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Mis on vaimne tervis?

Vaimne tervis on heaoluseisund, mis võimaldab inimestel
toime tulla igapäevaelu pingetega, realiseerida oma võimeid, 
õppida ja töötada hästi ning anda oma panuse kogukonda. 
Vaimne tervis on lahutamatu osa tervisest ja heaolust ning on 
rohkem kui lihtsalt psüühikahäire puudumine.

(WHO Mental health report, 2022)
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Depressiooni ja ärevushäirete esinemine

• Haigekassa andmete alusel diagnoositi perioodil 2016–2021  
depressiooni 12%-l ja ärevushäireid 10%-l täiskasvanutest. 
Enesekohase küsimustiku andmete põhjal oli 2021. aastal 
kõrgenenud depressioonirisk 28%-l ja üldistunud ärevushäire risk 
20%-l rahvastikust.

• Riiklikud andmekogud tõenäoliselt alahindavad ja enesekohased 
küsimustikud ülehindavad probleemide esinemist. Seetõttu on 
rahvastiku vaimse tervise probleemide ulatuse täpseks hindamiseks 
mõistlik enesekohaseid ja registripõhiseid näitajaid kombineerida.



Depressiooni ja ärevuse esinemine täiskasvanutel
(RVTU)



Pandeemia mõju

• Koroonakriis mõjus 
rahvastiku vaimsele 
tervisele negatiivselt: 
2021. ja 2022. aastal oli  
kõrgenenud 
depressiooni ja ärevuse 
riskiga inimeste osakaal 
oluliselt suurem kui 
pandeemiaeelselt 2019.



Depressiooniriskiga seotud taustategurid
täiskasvanutel (RVTU)



Depressiooni riskitegurid

• Depressioonirisk 
on suurem naistel, 
kõrge geneetilise 
eelsoodumusega 
inimestel ning 
riskeeriva 
tervisekäitumisega 
elanikel. 



Elustiil ja heaolu





Noored kui riskirühm

• Noortel (15–24a) oli enesekohase küsimustiku põhjal nii 
depressiooni kui ärevushäirete risk kuni kaks korda kõrgem kui 
elanikkonnas keskmiselt.







Kokkuvõte: mis aitab vaimset tervist toetada

• Regulaarne ja piisav uni

• Valgus

• Piisav liikumine

• Mõistlikud söömisharjumused

• Tervist kahjustavate ainete vältimine

• Stressiga toimetuleku oskused (sh ajaplaneerimine)

• Psühholoogilised vajadused: autonoomia, kompetentsus, kuuluvus

• Hea sotsiaalmajanduslik taust; head geenid

• Psühholoog, psühhiaater, perearst, vaimse tervise õde
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