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Eesti organisatsioonide vaimse tervise hoidmise headest 

praktikatest



Peaasi.ee lugu
Peaasi.ee sai alguse aastal 2009. Meie eesmärk on pakkuda ühiskonnale läbimõeldud 
ja teaduspõhist tuge vaimse tervisega tegelemisel, et jõuda olukorrani, kus kogu Eesti 
väärtustab vaimset tervist ja kannab selle eest hoolt. 
Meeskonnas on üle 100 spetsialisti + 100 vabatahtlikku.

● Nõustamisteenused (Peahea noortenõustamine, e-nõustamine, chat, robot)
● Koolitused
● Vaimne tervis haridusvaldkonnas (sotsiaal-emotsionaalsed pädevused)
● Organisatsioonide toetamine (vaimset tervist toetav töökultuur)
● Vaimse Tervise kohvikud, Suitsiidiennetus (lähedaste toetamine, hoiakud)
● Laste ja perede heaolu (Räägime lastest, Peaasjad koolis)
● Teadlikkuse suurendamine (Vaimse tervise vitamiinid, podcast, 
● koduleht, Peaasi ajab naerma jt) 

http://peaasi.ee


Millise panda 
tunne sul 

hetkel on?



VAIMSE TERVISE 
TOETAMISE 

MAAILMATRENID



Maailmatrendid 2026
- Püsivalt kõrge stressitase
- Töökorraldusest tulenevad psühhosotsiaalsed riskid
- Juhtimistasandi surve
- AI, digitaliseerumine ja töö sisu kiire muutumine
- Ebakindlus, rolliselgus ja muutuste tempo
- Kaasatuse ja tähenduse probleem, üksildus
- Pikenevad puudumised ja tööle naasmise kohandamise vajadus
- Finantsärevus ja sellega seonduv pinge 

Allikad: 
● World Health Organization (WHO). Mental health at work / WHO 

Guidelines on mental health at work. 
● International Organization for Standardization (ISO). ISO 45003:2021 –

Psychological health and safety at work
● Gallup. State of the Global Workplace 2026. 
● European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). 

Digitaliseerimise ja psühhosotsiaalsete riskide käsitlus Euroopa 
töökeskkonnas. 



EET TULEMUSED 2021 - 2026

n =    2021.a: 7810,      2022.a: 8809,      2023.a: 8807,      2024.a: 13288,      2025.a: 12540,      2026.a: 12326



EET TULEMUSED 2026 - SUGU



EET TULEMUSED 2026 - VANUS

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



Rahvusvaheliste allikate ühine sõnum on, et parim lahendus ei ole üks 
konkreetne heaoluprogramm, vaid süsteem. WHO soovitatud raamistik 
ühendab organisatsioonilised sekkumised, juhtide ja töötajate oskused, 
individuaalse toe, töö kohandamise ning tööle naasmise toe.

1. Vähendada töökorraldusega seotud riske. 

2. Investeerida juhtimiskvaliteeti. 

3. Kaasata töötajad muudatustesse varakult. 

4. Luua psühholoogiliselt turvaline kultuur. 

5. Tagada toetus, konfidentsiaalsus ja töö kohandamine. 

6. Mõõta mõju, mitte tegevuste hulka.

Investeering vaimsesse tervisesse töökohal 

toob tagasi 4 kordse tulu.

















Kuidas oma organisatsioonis süsteemselt inimeste vaimset 
tervist  toetada?

- süsteemne plaan ( aluseks saab olla Peaasi.ee tegevuskava)

- soovitus: tegevuste mõju mõõtmine
Näiteks: EET testimine, fookusgrupi 
intervjuud 

https://peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava/

http://peaasi.ee




Tähelepanekuid: 
- 92st taotlusest 80 oli täidetud juhi plokk
- 1:1 regulaarsed vestlused on levinud praktika, parim 

viis ennetada ja märgata!
- Nõustamiste ja muude meetodite tutvustused, et 

ootusi juhtida
- Vaimse tervise esmaabi saadikud
- Personalitöötajad kannavad
- “Väärtusekandjate” tunnustamine 



Parimat praktikad:



VÕIMALUSED



Vaimse tervise esmaabi 
koolitus

● Koolituse tulemusel on osalejal pädevus pakkuda vaimse 
tervise murega abivajajale esmast tuge ja infot ning 
rakendada enda vaimse tervise toetamiseks põhilisi 
eneseabivõtteid.

● Koolitusel käsitletakse teemasid vaimse tervise olemusest 
ja häbimärgistamisest kuni stressi, ärevuseni, 
depressiooni ja enesehoiuni. 

● Kestus 11-15 akadeemilist tundi.

● Otsekontaktis, Zoomis, hübriidkoolitusena (iseseisev e-
õpe + otsekontakt/Zoom)



Peaasi.ee tasuta 
võrgustikud

VTEA organisatsioonide võrgustik 

Sihtgrupp: organisatsioonid, kes on 
tellinud VTEA või kus on mitmeid VTEA 
koolituse läbinuid.

Eesmärk: toetada organisatsioonides 
vaimse tervise esmaabi praktiseerimist 
ning seeläbi organisatsiooni/kogukonna 
sisest vaimse tervise mure märkamist ja 
toetamist.

Vitamiinisaadikute võrgustik ja 
saadikud

Sihtgrupp: Kõik, kes tahavad oma 
organisatsioonis vaimse tervise 
teemadele tähelepanu tõmmata ja 
vitamiinitegevusi utsitada.

Eesmärk: Inimesi väikeste nippide ja 
trikkide abil suunata oma vaimset 
tervist paremini tasakaalus hoidma ka 
töökeskkonnas ja tihedalt täis 
tööpäevade sees.

Võrgustikku kuuluv inimene võib olla sama, kuid roll, mida kannab on erinev. 

http://peaasi.ee


Koolitused sügisel

● Vaimse tervise esmaabi
○ sh inglise keeles

● Kuidas suurendada enda vaimset vastupidavust? 
○ ja seeläbi võimet tulla toime erinevate väljakutsetega töös ja eraelus. 

● Jaksamise kunst: kuidas hoida energiat ja meelerahu?
○ Kuidas hoida end füüsiliselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt, 

intellektuaalselt ja spirituaalselt?

● Juhi tööriist: arendav vestlus töötajaga
○ 1-1 vestluste läbiviimine, tagasiside, tunnustamine

● Enesehoid läbi vaimse tervise vitamiinide
○ E-kursus, mis annab kohese rakendamisvõimaluse

fienta.com/et/o/peaasi

https://peaasi.ee/e-kursused/

https://fienta.com/et/o/peaasi
https://peaasi.ee/e-kursused/
https://peaasi.ee/e-kursused/
https://peaasi.ee/e-kursused/


Võimalik tellida veel

Teemad:
● Psühholoogiline turvalisus
● Meie - stressi ohjajad ja läbipõlemise ennetajad
● Suhtlemisoskused - mis need on ja kas neid saab õppida?
● Enesekehtestamine - kuidas seda olulist oskust 

omandada?
● Tagasiside andmine ja vastuvõtmine
● Kuidas konfliktsituatsioonidega toime tulla?
● Uni ja puhkamine - milleks?
● Teadvelolekuoskused - mis, miks ja kuidas?
● Positiivse psühholoogia võtted vaimse tervise 

toetamiseks
● Ühiste väärtuste arendamine töö keskkonnas/tiimis

https://peaasi.ee/telli-
koolitus/

koolitus@peaasi.ee

https://peaasi.ee/telli-koolitus/
https://peaasi.ee/telli-koolitus/
https://peaasi.ee/telli-koolitus/
mailto:koolitus@peaasi.ee


Küsimusi?



Aitäh!
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