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Vaimsed häired on 
tervishoiutöötajate seas levinud

1

• Maailma arstide seas depressioon 28.8% (20–40%)2

• Tervishoiutöötajatel esineb rohkem depressiooni, ärevuse, 
unehäirete, läbipõlemise, PTSH sümptomeid…
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Arstide läbipõlemine

a 3
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Pandeemia halvendas olukorda

• USA arstide seas (n = 2,334) läbipõlemist 40% 2018 
aastal ja augustis 2020 juba 58% 4  

• Depressiooni (21.7%), ärevust (22.1%) ja PTSH (21.5%) 
tervishoiutöötajate seas COVID-19 pandeemia ajal 4

• Riskifaktorid: naissugu, noorem iga, eesliinitöötaja ja 
mitte-arst olemine
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Stigma

• Tajutud stigma stressi ja vaimse häirete suhtes, hirm 
konfidentsiaalsuse puudumise ees ja mõju ees karjäärile 

• Ravi asemel enesemedikameerimine, suitsiidirisk 4
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Regionaalhaigla: organisatsiooni 
tasandi sekkumised

• Vaimsete häirete stigma vähendamine
• Vaimne tervis pidevalt fookuses
• Tervisedendus (liikumiskuu, vaimse tervise kuu, 

rahvaspordiürituse toetus, soodustingimustel 
sportimisvõimalused)

• COVID-19: 2x2 h töö-/puhkegraafik
• Puhkealad
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Stigma vähendamine
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Terviseedendus
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Regionaalhaigla: info töötajatele

• Infomaterjalid siseveebis
• Info psühholoogilise abi võimaluste kohta
• Podcastid
• Kavas: online skriinimine ja personaalne feedback + 

sekkumised www.heba.ee 

http://www.heba.ee
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Siseraadio päevasõnum: märka teisi

“Meie ümber on palju asju, mida me ei näe. Aatomid ja molekulid, õhk, 
mida hingame. Väljaspool opisaali ei näe me oma südant ega ammugi 
oma maksa. Sind ümbritsevad inimesed ei pea aga kuuluma nende 
nähtamatute asjade hulka. Vali täna üks inimene ja anna talle märku, et 
oled teda tähele pannud. Pakku kommi, naerata ja ütle “tere” või kiida 
millegi eest, mis tal hästi välja tuli.”



1414

Regionaalhaigla koolitused

• Psühholoogilise esmaabi koolitus 
õendusjuhtidele (lühem variant kõigile)

• Supervisioonid
• Koolitused vaimse tervise teemadel 
• Vaimse tervise kuu raames seminarid
• Coaching tippjuhtidele
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Psühholoogiline esmaabi PERH-is

• Psühholoogilise esmaabi meeskond
• Kriitilised intsidendid
• COVID-19: seminarid meeskondadega, materjalid
• 24/7 valvetelefon

• Palliatiivravi keskuse psühholoogid ja hingehoidjad - ca. 100 
töötajat aastas





1717

Psühhoteraapia Regionaalhaigla 
töötajatele
• Koostööpartner psühhiaatria ja psühhoteraapia 

keskus Sensus - ca. 70 töötajat aastas
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Läbipõlemine: individuaalsetest 
sekkumistest ei piisa…
5



2020

Sekkumised maailmas

• Vaimse tervise häirete skriinimine
• Telemeditsiin - e-konsultatsioonid kolleegidega 
• Safe place rääkimiseks ja liigutamiseks 3

• KKT oskuste õpe, resilience training, eneseabi oskuste õpe
• Lõdvestustehnikate õpe
• Kunstiteraapiad
• Enesehoolitsuse plaani koostamine 6

• Peer support, Buddy teams, reflective groups 6

• E-sekkumine 4 
• Tasuta transport, tasuta lastehoid
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Sekkumised maailmas

• Töökultuuri loomine, kuidas teadvustatakse heaolu tähtsust ja 
tagatakse ligipääs abile

• Mitte-karistav suhtumine eksimustesse
• Stigma vähendamine - arutelud vaimsest tervisest, sh juhid 6

• Vaimse tervise töötoad
• Vahetute vajaduste rahuldamine (toit,  kohustuslikud puhkepausid, 

puhkused)
• “Tujutõstjad” - tasuta toit, tänusõnad, aplausid jms. 
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Sekkumised maailmas

• Psühholoogiline esmaabi 
• Mindfulness treening 
• Psühholoogilise toe telefon, kaugvastutuvõtul nõustamine
• Töökoormuse piiramine 
• “Mikro-praktikad” - nt. minut enesereflektsiooniks
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Kokkuvõtteks

• Tervishoiutöötajate vaimse tervise kaebused on levinud
• Stigma on takistuseks abi otsimisel
• Võimalusi vaimse tervise edendamiseks on palju erinevaid!
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Tänan kuulamast!

Küsimused, ettepanekud: marko.neeme@regionaalhaigla.ee
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