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Vaimne tervis tööl



Mis mõjutab tööl töötajate 
vaimset tervist?



Tänane olukord

Töökohal psühhosotsiaalse keskkonna ja vaimse tervise edendamise eest vastutab eelkõige 
tööandja. Vastav kohustus tuleneb töötervishoiu ja tööohutuse seadusest, mille kohaselt peab 
tööandja kajastama riskianalüüsis riskid* ning planeerima tegevusi nende riskide 
vähendamiseks ja vältimiseks. See, kuidas tööandja riske ennetab, on tööandja otsustada. 

• Psühholoogilised ohutegurid on monotoonne või töötaja võimetele mittevastav töö, halb 
töökorraldus ja pikaajaline töötamine üksinda ning muud samalaadsed tegurid, mis võivad 
aja jooksul põhjustada muutusi töötaja psüühilises seisundis.

Lühidalt kokku võetuna peab tööandja tagama, et tööl või töö tõttu ei saa töötaja vaimne 
tervis (psüühiline seisund) kahjustatud. Kas see ootus tööandjale sobib või me ootame midagi 
muud?

• Vajadus kvaliteetse teadmise järele, mis mõjutab vaimset tervist töökohal ja kuidas on 
võimalik vaimset tervist töökohal toetada? Selleks koostamise kirjanduse ülevaate.



Kirjanduse ülevaade: uuringustrateegia



Välistuskriteeriumid

● Polnud kirjutatud inglise keeles

● Olid avaldatud varem kui aastal 2018

● Polnud ülevaateartiklid

● Keskendusid kas üksikule riigile või riigigrupile, mille kultuuriline kontekst ning sotsiaal- ja tööpoliitika erinevad oluliselt Eesti 
omast (nt Aasia, Lõuna-Ameerika vmt)

● Keskendusid ühele konkreetsele majandussektorile (nt tervishoid, ehitus)

● Keskendusid konkreetse tervisestaatusega inimestele (nt vähihaiged, rasedad, ka psüühikahäiretega inimesed)

● Keskendusid vabatahtlikule või tasuta tööle (nt omastehooldajad, hobivabatahtlikud)

● Sekkumisuuringute puhul: kirjeldasid seoseid viisil, mis ei pruugi tähendada põhjuslikkust (nt korrelatsiooniuuringud)

● Keskendusid tulemusnäitajana muule kui vaimsele tervisele või tööstressile ja läbipõlemisele (nt nn organisatsioonilised või 
tööga seotud näitajad ja hoiakud nagu töörahulolu, pühendumus, töö tulemuslikkus või produktiivsus).



  
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Id
e

n
ti

fi
ca

ti
o

n
 

References from other sources (n = )   
Citation searching (n = ) 
Grey literature (n = )  

Studies screened (n = 5377) 

Studies sought for retrieval (n = 657) 

Studies assessed for eligibility (n = 657)     

References removed (n = 479)   
Duplicates identified manually (n = 3) 
Duplicates identified by Covidence (n = 476)  
Marked as ineligible by automation tools (n = 0) 
Other reasons (n = ) 

Studies excluded (n = 4720) 

Studies not retrieved (n = 0) 

Studies excluded (n = 552)   
Vale populatsioon (n = 79) 
Ei saa full-textile ligi (n = 1) 
Vale keskkond (nt riik, sektoripõhine) (n = 29) 
Üksiku häire spetsiifilised sekkumised (n = 4) 
Vale uuringu disain/meetod (korrelatiivne) (n = 54) 
Pole töökohal (või töötamisega seonduvalt) 

rakendatav (n = 63) 
Ei mõjuta tööstressi (vt psühhosotsiaalseid 

tegureid), heaolu või VT (n = 322) 
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Studies included in review (n = 105)     

Included studies ongoing (n = 0) 
Studies awaiting classification (n = 0)     
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Studies from databases/registers (n = 5856) 
MEDLINE (n = 3361) 
PsycINFO (n = 1719) 
ASSIA (n = 776) 



Mis mõjutab? Mis aitab? 

Psühhosotsiaalsed stressi- ja riskitegurid

(nt pingutuse-tasu tasakaal, tööpinge (kõrged nõudmised ja 
vähene kontroll), nõudmiste ja ressursside suhe –

komplementaarne või täiendav)

Vägivald sh kiusamineTiimi tasandi vaade

Tööaeg (long hours) Kaugtöö
(osaline või täielik) ja 
töö-eraelu tasakaal

Töökorraldus

Füüsiline töökoht

Töötingimused

Ebakindel töö ja töötasu 

Organisatsiooni tasandi 
sekkumised

Soodsa 
keskkonna loomine

Stigma vähendamine

Teadlikkuse suurendamine

Vahendajad

Taastumine

Läbipõlemine

Skoobi ülevaade

Sekkumiste tõhusust
mõjutavad tegurid

Indiviidi tasandil pakutavad 
sekkumised heaolu toetamiseks 

ja vaimse tervise sümptomite 
vähendamiseks

Füüsilise aktiivsusega seotud

Psühhosotsiaalsed

• FORMAAT (digi, kombineeritud, näost-
näkku)

• SEKKUMISE TÜÜP (KKT, teadvelolek, jooga, 
pos.psühholoogia praktikad,  muu)



Mis mõjutab? Mis aitab? 

Psühhosotsiaalsed stressi- ja riskitegurid

nt pingutuse-tasu tasakaal, tööpinge (kõrged nõudmised ja 
vähene kontroll), nõudmiste ja ressursside suhe –

komplementaarne või täiendav

Vägivald sh kiusamineTiimi tasandi vaade

Tööaeg (long hours) Kaugtöö
(osaline või täielik) ja töö-

eraelu tasakaal

Töökorraldus

Füüsiline töökoht

Töötingimused

Ebakindel töö ja töötasu 

Organisatsiooni tasandi 
sekkumised

Soodsa 
keskkonna loomine

Stigma vähendamine

Teadlikkuse suurendamine

Vahendajad

Taastumine

Läbipõlemine

Esmane hinnang tõendatusele

Sekkumiste tõhusust
mõjutavad tegurid

Indiviidi tasandil pakutavad 
sekkumised heaolu toetamiseks 

ja vaimse tervise sümptomite 
vähendamiseks

Füüsilise aktiivsusega seotud

Psühhosotsiaalsed

• FORMAAT (digi, kombineeritud, näost-näkku)
• SEKKUMISE TÜÜP (KKT, teadvelolek, jooga, 

pos.psühholoogia praktikad,  muu)

Tõendatus
Tugev Nõrk



Tegevused tööandjate 
toetamiseks 



“Tervist edendav töökoht” 
märgise taotlusprogramm

Juhendmaterjalid, 
tervisealane info, 

sekkumised

Kovisioonigrupid 
maakondades

 erinevate asutuste 
spetsialistide vahel

Spetsialistide 
toetamine

töötajate tervise

ja heaolu 

teemadel

Kehalise aktiivsuse, 
ergonoomia ja

tasakaalustatud toitumise 
toetamine

Uimastiennetus 
https://www.terviseinfo.ee/et/ter
vise-edendamine/tookohal/tet-
margis

Tervist edendavate töökohtade (TET) 
võrgustik

TAI terviseinfo 
uudiskiri

Töökoha tervisedenduse kovisioonigrupid | Terviseinfo

Töökoha tervisedenduse 
kovisioonigrupid | Terviseinfo

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/tookohal/tervist-edendavate-
tookohtade-tet-vorgustik

Tervist toetava töökeskkonna kujundamine 
(organisatsiooni tase)

Töökoha tervisedenduse 
enesehindamisvahend

Tegevused tööandjate suunal 
Tervise Arengu Instituudis

Töötajate vaimse tervise 
toetamine

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tet-margis
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tet-margis
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tet-margis
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/uudiskiri
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/uudiskiri
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal/toeoekoha-tervisedenduse-seminarid
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal/toeoekoha-tervisedenduse-seminarid
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervist-edendavate-tookohtade-tet-vorgustik
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervist-edendavate-tookohtade-tet-vorgustik
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervist-edendavate-tookohtade-tet-vorgustik
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/olulised-abimaterjalid


Millest alustada?  
Töökoha tervisedenduse 
enesehindamise küsimustik:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/tookohal/olulised-
abimaterjalid

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/olulised-abimaterjalid
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/olulised-abimaterjalid
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/olulised-abimaterjalid


"Tervist edendav töökoht" märgis

TAI terviseinfo veebilehel: 
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/tookohal/tet-margis

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tet-margis


Töökoha tervisedenduse kovisioonid 
tööandjatele

Kokkulepitud ajaraamis kontsentreeritult ja 
juhitud juhtumi arutelu, võimaluste peegeldamine 
ja üksteiselt õppimine.

Grupid tegutsevad üle Eesti ja veebis.

Meetodi puhul välja toodud positiivsed omadused:
• tugevdab suhtlemist ja koostööd (nt sarnast tööd tegevate spetsialistide vahel),
• toetab empaatiavõimet ja juhtimisoskuste arendamist,
• kiirendab õppimist ja arendab oskusi (küsimuste esitamine, positiivne tagasiside, võimestamine),
• toetab lahenduskeskset mõtteviisi,
• rakendatav erinevates valdkondades ja meeskondades (haridus, tervishoid, sotsiaaltöö, 

klienditeenindus jne)
TAI terviseinfo veebilehel:  

Töökoha tervisedenduse kovisioonigrupid | 
Terviseinfo

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal/toeoekoha-tervisedenduse-seminarid
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal/toeoekoha-tervisedenduse-seminarid


Täname!
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