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Vaimne tervis ja psiithhosotsiaalse
keskkonna mojust vaimsele tervisele

Merike Sisask

Tallinna Ulikool, sotsiaaltervishoiu professor
Eesti vaimse tervise ja heaolu koalitsioon (VATEK), eestvedaja




Vaimne tervis

Vaimne tervis on heaoluseisund, kus inimene:
— realiseerib oma voimeid
— saab hakkama igapaevase elu pingetega
— suudab tootada tootlikult ja tulemusrikkalt
— on voimeline andma oma panuse iihiskonna heaks

Halb vaimne tervis tdhendab vaimse tervise probleeme ja
pingeid, dngiga seotud tegutsemishiireid ja diagnoositavaid
vaimseid haired nagu skisofreenia ja depressioon

Allikas: WHO 2001
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Allikas: Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas



Vaimse tervise (VT) strateegia — iildeesmiirk

- Eesti elanikud on hea vaimse tervisega ja
annavad enda heaolule jarjest korgemaid
hinnanguid.

- Psiiiihika- ja kaitumishaireid margatakse
varakult ja inimesed saavad vajalikku abi

- Vaimse tervise edendamine on iihiskonnas

prioriteet ja sellega tegeletakse
jarjepidevalt 1ab1 kogu imnimese elukaare.

VAIMSE TERVISE
STRATEEGIA
2016 - 2025
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http://www.vatek.ee/

Elukaare erinevad etapid
Vaimse tervise strateegia 2016-2025
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aste ja noorte vaimne tervis

EDENDAMINE ENNETAMINE RAVI JA TAASTUMINE
- Eluviis ja keskkond — - Madala heaolu ja hiirete « Lastepsiihhiaatrilise abi
perekonnas, varajane markamine kattesaadavus (eelistus

haridusasutustes, ambulatoorsel ja

- Integreeritud valdkondade

kogukonnas ilene koostos valjasdidumeeskondadel)
- VT 16imimine dppe- ja = L1  Raskete hairete puhul
Kasvatustos - Korge riskiga laste VT tueevdatud iireleval
aSvatustoosse sdilitamine ja probleemide ghev Ie(lju Ja_rke e\_/al_veeg% .
- Spetsialistide teadlikkus ja ennetamine erihooldus (pikaajaline ravi
KoOStos o o ja rehabilitatsioon)
- Ennasthivitava kditumise
- VT regulaarne hindamine ja ennetamine
Kirjeldamine

Allikas: Vaimse tervise strateegia 2016-2020



https://goo.gl/6ZLh8g

Depressioon ja drevus noortel

Table 2 Percents of levels of anxiety and depression

Levels of Anxiety

NonA % SubA % A % Totals

Levels of NonD %  46.32 13.39 60  60.31
depression SubD % 14.75 12.98 1.46 ‘ 29.19 ‘
D % 1.11 5.61  3.77 10.50
Totals 62.18 | 31.98 5.83 | 100.00
72(4) = 3,807.565 p < .001; y = .682.

N=12,395. NonA, nonanxious group; SubA, subthreshold-
anxious group; A, anxious group; NonD, nondepressed group;
SubD, subthreshold-depressed group; D, depressed group.

Allikas: Balazs et al 2013, SEYLE uuring [
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Alkoholi tarvitamine ja perekeskkond

Tarvitab alkoholi
Harva Sageli

Pole nadinud pereliiget purjus 25% 12%
On néinud pereliiget purjus 75% 88%
Kokku 100% 100%

Toendosus, et laps tarvitab sageli alkoholi, on oluliselt suurem, kui laps
on kasvoi monikord nidinud pereliiget purjus

OR =2.6; 95%CI =1.3-5.1

Allikas: Ruiiitel et al 2014, SEYLE uuring



Tooealiste vaimne tervis

EDENDAMINE ENNETAMINE RAVI JA TAASTUMINE
- Tahendusrikas tooelu ja VT = - KoOrge stressitasemega * Depressiooni ja drevuse ravi
edendav tookeskkond elukutsete VT kaitse « Piisiva hdire korral
- Soolised aspektid VT - Haavatavate ja rehabilitatsiooniteenused
edendamisel marginaliseerunud rithmade ¢ Soltuvuse _
ndustamine ja toetamine multidistsiplinaarne ravi

- Noorte tdiskasvanute
haridustee - Vigivallaohvritele abi
10petamine/jatkamine ja
tooturule sisenemine

« Komorbiidsuse
interdistsiplinaarne ravi

- Omastehooldajate heaolu ja |, Oiguspsiihhiaatria

o toetussusteem regulatsioon

- Positiivsed paari- ja

peresuhted  Kinnipeetavate psiitihika- ja

kaitumishaired

HPP

Allikas: Vaimse tervise strateegia 2016-2020

HEALTH
PROMOTION
PROGRAMME -



https://goo.gl/6ZLh8g

VT probleemid taiskasvanutel

- Eesti taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring, 2014

- Ulevisimus viimase 12 kuu jooksul:
- Peaaegu alati 7% + {isna tihti 40%
- Naistel sagedamini (52%) kui meestel (39%)

- Sagedamini: alg- ja pohiharidusega inimestel, Tallinnas jt linnades, mitte-
eestlastel, madalapalgalistel, leskedel ja lahutatutel, abielus ja vabaabielus
olevatel, suurema KMI-ga inimestel

- Stressis viimase 30 paeva jooksul:
- Peaaegu talumatult 3% + rohkem kui inimesed tavaliselt 17%
- Naistel ja meestel vordselt

- Sagedamini: alg- ja pohiharidusega ning korgharidusega, eestlastel, tootutel ja
mitte-tootavatel, madalapalgalistel

Allikas: Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas




Depressioon tdiskasvanutel

EEStI teI’VISEUUI’Ing, 2006 ) Olulise depressiooniga, mehed ja naised vanusgrupiti, %
o Depressioon viimasel 2 =
nidalal — 7% 14

(mehed 5%, naised 8%) -
o Sagedamini: mitte-

eestlastel, pohi- vo1 :

madalama haridusega, -

iiksikutel, majanduslikult - II I I I
mitte-aktiivsetel, allpool - ®&% ~H& ~EE ~HE ~H§ ~E§ EE
suhtelise vaesuse piiri oy meled Mz

Allikas: Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas



Eakate vaimne tervis

EDENDAMINE ENNETAMINE 'I?ﬁXé%ﬁMINE

- Tahelepanu VT - VT seisundi hindamine , L
sailitamisele ja esmatasandil * Hal,fetfl?( dtlagan)Slmlf,leJa

= ravi €akatec 1Searasusi

edendamisele L - Valdkondade iilese arvestades

- K(;]%ukqnnaprSItll\{ne koostoo tohustamine + Ravimikasutuse regulaarne
SUTEII, e - Depressiooni markamine h";damm_e Ja

- i ialisti e optimeerimine
Esmatasandi spetsialistide = _ Kognitiivse defitsiidi P .
teadlikkus mirkamine * Integreeritud hooldus,

- Teadlikkus aktiivsest eelistus koduhooldusele

o - Alkoholi liigtarvitamise . : 1
xi?gr?ﬁsrgge‘c’t [t mérkamine ja vastav abi grﬁég?géi%%ﬂl%ejﬁ used,
kohandatud keskkond

Allikas: Vaimse tervise strateegia 2016-2020



https://goo.gl/6ZLh8g

Depressioon eakatel

SHARE uuring, 2011
o On esinenud vahemalt iiks
kahe niadala pikkune
depressiooniperiood — 32%
(mehed 23%, naised 37%)

o Vastab EURO-D depressiooni-
Kriteeriumitele — 42%

(mehed 33%, naised 47%)

o Sagedamini: liksielavatel,
leskedel, lahutatutel, tildise
kehvema terviseseisundi ja
pikaajalise terviseprobleemiga
inimestel

Allikas: Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas
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Depressioon eakatel vanusgrupiti (enesehinnanguline ja EURO-D), %
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Uksindus ja iiksildus

e Uksindus — iiksi olemine ilma tundeta, et midagi on puudu
e Uksildus — piisiv subjektiivne tunne, et midagi on puudu
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Eakate iiksildusega seonduvad tegurid (SHARE)

SOTSIAAL-DEMOGRAAFILISED ULDINE TERVIS VAIMNE TERVIS
TEGURID * Hinnang oma tervisele » Depressiivsus ehk kurvameelsus
* Vanus * Pikaajaline voi krooniline haigus + Suitsidaalsus
* Perekonnaseis « Tervisest tulenevad
* Tooalane staatus tegevuspiirangud
SUHTLUS JA AKTIIVSUS 100%
» IT kasutamise oskused 90%
+ Lastelastega tegelemine 80
* Moddukat fiitisilist tegevust 7o

~ 60%

ndudvad tegevused

50%

%

40%

30%

MAJANDUSLIK OLUKORD o I
* Majanduslik toimetulek 0% .
* Rahapuudusest tulenevad 0%
tegevuspiirangud Métleb suitsiidist Ei m&tle suitsiidist
* Auto Omamine m Ei ole tiksildane Ménevdrra tiksildane  m Uksildane ::3:‘:’};10”
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Digitehnoloogiad — lohe polvkondade vahel?

Digimaailma poliselanikud Digimaailma immigrandid

Allikas: Marc Prensky, 2001



Digitaalne perekond ...

... laiendatud perekond, kuhu
kuulub kolm voi enam
generatsiooni, kes elavad tihes voi
mitmes leibkonnas ning kes on
omavahel iihendatud ja siilitavad
tihtekuuluvustunde kasutades
vihemalt baastasemel IT oskusi ja
sotsiaalmeedia rakendusi.

Allikas: Taipale, 2019




Merike Sisask. phD
Telefon +372 51 66 543

Tallinna Ulikool )
Uhiskonnateaduste instituut (UTT)
Sotsiaaltervishoiu professor

Eesti demograafiakeskuse vanemteadur

Tervisekliinik Nommel
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mailto:sisask.merike@gmail.com
http://www.tlu.ee/
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http://www.suicidology.ee/
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Soltuvused ja
psithhosotsiaalne keskkond

Indrek Linnuste
Pstihholoog ja koolitaja




Soltuvus ja vabadus

- Miks?




THE ADDICTION TREE

Hobbies

Crime

Gambling
Buying/Spending

Obsessional Thinking

Perfectionism = affeine
Rigid Thinking

Worrying

K
Repetition, Relationships
@7 Love/Sex

A <y Sex
ngex Co-dependency

Rage

Hate > Groups
Guilt </ Power

Jealousy ~ Vnolcnce
Fear ‘ -~
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Grief N
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Teooriad

» Keskkondlikud faktorid

* Bioloogilised faktorid

* Psiihholoogilised faktorid
* Sotsiaalsed faktorid

* Spirituaalsed faktorid

* SOltuvuskaitumise faktorid ja koosmoju




Tahtenorkus voi haigus?

- Soltuvus kujuneb vilja naudingu otsimise tottu
Korduvalt tarvitatud ainete/tegevuste mojul ning
Kujutab endast juba naudingust mitte olenevat,
plsivat protsessi.

- Harjumus muutub soltuvuseks slis, kuil see on iile
votnud inimese elu juhtimise.




Definitsioon

Somaatiliste, kaitumuslike ja kognitiivsete avalduste kompleks,
mille korral aine vo01 ainete tarvitamine saavutab patsiendi
kaitumises prioriteedi kiitumisavalduste suhtes, mis on kunagi
olnud suurema véairtusega. Soltuvussiindroomi  olulisim
Iseloomujoon on tung (sageli tugev, vastupandamatu)
psiihhoaktiivset ainet (mis voib, aga el pruugi olla arsti poolt
ordineeritud), alkoholi vo1 tubakat tarvitada. (RHk10/v F10.2)




Keemilised ja kditumuslikud

- Alkohol

- Uimastid, narkootikumid (stimulandid, depressandid)

- Nikotiin (suitsetamine, posktubakas)

- Magusained (suhkur, Sokolaad)

- Ravimid (rahustisoltuvus, barbituraadid, bensodiasepiinid ja uinutid)
- Lahi/kaassoltuvus

- Hasartméngud, kasiino

- Nutitehnoloogiad ja internet

- Porno/seks

- Sport/adrenaliin




Bioloogilised faktorid pmm—m
AJU

Dopamiinil pohineb positiivse
tagasiside siisteem (YES hormoon).

Stisteemi funktsiooniks on hinnata, kui
positiivne voi meeldiv mingi stiimul on.

Frontal
cortex ™\

Functions
* Reward (motivation)
*Pleasure, euphoria

* Motor function Nucleus AR
NH2 (fine-tuning) accumbens , \\HIPPOCOmPUS
* Compulsion \
Raphe nucleus

* Perseveration

HO

HO Dopamine




Psiihhologilised ja sotsiaalsed

« Kognitiivne dissonants (koik joovad)

« Labitootamata traumad (lapsepOlv, leinad, lahkuminekud)
 Rollikonfliktid (t60 ja eraelu)

« Emotsioonide juhtimine

« Isiksuseomadused (neurootilisus, impulsiivsus)

« Vaimne tervis (komorbiidsus, kaksikdiagnoos)
 Sotsiaalsed suhted (perekond, lahisuhe, sobrad)

« Kultuuriruum ja elukeskkond




Eestlaste olemus

Karl Ernst von Baeri jdirgi

- Von Baeri doktoritdo “Eestlaste endeemilistest haigustest.”




First the man takes a drink, then a drink takes a drink, then the drink takes the man......

- Alkoholist soltuvus: 10 000 naist; 55 000 meest
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,Joodik ja siga“ voi depressioon



. Harm to others *With a maximum

Harm Ca Llsed by Drugs B Harm to users possible harm rating

of 100

David Nutt

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Alcohol

Heroin

Crack Cocaine
Methamphetamine
Cocaine

Tobacco
Amphetamine
Cannabis

GHB
Benzodiazepenes
Ketamine
Methadone
Mephedrone
Butane

Qat/Khat

Anabolic Steroids
Ecstasy

LSD
Buprenorphine

Mushrooms FCT




Kordaja 100 000 kohta

Peegel: Suitsiidid Eestis (1970-2013)
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Spirituaalsed faktorid

Spirituaalsust saab maaratleda kui Inimest puudutavat vaimset moodet, mis
tihendab endas eksistentsiaalseid kiisimusi ja elu tihenduse otsinguid ning Idhtub

eeldusest, et Inimene on oma olemuselt spirituaalne ning avatud
transtsendentsile.

Aseainelised rahuldused enese tundma oppimise teekonnal

Initsiatsiooni rituaalide puudumine tarbimisiithiskonnas

-~

12 sammu programmide ning |
teiste spirituaalsete/ NS,
religioossete rehabilitatsiooni
meetodite edu




Kas ja kuidas aidata?

Dimensions of Recovery

1. Health
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Altamise dilemma

Alkohooliku puhul tekib Ilidhedasel eetiline kiisimus: kas ma pean
respekteerima tema autonoomiat ja laskma tal juua voi hoolitsuse nimel
kohtlema teda mitteautonoomsena?

See on ehtsalt eetiline kiisimus ja paradoks selles mottes, et seda e1 saa ara
lahendada. Ja iikskoik kumma lahenduse ma ka ei1 valiks, e1 ole see meeldiv
ega (10puni) oige. Pole meeldiv lasta lahedasel inimesel juua ja pole hea ka
tema autonoomiat piirata. LOpuni d1ge €1 ole teisel juua laskmine ega ka
tema autonoomia piiramine. See on iiks olukord, kus eetika puhtal kujul

valja tuleb. (Margus Ott)




Kokkuvotteks

- Soltuvuskditumine kujuneb enamjaolt mitmete faktorite
koosmajul

= Soltuvushdiretel on ilmne parilik komponent, kuid haire
kujunemisel on otsustavaks pariliku eelsoodumuse
koosmoju keskkonnateguritega, millest olulisimaks on
uimastite kittesaadavus.

- Stress soodustab uimastite tarvitamist ja selle alusel
soltuvushdire véljakujunemist ning soltuvushéire relapside BAN X S\ °
tekkimist. T 4 / ',-]!:‘:’;N‘l:irz
- Naudingu ootus on sageli mirk, et enam ei suudeta [0 {
tungile vastu seista ‘

) ) ) ) . Alle Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift, allein die Dosis
= Oluline on haigusteadlikkus ja kriitika macht es, dass ein Ding kein Gift ist. "Die dritte Defension
wegen des Schreibens der neuen Rezepte,” Septem
Defensiones 1538. Werke Bd. 2, Darmstadt 1965, p. 510 HP P
Paracelsus (kodanikunimega Theophrastus Philippus [
Aureolus Bombastus von Hohenheim, 1493 —1541 [






mailto:indrek.linnuste@gmail.com

Allikaid

- Jaanus Harro ,, Uimastite Ajastu *
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http://www.sirp.ee/s1-artiklid/c21-teadus/joodikud/

Tervise eest seismine

Hele Leek-Ambur
Haapsalu Kolledzi tervisejuhi oppekava kuraator




Tervis tekib seal, kus inimene
elab, armastab, mangib, Opib ja tootab
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Barclay,L. ja Fleming,P., kohandatud Seedhouse,D. jdrgi, 2003

Terviseratas

HPP
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Tervise kujunemisel on keskne roll
sotsiaalsetel tervisemojuritel

- Haridus
- Sissetulek

- Tookoht
- Sotsiaalne sugu

- Rahvus
- Maksupoliitika
- Elamupoliitika

- Tervisho1lusiisteem




Ebavordsus ja ebadiglus tervises

Mida madalamal sotsiaalmajanduslikul positsioonil on inimene,
seda enam tema tervist sotsiaalsed tervisemojurid mojutavad.

Enamus sotsiaal-majanduslikke tervisemojureid on sellised, mida
inimesel endal on viaga keeruline mojutada, kuid neist soltub
suuresti inimese tervise seisund, sh haigestumus ja suremus.

Seda enam soltub nende tervis poliitilistest otsustest, mida
tehakse nii riiklikul kui kohalikul tasandil.




VOIMESTUMINE

- Individuaalne tegutsemine - toetusgrupid - kogukondlikud
organisatsioonid - partnerlussidemed - poliitiline tegevus
(Labonte, 1990)
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Taname kuulamast!

Bl curorean union €@ INLETTEg

European Regional Development Fund T Ce ntral Ba |t|C




