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Peaasi.ee lugu

Peaasli.ee sal alguse aastal 2009. Mele eesmark on pakkuda uhiskonnale labimdeldud
Ja teaduspoOhist tuge vaimse tervisega tegelemisel, et jouda olukorrani, kus kogu Eesti
vaartustab vaimset tervist ja kannab selle eest hoolt.

Meeskonnas on ule 100 spetsialisti + 100 vabatahtlikku.

Noustamisteenused (Peahea noortendustamine, e-ndustamine, chat, robot)
Koolitused

Vaimne tervis haridusvaldkonnas (sotsiaal-emotsionaalsed padevused)
Organisatsioonide toetamine (vaimset tervist toetav tookultuur)

Vaimse Tervise kohvikud, Suitsiidiennetus (lahedaste toetamine, holakud)
Laste ja perede heaolu (Raagime lastest, Peaasjad koolis)

Teadlikkuse suurendamine (Vaimse tervise vitamiinid, podcast,

koduleht, Peaasi ajab naerma jt)

peaasiece


http://peaasi.ee

Millise panda
tunne sul
hetkel on?




VAIMSE TERVISE
TOETAMISE
MAAILMATRENID

@ peaasiece



Maailmatrendid 2026

Pusivalt korge stressitase

- Tookorraldusest tulenevad psuhhosotsiaalsed riskid

- Juhtimistasandi surve

- Al, digitaliseerumine ja t60 sisu kiire muutumine

- Ebakindlus, rolliselgus ja muutuste tempo

- Kaasatuse ja tahenduse probleem, uksildus

- Pikenevad puudumised ja to6le naasmise kohandamise vajadus
- Finantsarevus ja sellega seonduv pinge

Allikad:

e World Health Organization (WHO). Mental health at work / WHO
Guidelines on mental health at work.

e International Organization for Standardization (ISO). ISO 45003:2021 -
Psychological health and safety at work

e Gallup. State of the Global Workplace 2026.

e European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA).
Digitaliseerimise ja psuhhosotsiaalsete riskide kasitlus Euroopa
tookeskkonnas.
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Rahvusvaheliste allikate uhine sonum on, et parim lahendus ei ole uks
konkreetne heaoluprogramm, vaid susteem. WHO soovitatud raamistik
uhendab organisatsioonilised sekkumised, juhtide ja toOtajate oskused,
Individuaalse toe, to6 kohandamise ning todle naasmise toe.

1. Vahendada tookorraldusega seotud riske.

2. Investeerida juhtimiskvaliteeti.

3. Kaasata tootajad muudatustesse varakulit.

4. Luua psuhholoogiliselt turvaline kultuur.

5. Tagada toetus, konfidentsiaalsus ja t66 kohandamine.
6. Moota moju, mitte tegevuste hulka.

Investeering vaimsesse tervisesse tookohal
toob tagasi 4 kordse tulu. @ peaasi.ce



VAIMSE TERVISE SUSTEEMNE
EDENDAMINE ORGANISATSIOONIS
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Organisatsiooni kliima ja normid:

Vaimne tervis strateegilise tahtsusega

Uhine lahenemisviis vaimse tervise edendamisele
Toorollide ja todle esitatavate ndudmiste selgus
Tasemel té6soorituseks vajalike vahendite/ressursside
voimaldamine

Vaimse tervise alaste baasteadmiste arendamine
Juhtide vaimse tervise alaste teadmiste ja oskuste
arendamine

Meeskondade- vOi osakondadevahelise sunergia ja info
liikumise véimaldamine (sh uute projektipohiste
meeskondadena tootamine, uhisuritused)
Meeskonnana tootamise joustamine

Mitmesuunaline regulaarne tagasi- ja edasiside

Too6tajate vastutus:

Toorolli kujundamine (todalaste ndudmiste
optimeerimine ja tahenduslike valjakutsete osakaalu
suurendamine)

Teadlikkus ressurssidest ja nende suurendamise
vajadusest

Enda rolli eesmargi ja piiride ning sellega kaasneva
vastutuse moistmine (k.a isiklike vaartuste ja
organisatsiooni vaartuste vastuolulisuse valtimine)

« Kolleegide markamine ja toetamine, koostodle suunatus

Arengule suunatud suhtumise edendamine

Enda ja teiste vaimse tervise vaartustamine (sh vaimse
tervise vitamiinid, Uksteise toetamine)

Avatud suhtumise kinnistamine eelkdige teiste inimeste
ja ideede suhtes

Juhtimiskultuur:

S

Juhid méistavad enda rolli olulisust vaimse tervise
edendamisel (nii eeskujuks olemise kui ka meeskonna eest
vastutuse votmise kaudu)

Erinevate arvamuste ja té6tajate tagasiside kaasamine
igapaevastesse tooprotsessidesse ja otsustesse
Mitmekesisuse ja avatuse soosimine téotajaskonnas ja
toéoviiside osas

Tootajatele regulaarselt edasiside andmine, avatus
mitmesuunalisele tagasisidele

Iseenda mitmekulgse arengu toetamine (sh koostéo teiste
juhtidega, enesejuhtimise ja sotsiaalsete oskuste
arendamine)

Oma toéotajate eraeluliste vajaduste (pere, tervis, haridus
jne) maistmine ja voimalusel nendega arvestamine

uhtluskliima ja -normid:
Uudishimu ehk huvi ulesnaitamine ja tahe moista, mitte
hinnanguid anda
lgakulgne toetuse valjanaitamine (nii 6nnestumiste kui
ka labikukkumiste korral, samuti erinevate ideede
toetamine)
Avatus ja Uksteise aktsepteerimine
Oma tegevuse tagajargede moistmine ja reguleerimine
Kasulike arutelude pidamine ja konfliktide haldamine




—— Too noudmiste ja ressursside mudel
P ' Demands-Resources (JD-R) Model (Demerouti, E,
Bakker, A. B.,, Nachreiner, F., & Schaufeli, W. B., 2001)

* Too noudmised - tooga seotud aspektid (nt todkoormus, ajasurve,
emotsionaalne pingutus), mis nduavad tootajalt energiat. Need voivad olla
sellised, mis pohjustavad stressi voi labipdlemist. Siia kuuluvad aga ka positiivse
tahendusega valjakutsed, mis aitavad kaasa tootaja kasvule ja arengule.

e TOO ressursid - tddga seotud tegurid (nt autonoomia, sotsiaalne tugi,
arenguvoimalused), mis aitavad saavutada tooeesmarke ja ndudmistega
edukalt toime tulla voi siis vahendada ndudmiste voimalikku negatiivset moju.

 Kaks protsessi - mudel kirjeldab kahte paralleelset protsessi: (a) energiakulu
protsess (liigsed ndudmised - stress ja labipdlemine) ning (b)
motivatsiooniprotsess (ressursid » motivatsioon ja todga rahulolu).

 Tasakaalu olulisus — tooheaolu soltub ndudmiste ja ressursside tasakaalust;
liigne koormus ilma piisavate ressurssideta viib negatiivsete tulemusteni.

« Tooandja roll - juhtidel ja organisatsioonidel on tahtis pakkuda piisavalt
ressursse, et toetada todtajate motivatsiooni ja vahendada labipdlemise riski
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peaasice Okoloogilise stisteemi teooria
Ecological systems theory (Bronfenbrenner, U., 2005)

* Inimese areng susteemis — teooria selgitab, kuidas inimese arengut mojutavad
erinevad sotsiaalsed ja keskkondlikud susteemid.

 Mikrosusteem - |ahikeskkond, kus inimene igapaevaselt osaleb (nt perekond,
sObrad, kool, todkoht).

» Mesosusteem - mikrosusteemidevahelised seosed (nt kuidas pereelu mojutab
koolikogemusi).

 Eksosusteem - kaudne moju, mis ei hdlma otsest osalemist, kuid mojutab (nt
kohalik poliitika).

 Makrosusteem - laiemad kultuurilised ja Uhiskondlikud vaartused, normid ja

seadused.
* Kronosusteem - ajadimensioon, mis arvestab elu jooksul toimunud muutusi ja
ajaloolist konteksti. —~

Seos vaimse tervise edendamise mudeliga- erinevad kontekstid, milles nii
organisatsioon kui indiviid toimib (mudelis nait uhiskondlik ja eraelu kontekst). %U



@ peaasice Enesemaaratiemise teooria

Self-Determination Theory — SDT
(Decl, E. L., Ryan, R. M., 2012)

 Kolm pohivajadust - inimese heaolu ja sisemise motivatsiooni aluseks on
vajaduste rahuldamine:

a) Autonoomia - vOimalus valida ja kontrollida oma tegevusi ning moista tegevuse
tahendust ja moju,

b) Enesetohusus - tunne, et saad oma eesmarkide ja ulesannetega hakkama,

c) Seotus- kuuluvustunne ja suhted teistega.

« Keskkonna roll - toetav keskkond (nt juhid, 6petajad) aitab rahuldada pdhivajadusi
ja suurendada autonoomset motivatsiooni.
 Tulemuslikkus ja heaolu - SDT jargi toob pdhivajaduste rahuldamine kaasa

e . : : : . : \W/
suurema too- ja eluroomu, loovuse ning sisemise puhendumise. '
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@ peaasice Psuhholoogiline turvalisus

Psychological safety
(Edmondson, A., 1999).

* Moiste — psuhholoogiline turvalisus on meeskonna sisekliima omadus, kus
INimMmesed tunnevad, et nad saavad vabalt valjendada ideid, kusimusi ja vigu
kartmata habi voi karistust.

e Avatus ja usaldus - turvaline keskkond soodustab usaldust ja avatud
suhtlemist meeskonnaliikmete vahel.

« Oppimine ja innovatsioon — kui inimesed tunnevad end turvaliselt, on nad
valmis katsetama uusi ideid ja Oppima vigadest, mis toetab loovust ja pidevat
arengut.

e Juhi roll — juhid modjutavad oluliselt psuhholoogilise turvalisuse kujunemist,
julgustades arvamuste avaldamist ja naidates ules toetavat kaitumist.

* Tulemused - kdrge psuhholoogilise turvalisusega meeskonnad saavutavad
paremaid tulemusi, on kohanemisvoimelisemad ja teevad vahem varjatud
Vigu.
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@ peaasice Vaimse tervise kontiinum

The mental health continuum
(Keyes, C. L., 2002).

 Kontiinumi moiste - vaimne tervis ei ole ainult hairete puudumine, vaid ulatub
vaimsest haigusest heaolu ja ditsenguni (sh areng ja isiklik kasv).
« Kolm seisundit:
a) Oitseng (flourishing) — kdrge emotsionaalne, psiihholoogiline ja sotsiaalne
heaolu.
b) Moodukas vaimne tervis - rahulday, kuid mitte optimaalne heaolu.
c) Mandumine (languishing) — madal heaolu ilma otsese haiguseta.

« Tasakaalus vaimse tervise tahtsus — keskendub heaolu suurendamisele,
INnimese arengule ja kasvule, mitte ainult hairete ravimisele.

 Multidimensionaalne lahenemine - hdolmab nii emotsionaalset (6nn,
rahulolu), psuhholoogilist (eneseteostus, eesmargiparasus) kui ka sotsiaalset
heaolu (kuuluvus, panustamine uhiskonda).

 Ennetus ja sekkumine - vaimse tervise toetamine nduab nii haiguste
ennetamist kul ka heaolu edendamist, et liikuda kontinuumi positiivse otsa
poole.

IES




Kuldas oma organisatsioonis susteemselt inimeste vaimset
tervist toetada?

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

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

- SOoVItus: tegevuste moju mModtmine

@ peaasi.ce Naiteks: EET testimine, fookusgrupi
Intervjuud



http://peaasi.ee

. peaasiece



Tahelepanekuid:

- 92st taotlusest 80 oli taidetud juhi plokk

- 1)1 regulaarsed vestlused on levinud praktika, parim
VIS ennetada ja margata!

- Noustamiste jJa muude meetodite tutvustused, et
ootusi juhtida

- Vaimse tervise esmaabl saadikud

- Personalitootajad kannavad

- "WVaartusekandjate” tunnustamine

@ peaasiece







@ peaasiece

VOIMALUSED



eaasice . . .
@ P vaimse tervise esmaabi
koolitus

e Koolituse tulemusel on osalejal padevus pakkuda vaimse
tervise murega abivajajale esmast tuge ja infot Ning
rakendada enda vaimse tervise toetamiseks pohilisi
eneseabivotteld.

e Koolitusel kasitletakse teemasid vaimse tervise olemusest
Ja habimargistamisest kuni stressi, arevuseni,

depressiooni jJa enesehoiuni.

e Kestus 11-15 akadeemilist tund..

e Otsekontaktis, Zoomis, hubriidkoolitusena (iseseisev e-
dpe + otsekontakt/Zoom)




@ peaasiee Peaasi.ee tasuta

vorgustikud

VTEA organisatsioonide vorgustik

Sihtgrupp: organisatsioonid, kes on
tellinud VTEA voil kus on mitmeid VTEA
koolituse labinuid.

Eesmark: toetada organisatsioonides
vaimse tervise esmaabi praktiseerimist
ning seeldbi organisatsiooni/kogukonna
sisest vaimse tervise mure markamist ja
toetamist.

Vitamiinisaadikute vorgustik ja
saadikud

Sihtgrupp: Koik, kes tahavad oma
organisatsioonis vaimse tervise
teemadele tahelepanu tommata ja
vitamiinitegevusi utsitada.

Eesmark: Inimesi vaikeste nippide ja
trikkide abil suunata oma vaimset
tervist paremini tasakaalus hoidma ka
tookeskkonnas ja tihedalt tais
tdopaevade sees.

Vorgustikku kuuluv inimene voib olla sama, kuid roll, mida kannab on erinev.


http://peaasi.ee

peaasiece Koolitused sugisel

fienta.com/et/o/peaasi

e Vaimse tervise esmaabi
o sh inglise keeles https://peaasi.ee/e-kursused/

e Kuidas suurendada enda vaimset vastupidavust?
O ja seelabi voimet tulla toime erinevate valjakutsetega to0s ja eraelus.

e Jaksamise kunst: kuidas hoida energiat ja meelerahu?

o Kuildas hoida end fuusiliselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt,
Intellektuaalselt ja spirituaalselt?

e Juhi tooriist: arendav vestlus tootajaga
O T1-1vestluste labiviimine, tagasiside, tunnustamine

e Enesehoid labi vaimse tervise vitamiinide
O E-kursus, mis annab kohese rakendamisvoimaluse


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

@ peaasiee Voimalik tellida veel

https://peaasi.ee/telli-

Teemad: koolitus/
e Psuhholoogiline turvalisus

Mele - stressi ohjajad ja labipdlemise ennetajad
Suhtlemisoskused - mis need on ja kas neid saab dppida?
Enesekehtestamine - kuidas seda olulist oskust
omandada®?

Tagasiside andmine ja vastuvotmine

Kuidas konfliktsituatsioonidega toime tulla?

Uni ja puhkamine - milleks?

Teadvelolekuoskused - mis, miks ja kuidas?

Positiivse psuhholoogia votted vaimse tervise
toetamiseks

e Uhiste vaartuste arendamine t66 keskkonnas/tiimis

koolitus@peaasi.ee



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

@ peaasiece

Kusimusi?



@ peaasiece

Aitah!
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