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Vaimsed haired on
tervishoiutootajate seas levinud

J
Of 2,100 female physicians surveyed,
=3

believed they’d met th B
definition for mental illness = |
during their career,

or professional repercussions.

* Maailma arstide seas depressioon 28.8% (20-40%)?
e Tervishoiutootajatel esineb rohkem depressiooni, arevuse,
unehairete, labipdlemise, PTSH simptomeid...
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Pandeemia halvendas olukorda

e USA arstide seas (n = 2,334) labipolemist 40% 2018
aastal ja augustis 2020 juba 58% *

e Depressiooni (21.7%), arevust (22.1%) ja PTSH (21.5%)
tervishoiutdodtajate seas COVID-19 pandeemia ajal #

e Riskifaktorid: naissugu, noorem iga, eesliinitootaja ja
mitte-arst olemine



e Tajutud stigma stressi ja vaimse hairete suhtes, hirm
konfidentsiaalsuse puudumise ees ja moju ees karjaarile
* Ravi asemel enesemedikameerimine, suitsiidirisk *



Psulhikahairete ravi :
Risk
Psthholoogiline esmaabi
B B pstuhikahaire
Supervisioon, kovisioon, peer support

Koolitused, terviseedendus tekkeks

Info, stigma vahendamine, tookultuur

Avoid large :::::’llce Wash @ Wear If eligible,
gatherings : your hands amask get boosted
dlstancmg
' ®
f @




Regionaalhaigla: organisatsiooni
tasandi sekkumised

* Vaimsete hairete stigma vahendamine

* Vaimne tervis pidevalt fookuses

e Tervisedendus (liikumiskuu, vaimse tervise kuu,
rahvaspordiurituse toetus, soodustingimustel
sportimisvoimalused)

 COVID-19: 2x2 h t66-/puhkegraafik

* Puhkealad



Stigma vahendamine
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Terviseedendus

KONNIKLIINIK 888
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Regionaalhaigla: info tootajatele

* Infomaterjalid siseveebis

* Info psuhholoogilise abi vdimaluste kohta

* Podcastid

e Kavas: online skriinimine ja personaalne feedback +
sekkumised www.heba.ee
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Mida teha, kui olen murelik?

Otsi tuge teistelt inimestelt

- B Raagi oma tunnetest pereliikmega.
2. Kui Sul on kiisimusi, siis kisi julgelt inimestelt, keda Sa usaldad.

3. Suhtle séprade ja klassikaaslastega, vaatamata sellele, et te igapdevaselt
koolis el kohtu,

Tee videokone vai kirjuta lahedastele, kes elavad Sinust kaugemal,
Hinga

Kui Sa tunned oma kehas rahutust voi pinget, vota veidl aega, et istuda ja teha moned rahulikumad
hingetombed. Void proovida allolevaid harjutusi, Liigu sormega mooda joont kaasa ning proovi hingata
samas rutmis. Tee harjutus |abi vahemalt 5 korda!

=z

HiNeA uiNea
SiTeE vAua

Ao

Plstita eesmargid igaks paevaks

Keskendu tegevustele, mida Sa saad teha. Pustita iseendale vidikesed eesmargid iga paev ning jalgi, kas
Sul dnnestub neid eesmarke taita. Naiteks void seada eesmargiks lugeda iga paev teatud arv lehekdlgi
raamatust, harjutada pillimangu iga pdev 30 minutit, delda oma pereliikmetele pdeva jooksul midagi
head kolmel korral vol moni muu eesmark, mis on Sinu jaoks oluline,

Tee toredaid tegevusi

Suuna oma taelepanu muredelt eemale ja tee midagi toredat,
1. Mangi koos perega lauamangu.

2, Tantsi!

3. Varvi, joonista, kirjuta, meisterda!

Lase muredel minna!
Kui Sul on raske muredel minna lasta, siis proovi jargmisi tegevusi:

e 1. Pane taimer jooksma kolmeks minutiks. Kolme minuti jooksul matle muredele nil
palju kul tahad. Kul taimer hakkab tirisema, siis on muretsemise aeg labi. Touse
7 plst, mine uude kohta jJa motle teistele tegevustele voi hakka midagl muud tegema
2. Kirjuta oma mured paberilehele. Kortusta see paber kokku, rebi tikkideks ja viska
19/’ prigikasti.

Pea meeles, et muretsemine on normaalne.
Rdagi oma tunnetest inimesega, keda Sa usaldad!

World Health
Organization

Kuidas COVID-19 puhangu
ajal stressiga toime tulla

Kriisi ajal on loomulik, et olete kurb, segaduses,
hirmunud voi pahane.

Abiks voib olla jutuajamine inimestega, keda te
usaldate. Votke Uhendust soprade ja sugulastega.

Kui peate jaama koju, hoolitsege oma tervise eest — sdoge
korralikult, magage, olge flusiliselt aktiivne ja suhelge
pereliikmetega ning e-posti ja telefoni teel soprade ja
sugulastega.

Arge piitidke oma tundeid maha suruda tubaka,
alkoholi ega muude meelemiirkide abil.

Kui tunnete, et olete emotsionaalselt Glekoormatud, raakige

tervishoiutdotaja voi noustajaga. Koostage kava, kuhu minna ja
kuidas otsida abi fulsilise ja vaimse tervise probleemide korral,
kui seda peaks vaja olema.

Tehke faktid selgeks. Koguge teavet, mis aitab teil Gigesti
hinnata riske, et saaksite votta moistlikud ettevaatusabinud.
Leidke usaldusvaarne allikas, naiteks Maailma Tervise-
organisatsiooni veebileht voi Terviseamet.

Et mitte liialt muretseda voi arrituda, vaadake ja kuulake
vahem selliseid meediakajastusi, mis teis muret tekitavad.

Kasutage oskusi, mille abil olete minevikus ebameeldivate
olukordadega toime tulnud, et haiguspuhangu raskuste ajal oma
emotsioone ohjata.




egionaalhaigla

Lihaslddvestus

Kui t66l on kiired ajad, on raske enda jaoks |66gastumiseks-
|6dvestumiseks aega leida. Regionaalhaigla kliiniline psthholoog...
Pohja-Eesti Regionaalhaigla

28. Apr 2020 - 2,7 tuh vaatamist

| Hingamisharjutus “Langev leht"”

Uue toonadala alguse puhul tutvustab Regionaalhaigla kliiniline
psiihholoog Heivi Varus hingamisharjutust "Langev leht" Y Vaata...
PShja-Eesti Regionaalhaigla

4. mai 2020 - 2,3 tuh vaatamist

| Tahelepanu suunamine

Meie emotsionaalsed protsessid mdjutavad vaga tugevalt seda, mida
me tdhele paneme, mida me maletame ja milliseid otsuseid me teem...
PGhja-Eesti Regionaalhaigla

29. Apr 2020 - 2,6 tuh vaatamist

MAANDAMINE
Muretsemise aeg
Keerulistel aegadel kipume sageli tundma rohkem &revust ning pahe
tulevad hairivad ja réhuvad mdétted. Peamine, mis arevust tekitab on...
PGhja-Eesti Regionaalhaigla
30. Apr 2020 - 2,9 tuh vaatamist e

PERH todtajate k d ja kil

2]
seoses psithholoogilise toimetulekuga

eriolukorras (COVID-19)

Muremétetest eemaldumine

Meie pead labivad paeva jooksul tuhanded métted, kujutluspildid ja
maélestused - méned neist on meeldivad, mdned aga réhuvad ja...
PGhja-Eesti Regionaalhaigla 25.05 Ann-Liis

27. Apr 2020 - 6,5 tuh vaatamist
Vaadatud

~ " Kilmakoti harjutus
Kui elus on keeruline olukord, millega tegelemine tundub raske, sest

ENESE KIIRE ANKURDAMINE

PGhja-Eesti Regionaalhaigla
— 8 7. mai 2020 - 3,5 tuh vaatamist
Vaadatud

drevus on kérge ja sidamelddgid varjutavad kuulmise, siis tuleb appi...




Siseraadio paevasonum: marka teisi

“Meie Umber on palju asju, mida me ei nae. Aatomid ja molekulid, 6hk,
mida hingame. Valjaspool opisaali ei nae me oma stidant ega ammugi
oma maksa. Sind Umbritsevad inimesed ei pea aga kuuluma nende
nahtamatute asjade hulka. Vali tana tks inimene ja anna talle marku, et
oled teda tahele pannud. Pakku kommi, naerata ja ltle “tere” voi kiida
millegi eest, mis tal hasti valja tuli.”

Regionaalhaigla 13



Regionaalhaigla koolitused

* Psihholoogilise esmaabi koolitus
oendusjuhtidele (Iihem variant koigile)

e Supervisioonid

e Koolitused vaimse tervise teemadel

* Vaimse tervise kuu raames seminarid

e Coaching tippjuhtidele

14



Psiihholoogiline esmaabi PERH-is

Psihholoogilise esmaabi meeskond
e Kriitilised intsidendid
 COVID-19: seminarid meeskondadega, materjalid
o 24/7 valvetelefon

Palliatiivravi keskuse psuhholoogid ja hingehoidjad - ca. 100

tootajat aastas
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Regionaalhaigla

Muremotted
Keskendumis-

raskused |
Arevus
5344 9327 é" 7

COVID-19 pandeemia perioodil on tavaline,
et tO0 ja igapdevategevustega toimetulek voib
muutuda liiga raskeks.

Oleme Sinu jaoks olemas, valmis kuulama, kaasa
motlema ja anname soovitusi, kuidas ennast
tasakaalustada, toetada ja hoida.

Helista julgelt 24/7 telefonil

5344 9327

Regionaalhaigla psiihholoogilise esmaabi meeskond

Regionaalhaigla




Psihhoteraapia Regionaalhaigla
tootajatele

 Koostdopartner psihhiaatria ja psuhhoteraapia
keskus Sensus - ca. 70 t66tajat aastas
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Psulhikahairete ravi :
Risk
Psthholoogiline esmaabi
B B pstuhikahaire
Supervisioon, kovisioon, peer support

Koolitused, terviseedendus tekkeks

Info, stigma vahendamine, tookultuur

Avoid large :::::’llce Wash @ Wear If eligible,
gatherings : your hands amask get boosted
dlstancmg
' ®
f @




Labipolemine: individuaalsetest
sekkumistest ei piisa...

Sustainable Workload
Feelings of Control & Reward
> Recognition & Reward

A Sense of Community

Fairness, Respect & Justice

Meaningful and valued work



Sekkumised maailmas

* Vaimse tervise hairete skriinimine

* Telemeditsiin - e-konsultatsioonid kolleegidega

* Safe place raikimiseks ja liigutamiseks 3

* KKT oskuste ope, resilience training, eneseabi oskuste ope
e Lodvestustehnikate ope

* Kunstiteraapiad

* Enesehoolitsuse plaani koostamine °

* Peer support, Buddy teams, reflective groups ®

e E-sekkumine *

e Tasuta transport, tasuta lastehoid

20



Sekkumised maailmas

e Tookultuuri loomine, kuidas teadvustatakse heaolu tahtsust ja
tagatakse ligipaas abile

* Mitte-karistav suhtumine eksimustesse

 Stigma vihendamine - arutelud vaimsest tervisest, sh juhid °

* Vaimse tervise tootoad

e Vahetute vajaduste rahuldamine (toit, kohustuslikud puhkepausid,
puhkused)

e “Tujutdstjad” - tasuta toit, tanusonad, aplausid jms.

21



Sekkumised maailmas

e Psthholoogiline esmaabi

* Mindfulness treening

* Psuhholoogilise toe telefon, kaugvastutuvotul ndustamine
e Tookoormuse piiramine

* “Mikro-praktikad” - nt. minut enesereflektsiooniks

22



Kokkuvotteks

e Tervishoiutdotajate vaimse tervise kaebused on levinud
e Stigma on takistuseks abi otsimisel
e V0Oimalusi vaimse tervise edendamiseks on palju erinevaid!
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Tanan kuulamast!

Kisimused, ettepanekud: marko.neeme@regionaalhaigla.ee

Regionaalhaigla
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