEMUSI KOOS KONTEKSTIGA

Too teadlikult sisse kaks valist konteksti:

1. Tookeskkond laiemalt

2.Eraelu ja individuaalsed
(organisatsioon, sektor) \ tegurid
Organisatsiooni kliima
ja normld
UHISKONDLIK ERAELU
KONTEKST

KONTEKST
 Ajalugu ja kultuur Isiksuslikud eriparad
« Uhiskondlikud normid Fuusiline tervis
« Poliitika Suhtlus- . Kogukondja lahedased
« Seadused klnmajanormld « Ajalugu
« Globaalsed trendid ja
muutused

Juht:mls
kultuur

o Isiklikud tingimused

Tootajate vastutus

A/

VAATA KA:
peaasi.ee/vaimset-tervist-toetava-
K('JSI, tookeskkonna-mudel/

Mis on tédandja/organisatsiooni/meeskonna/juhi kontrolli all?
Mis mojutab meid, aga pole otseselt muudetav?


https://peaasi.ee/vaimset-tervist-toetava-tookeskkonna-mudel/
https://peaasi.ee/vaimset-tervist-toetava-tookeskkonna-mudel/
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KESKENDU NELJALE TASANDILE JA LEIA
KOHAD, KUS ORGANISATSOON SAAB
INIMESTE VAIMSET TERVIS TOETADA

e arataanda kdike juhile (“juht peab muutuma”)
e ara taanda kboike toédtajale (“inimesed peavad
paremini hakkama saama”)

IGA TEEMA PUHUL KUSI:

Mida see tahendab koigi neljal tasandil
(organisatsiooni kliima ja normid, juhtimiskultuur,
suhtluskliima- ja normid, tddétajate vastutus ja
kaitumine) jaoks?

SONASTA JARELDUSED SUSTEEMI KEELES

“‘SUsteemi keeles” sdnastamine tahendab, et kirjeldad
probleemi nii, et see viitab pdhjustele ja mdjuteguritele, mitte
ainult sumptomile voi hinnangule. See aitab lilkuda arutelust
kiiresti lahenduste suunas.

HINNANG asenda selgitusega
- seosta sUsteemi osaga
LI HTSAMALT SUMPTOM (nt juhtimine, todkorraldus, suhtlus)
@ ULDISTUS muuda konkreetseks ja mdjutatavaks

NAITED:

mitte: “/kommunikatsioon on halb”

vaid: “meil puuduvad selged suhtlusnormid ja regulaarne
tagasiside ritm”

mitte: “t6o6koormus on suur”
vaid: “néudmised ja ressursid ei ole tasakaalus”



ESMASED SOOVITUSLIKUD
TEGEVUSED VAIMSE TERVISE

A. Organisatsiooni kliima ja normid
B. Juhtimiskultuur VAATA KA:
C. Suhtluskliima ja -normid peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava

D. Too6tajate vastutus ja enesehoid

',O\‘ A. ORGANISATSIOONI KLIIMA JA NORMID

tulemused viitavad ulekoormusele, ebaselgusele,
killustatusele

Esimesed sammud:
e tapsusta prioriteedid (mis on pariselt oluline vs
“kdik on oluline™)
e kaardista ja vahenda ebavajalikke
tédulesandeid
e |00 nahtav seos: eesmargid » rollid » ootused

e Vvii sisse regulaarsed “tdokoormuse check-in'id”
[ — |

E" B. JUHTIMISKULTUUR
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tulemused viitavad ebapiisavale toetusele,
tagasiside puudusele

Esimesed sammud:
e juhiregulaarne 1.1 ratm (mitte ainult tulemuste,
vaid ka enesetunde teemal)
e Juhtide koolitamine (nait. vaimse tervise esmaabi
osutamise oskus)
e nahtav eeskuju:- pauside votmine
- piiride seadmine
e sUsteemne tagasiside: mitte ainult "kord aastas”, vaid
jooksvalt


https://peaasi.ee/vaimset-tervist-toetava-tookeskkonna-mudel/
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/% C. SUHTLUSKLIIMA JA -NORMID

tulemused viitavad pingetele, vaikimisele,
ebaturvalisusele

Esimesed sammud:

e lepi kokku 3-5 lihtsat suhtlusnormi (nt
“raagime otse”, “kUsimine on ok")

e |loo ruum aruteluks: - mis tootab koostoos

- mis el toota
e normaliseeri: - eksimine
- abi kUsimine
\l/

SV D. TOOTAIATE VASTUTUS JA ENESEHOID

(€
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probleemid on seotud taastumise, piiride
vOi enesejuhtimisega

Esimesed sammud:

e teadlikkuse t&stmine: - stressi margid
- taastumise vajadus

o kokkulepped: - toopaeva piirid
- kattesaadavus
e vastutuse tasakaal: “mida saan ise teha” vs “kus vajan tuge”

LABIVAD PROTSESSI POHIMOTTED

tulemused viitavad
ulekoormusele, ebaselgusele, killustatusele

vaikesed sammud,

PIGEM JARJEPIDEVUS KUl KAMPAANIA »
regulaarselt

REGULAARNE MOOTMINE JA TAGASISIDE » vaata Ule: kas midagi muutub?

KAASA ERINEVAD TASANDID » juhtkond + keskastme juhid + tdéo6tajad

AVATUS JA OPPIMINE » probleemidest raakimine on lubatud
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