
Vaimse tervise digiplatvormide kaardistus Soome, Austraalia, UK, Kanada ja Belgia 

ƴŅƛǘŜƭ 

YŅŜǎƻƭŜǾŀ ǸƭŜǾŀŀǘŜ ŜŜǎƳŅǊƪ ƻƴ ƪŀŀǊŘƛǎǘŀŘŀ Soome, Austraalia, UK, Kanada ning Belgia vaimse tervise 

ŘƛƎƛǇƭŀǘǾƻǊƳŜ ƭŅƘǘǳǾŀƭǘ nimetatud riikide ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǎǸǎǘŜŜƳƛŘŜǎǘΦ Toodud viis riiki valiti ¢ŀǊǘǳ «ƭƛƪƻƻƭƛ 

RAKE koostatud ǊŀǇƻǊǘƛ α±ŅƭƛǎǊƛƛƪƛŘŜ ƳŀŘŀƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘŜ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ 

ǊŀƪŜƴŘǳǎƳǳŘŜƭƛǘŜ ŀƴŀƭǸǸǎ Ƨŀ ǎǘǎŜƴŀŀǊƛǳƳƛǘŜ ǾŅƭƧŀǘǀǀǘŀƳƛƴŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎŜ ŀōƛǎǸǎǘŜŜƳƛ 

ǊŀƪŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎ ŜŜǎǘƛǎά1 ǇƿƘƧŀƭ ning Soome vaimse tervise astmelise abi ja digitaalse veebiplatvormi 

Mielenterveystalo.fi loojate Samuli Saarni ja Jan-Henry Stenberg soovitustel. «ƭŜǾŀŀŘŜ ŀƴƴŀō ǇƿƎǳǎŀ 

ǘǳǘǾǳǎǘǳǎŜ ǾŀƭƛǘǳŘ ǊƛƛƪƛŘŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǎǸǎǘŜŜƳƛdest ning keskendub vaimse tervise veebiplatvormide- 

ja programmide sisulise poole ja funktsionaalsuste tutvustamisele ς ǾŅƭƧŀ ƻƴ ǘƻƻŘǳŘ ƴƛƛ ŜǊŀ- kui riikliku 

sektori veebilehti, millele on riiklikes soovitustes enam viidatud. «ƭŜǾŀŀŘŜ ǾŀƭƳƛǎ {ƻǘǎƛŀŀƭƳƛƴƛǎǘŜŜǊƛǳƳƛ 

vaimse tervise osakonnas нлноΦ ŀŀǎǘŀ ƴƻǾŜƳōǊƛǎ ǇŀƪƪǳƳŀƪǎ ǎƛǎŜƴŘƛǘ Ƨŀ ƳƿǘǘŜŀƛƴŜǘ 9Ŝǎǘƛ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ 

ǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ǎŀǊƴŀǎǘŜ ǾŜŜōƛƭehtede loomiseks.  

«ƭŜǾŀŀǘŜ ŀutor: Elisabeth Luisk  

SOOME  

Soome eesliiniteraapiate algatus (soome k: Terapiat etulinjaan) loodi 2020. aastal IŜƭǎƛƴƪƛ «ƭƛƪƻƻƭƛ IŀƛƎƭŀ 

poolt osana riiklikust sotsiaal-ja tervishoiuteenuste reformist. Reformi eŜǎƳŅǊk oli aidata piirkondade 

ǸƭŜǎŜƭǘ luua Soomes ƧŅǘƪǳǎǳǳǘƭƛƪƪŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎǘ abi ǾƿƛƳŀƭŘŀǾŀƛŘ ǎǸǎǘŜŜƳŜ ƴƛƴƎ ǘŀƎŀŘŀ ǾŀƧŀƭƛƪke 

tugiteenuseid2. {ǸǎǘŜŜƳ ƻƴ ƭŅōƛƳŀǎ нлноΦ ŀŀǎǘŀƭ ǇƿƘƧŀƭƛƪǳ ǊŜŦƻǊƳƛΣ ƳƛƭƭŜ ƪŅƛƎǳǎ ƪƻƻƴŘŀǘakse vastutus 

tervishoiuteenuste eest 330st omavalitsusest 21 heaolupiirkonda. Eeesliiniteraapiate (Terapiat 

etulinjaan) arendust rahastab Soome valitsus.  

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. {ƻƻƳŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǎǸǎǘŜŜƳ  

 
1 w!Y9 όнлноύΦ ±ŅƭƛǎǊƛƛƪƛŘŜ ƳŀŘŀƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘŜ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ ǊŀƪŜƴŘǳǎƳǳŘŜƭƛǘŜ ŀƴŀƭǸǸǎ Ƨŀ ǎǘǎŜƴŀŀǊƛǳƳƛǘŜ 
ǾŅƭƧŀǘǀǀǘŀƳƛƴŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎŜ ŀōƛǎǸǎǘŜŜƳƛ ǊŀƪŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎ ŜŜǎǘƛǎΦ ¢ŀǊǘǳ «ƭƛƪƻƻƭΣ ¢ŀǊǘǳΦ  
2 The Finnish therapy navigator ς Digital support system for introducing stepped care in Finland (Saarni et al., 2022) 

https://trepo.tuni.fi/handle/10024/144851
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Eesliiniteraapiate algatuse ǸƘŜƪǎ ƻƭǳƭƛǎŜƳŀƪǎ ƻǎŀƪǎ on peetud teraapiavaliku navigaatorit (Finnish 

therapy navigaator ς FTN).3  Digitaalne ǘǀǀǊƛƛǎǘ ƻƴ ǇŜŀƳƛƴŜ vahend astmelise abi mudeli rakendamisel 

aidates inimesel leida sobiv vaimse tervise sekkumine maksimaalselt 30 minuti jooksul. !ƭƎŀǘǳǎŜ ǸƘŜ 

eestvedaja ja looja Samuli Saarni ǎƿƴǳƭ ǇƿƘƛƴŜō ƴŀǾƛƎŀŀǘƻǊ lihtsal tehnoloogilisel lahendusel, kuid on 

lihtsustanud inimeste abiƴƛ ƧƿǳŘƳƛǎt ƻƭǳƭƛǎŜƭ ƳŅŅǊŀƭΦ Ta ǘƻƻō ǾŅƭƧŀΣ Ŝǘ ƴavigaator pakub ǾƿƛƳŀƭǳǎt 

patsiendi ja spetsialisti vaheliseks ƪƻƻǎǘǀǀƪǎ ǾƿǘǘŜǎ ŀǊǾŜǎǎŜ ƴƛƛ kliendi eelistusi kui valikut 

olemasolevatest teenustest astmelise abi mudelis. 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ {ƻƻƳŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀǾŀƭƛƪǳ ǘǀǀǊƛƛǎǘ C¢b 

 

FTN-i esmaseks sihtgrupiks olid esmatasandi tervishoiuteenuste kasutajad ehk levinumate vaimse 

ǘŜǊǾƛǎŜ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜ όŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴΣ ŅǊŜǾǳǎΣ ǳƴŜƘŅƛǊŜŘΣ ŀǎǘŜŜƴƛŀύ all kannatavad patsiendidΣ ƪŜǎ ǾƿƛƪǎƛŘ 

enam kasu saada ǾŅƘŜƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎŜǘŜǎǘ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜǎǘ. Saarni et al. (2022) uuringu valim ƴŅƛǘŀǎΣ Ŝǘ ǸƭŜ фл҈ 

valimist esinesid domineerivalt depressiooniΣ ŅǊŜǾǳǎe ja asteenia ǎǸƳǇǘƻƳƛŘΦ Sobiva sekkumise 

leidmiseks sisaldab FTN ǎǸƳǇǘƻƳƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪŜ ƪƿǊǾŀƭ ka infot inimese probleemide, oluliste 

ŜƭǳǎǸƴŘƳǳǎte, sotsiaalse ja ǘǀǀŀƭŀǎe toimimise, varasemate ravimeetodite ƴƛƴƎ ǎƻǘǎƛŀŀƭǎŜǘŜ Ǿƿƛ 

ǘǀǀŀƭŀǎǘŜ ǘǳƎƛǘŜŜƴǳǎǘŜ vajaduse kohta. Ravieelistuse kujundamisel uuritakse inimese eelistusi seoses 

ƛƴǘŜǊƴŜǘƛǇƿƘƛǎte teraapiate, grupisekkumiste, juhendatud eneseabiΣ ŦǸǸǎƛƭƛǎŜ ǘǊŜŜƴƛƴƎǳΣ ǊŀǾƛƳravi ning 

ƭǸƘƛƪŜǎǘǾǳǎŜga paari- Ǿƿƛ ǇŜǊŜǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜga.   

Peamised ǇƿƘƛƳƿǘǘŜŘ FTN disainimisel ƻƭƛ ƭǳǳŀ ŘƛƎƛǘŀŀƭƴŜ ǾŀƘŜƴŘΣ Ƴƛǎ ƻƭŜƪǎ ŀƴƻƴǸǸƳƴŜΣ Ŝƛ ƴƿǳŀƪǎ 

ƛƴǘŜƎǊŜŜǊƛǘǳǎǘ ǘŜǊǾƛǎŜŀƴŘƳŜǘŜ ό9Iwύ ǎǸǎǘŜŜƳƛŘŜƎŀΣ Ŝƛ ǎŀŀƪǎ ǊŜƎǳƭŜŜǊƛǘǳŘ ƳŜŘƛǘǎƛƛƴƛǎŜŀŘƳŜǘŜƪǎ ƴƛƴƎ 

ƻƭŜƪǎ ǾŀǎǘǳǾƿŜǘŀǾ ǇǊŀƪǘƛǎŜŜǊƛǾŀǘŜƭŜ ƪƭƛƴƛǘǎƛǎǘƛŘŜƭŜΦ ±ŀǎǘǳǎǘŜ ǘǳǾŀǎǘŀƳƛǎŜƪǎ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǘŅƛǘƳƛǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ 

saadetakse inimesele kaheksakohaline kood, mida saab hiljem kasutada enda tulemustega uuesti 

ǘǳǘǾǳƳƛǎŜƪǎ Ǿƿƛ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛƎŀ ƧŀƎŀƳƛǎŜƪǎΦ FTN-ƛ ǘŅƛǘƳƛǎŜƪǎ ƪǳƭǳƴǳŘ ƪŜǎƪƳƛƴŜ ŀŜƎ ǇŀǘǎƛŜƴŘƛƭ ƻƭƛ нп 

minutit ning 75% kliinilistest vestlustest kestis alla 30 minuti4. C¢b ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǘŅƛǘƳƛǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǘŅƛŜƴŘŀō 

ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘ ƪƻƪƪǳǾƿǘŜǘ ǎǇŜǘǎƛŀŀƭǎŜ FTN poolstruktureeritud intervjuuga. FTN  intervjuu manuaal toetub 

kliinilistele juhistele, kuid ƭƿǇƭƛƪ raviotsus tehakse spetsialisti ja patsiendi ǸƘƛǎŜ ŀǊǳǘŜƭǳ ǘǳƭŜƳǳǎŜƭ. 

 
3The Finnish therapy navigator ς Digital support system for introducing stepped care in Finland (Saarni et al., 2022) 
4 The Finnish therapy navigator ς Digital support system for introducing stepped care in Finland (Saarni et al., 2022) 

https://trepo.tuni.fi/handle/10024/144851
https://trepo.tuni.fi/handle/10024/144851


Intervjuu manuaalid on kohandaǘǳŘ ǾŀǎǘŀǾŀƭǘ ƘŜŀƻƭǳǇƛƛǊƪƻƴƴŀ ǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜƭŜ sisaldades infot piirkonnas 

pakutavate ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ Ƨŀ ǊŀǾƛǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜ ƪƻƘǘŀΦ Erinevad versioonid FTN-ƛǎǘ ƻƴ ǾŅƭƧŀ ǘǀǀǘŀmise nii 

ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜƭŜΣ ƴƻƻǊǳƪƛǘŜƭŜ Ƨŀ ƭŀǎǘŜƭŜΣ ƘŜǘƪŜƭ ƻƴ C¢b ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾ ǸƭŜ му-aastastele. FTN-i efektiivsust 

ǘƻƻǾŀŘ ǾŅƭƧŀ ǎŜŘŀ ƪŀǎǳǘŀǾŀŘ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘΣ ƪŜƭƭŜ ǎƿƴǳƭ ǇŀǊŀƴŘŀō ǘǀǀǊƛƛǎǘ ƴŜƴŘŜ ǘǀǀŘΣ ƘƛƴŘŀƳƛǎǘŜ ƪǾŀƭƛǘŜŜǘƛ 

ƴƛƴƎ ƴŀŘ ǎƻƻǾƛǾŀŘ ǘǀǀǊƛƛǎǘŀ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎǘ ƧŅǘƪŀǘŀ ǇǸǎƛǾŀƭǘΦ 

ENESEABIPROGRAMMID 

±ŜŜōƛǇƿƘƛǎŜŘ Ŝneseabiprogrammid ja digitaliseeritud materjalid pakuvad ƳƛǘƳŜƪǸƭƎǎŜƛŘ ǾƿƛƳŀƭǳǎi 

patsientide toetamiseks ja raviks. On leitud, et ǎŜƭƭƛǎŜŘ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘ ǾƿƛƳŀƭŘŀǾŀŘ ǇŀƪƪǳŘŀ 

ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘ ǘŜŀǾŜǘΣ ǾŅƘŜƴŘŀŘŀ ǎǘƛƎƳŀtiseerimist ning suurendada vaimse tervise abi 

ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾǳǎǘ5. Soome astmelise abi eneseabi tasandi olulisem osa on Mielenterveystalo portaal6 - 

veebiportaal sisaldab eneseabimaterjale 40+ ŜǊƛƴŜǾŀǎ ǇǊƻōƭŜŜƳǾŀƭŘƪƻƴƴŀǎ ǇŀƪƪǳŘŜǎ ƴƛƛ ƘŅƛǊŜǇƿƘƛǎŜƛŘ 

lugemismaterjale, ƘŀǊƧǳǘǳǎƛ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƭŜŜǾŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎΣ ƳŜŜƭŜƻƭǳ ǇŀǊŀƴŘŀǾŀƛŘ ǘǀǀǊƛƛǎǘǳ, 

kogemuslugusid, video- ja audiomaterjale. Eneseabiprogrammid on ǸƭŜǎŜƘƛǘǳǎŜƭǘ ƪƻƭƳŜƻǎŀƭƛǎŜŘ ς 1) 

ŜǎƛƳŜǎŜǎ ƻǎŀǎ ŀƴǘŀƪǎŜ ƛƴƛƳŜǎŜƭŜ ƛƴŦƻǘ ǇǊƻōƭŜŜƳǾŀƭŘƪƻƴƴŀ Ƨŀ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƪƻƘǘŀΦ нύ ǘŜƛƴŜ ƻǎŀ Ǉŀƪǳb 

ǘǀǀǊƛƛǎǘǳ Ƨŀ ƘŀǊƧǳǘǳǎƛ ǘƻƛƳŜǘǳƭŜƪǳ ǇŀǊŀƴŘŀƳƛǎŜƪǎ оύ ƪƻƭƳŀǎ ƻǎŀ ŀƴƴŀō ƴƿǳŀƴŘŜƛŘ, kuidas saavutatud 

muutusi hoida ja tulevikus enda vaimset tervist toetada. Yƿƛƪ eneseabiprogrammid on tasuta vabalt 

ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾŀŘ ƪƿƛƪƛŘŜƭŜ ǇƻǊǘŀŀƭƛ ƪǸƭŀǎǘŀƧŀǘŜƭŜ. WŅǊƎƴŜǾŀƭǘ ƻƴ ƴŅƛǘŜƪǎ ǘƻƻŘǳŘ ƪǳǾŀǘƿƳƳƛǎŜŘ 

ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜ ŅǊŜǾǳǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳƛǎǘ όǾŜŜōƛƭŜƘǘ ǘƿƭƎƛǘǳŘ ǎƻƻƳŜ ƪŜŜƭŜǎǘ ƛƴƎƭƛǎŜ ƪŜŜƭŘe):  

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Milenterveystalo eneseabiprogrammide vaade  

 

 
5 Review and Implementation of Self-Help and Automated Tools in Mental Health Care - ScienceDirect  
6 Etusivu | Mielenterveystalo.fi 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0193953X1930070X?via%3Dihub
https://www.mielenterveystalo.fi/fi


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ &ǊŜǾǳǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ŀǾŀƭŜƘǘ 

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ ±ŀŀŘŜ Ņrevuse eneseabiprogrammi esimesest tutvustavast osast  



 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. ±ŀŀŘŜ ŅǊŜǾǳǎŜƎŀ ǘƻƛƳŜǘǳƭŜƪǳ ƘŀǊƧǳǘǳǎǘŜ Ƨŀ ǘǀǀǊƛƛǎǘŀŘŜ ǾŀƘŜƭŜƘŜǎǘ  

JUHENDATUD ENESEABI  

Juhendatud eneseabi Ǉŀƪǳō ǾƿƛƳŀƭǳǎǘ ŜŜƭƳƛǎŜǎ ƭƿƛƎǳǎ ƪƛǊƧŜƭŘŀǘǳŘ Mielenterveystalo 

eneseabiǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜ ƭŅōƛƳƛǎŜƪǎ koos spetsialisti poolse toega. Juhendatud eneseabi vajadus 

ǎŜƭƎƛǘŀǘŀƪǎŜ ǇŜŀƭŜ C¢b ƴƛƴƎ ƛƴǘŜǊǾƧǳǳ ƭŅōƛƳƛǎǘ ƴƛƴƎ ǘŜŜƴǳǎŜ Ƨŀƻƪǎ ŀǊǎǘƛ ǎǳǳƴŀƳƛǎǘ ǾŀƧŀ Ŝƛ ƻƭŜΦ WǳƘŜƴŘŀƳƛǎǘ 

ǾƛƛǾŀŘ ƭŅōƛ ǇŜŀƳƛǎŜƭǘ ǸƭŘŀǊǎǘƛŀōƛǎΣ ƪƻƻƭƛŘŜǎ Ǿƿƛ ǊŀǎŜŘǳǎƪŜǎƪǳǎǘŜǎ ǘǀǀǘŀǾŀŘ ƿŜŘΣ ǎŀƳǳǘƛ ǎƻǘǎƛŀŀƭǘǀǀǘŀƧŀŘ 

ning vahel arstidΣ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛŘΦ {ǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘΣ ƪŜǎ ǇŀƪǳǾŀŘ ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛΣ ƭŅōƛǾŀŘ р-tunnise 

online koolituse, mille jooksul saavad nad vajalikud teadmised juhendatud eneseabi struktuuri ja 

ŜŜǎƳŅǊƪƛŘŜ ƪƻƘǘŀ ƴƛƴƎ ƘŀǊƧǳǘŀǾŀŘ ƪƻƻƭƛǘǳǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǇǊŀƪǘƛƭƛǎƛ ƻǎƪǳǎƛ ǘǀǀǘǳōŀde-formaadis. Sekkumise 

Ƨƻƻƪǎǳƭ ǘŅƛŘŀō ƛƴƛƳŜƴŜ ǎǸƳǇǘƻƳƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪŜ ƴƛƴƎ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘ ŀǊǳǘŀō ǘŜƳŀƎŀ ǊŀǾƛǇǊƻǘǎŜǎǎƛ ŜŘŜƴŜƳƛǎǘΣ 

takistusi ja edasiminekuid. Juhendatud eneseabi kestvus varieerub 1-3 sessiooni vastavalt kliendi 

vajadustele, levinumaks on 3 sessiooni juhendatud eneseabi7. Sekkumise efektiivsust hinnatakse 

Mielenterveystalo programmi arendusjuhti Reetta-Maria Roiha ja juhendatud eneseabi eestvedaja Sara 

bǳǊƳƛƴŜƴƛ ǎƿƴǳƭ ǎƿƴǳƭ enamasti kasutades PHQ-9 ja GAD-т ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪƪŜ8. Reetta-Maria Roiha toob 

ƭƛǎŀƪǎ ǾŅƭƧŀΣ Ŝt ǘŅƴŀǎŜƪǎ ƻƴ ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ƭŅōƛǾƛƛƳƛƴŜ ǾŀǊŀǎŜƳŀǘŜ ŀŀǎǘŀǘŜƎŀ ǾƿǊǊŜƭŘŜǎ 

standardiseeritum.  

EESLIINI TERAAPIAD  

Mielenterveystalo portaal Ǉŀƪǳō ƪƿƛƪƛŘŜƭŜ {ƻƻƳe kodakondsusega inimestele ka tasuta KKT-ǇƿƘƛǎŜƛŘ 

online teraapiaid (eesliini teraapiaid), kuhu saavad ƛƴƛƳŜǎƛ ǎǳǳƴŀǘŀ ƪƿƛƪ ŀǊǎǘƛŘ ǸƭŜ {ƻƻƳŜΦ Teraapia algab 

ƪŜǎƪƳƛǎŜƭǘ ƴŅŘŀƭ ǇŜŀƭŜ ŀǊǎǘƛ ǎǳǳƴŀƳƛǎǘ ƴƛƴƎ ƪŜǎǘŀō ƪƻƪƪǳ о-4 kuud. Sekkumine koosneb nii 

lugemismatejalidest, videotest kui ka ƘŀǊƧǳǘǳǎǘŜǎǘΣ ƳƛƭƭŜƪǎ ƻƴ ƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎŜƭǘ arvestatud Ǹƪǎ ǘǳƴŘΦ bŜƴŘŜ 

ǎŜǎǎƛƻƻƴƛŘŜ ǾŀƘŜƭ ǘǳƭŜō ƛƴƛƳŜǎŜƭ ǘŜƘŀ ƛƎŀǇŅŜǾŀǎŜƪǎ ǇǊŀƪǘƛǎŜŜǊƛƳƛǎŜƪǎ ƳƿŜƭŘǳŘ ƘŀǊƧǳǘǳǎƛ ƴƛƴƎ ǎƛƛƴƪƻƘŀƭ 

ŀƴƴŀō ƧǳƘŜƴŘŀƧŀ ǘŀƎŀǎƛǎƛŘŜǘΣ ƪƻƳƳŜƴǘŀŀǊŜ ƴƛƴƎ Ǿŀǎǘŀō ǘŜƪƪƛƴǳŘ ƪǸǎƛƳǳǎǘŜƭŜ ǎƿƴǳƳƛǘŜ ǘŜŜƭΦ 

±ŜŜōƛǘŜǊŀŀǇƛŀ ƭŅōƛƳƛǎŜ ƪƿǊǾŀƭ ƻƴ ŀōƛƪǎ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎ Ǿƿƛ ƿŘŜΣ ƪŜǎ ƻƴ ǾŀǎǘŀǾŀƭŜ ǘŜŜƳŀƭŜ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎŜŜǊǳƴǳŘΦ 

Online teraapia toimub veebilehel Omapolku (terveyskyla.fi), kuhu inimene peale suunamist saab konto 

ƭǳǳŀΦ LƴƛƳŜǎŜƭŜ ǎŀŀŘŜǘŀƪǎŜ ƳŜƛƭƛƭŜ ƪƛƴƴƛǘǳǎ ƴƛƴƎ ǎŜŜƧŅǊŜƭ ǎŀŀō ǎƛǎǎŜ ƭƻƎƛŘŀ ƪŀǎǳǘŀŘŜǎ pangaandmeid Ǿƿƛ 

ƳƻōƛƛƭǎŜƛŘ ǎŜǊǘƛŦƛƪŀŀǘŜΦ WǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ǎŀŀō ƭŅōƛŘŀ ƴƛƛ ǾŜŜōƛƭŜƘŜƭ ƪǳƛ hƳŀǇƻƭƪǳ ŅǇƛǎΦ IŜǘƪŜƭ ƻƴ 

saadaval 12 eesliiniteraapia programmi, mille hulgas on teraapiaprogrammid nii depressiooni, 

ǸƭŘƛǎǘǳƴǳŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜΣ ŀƪǘƛƛǾǎǳǎ-ǘŅƘŜƭŜǇŀƴǳƘŅƛǊŜΣ ōƛǇƻƭŀŀǊǎŜ ƘŅƛǊŜΣ ƻōǎŜǎǎƛƛǾ-ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾǎŜ ƘŅƛǊŜΣ 

 
7 23.11.2023 meilivestlus Sara Nurmineni ja Reetta-Maria Roihaga 
8 23.11.2023 meilivestlus Sara Nurmineni ja Reetta-Maria Roihaga 



ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎŜΣ ŀƭƪƻƘƻƭƛǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘŅƛǊŜΣ ƛƴǎƻƳƴƛŀΣ ōǳƭƛƛƳƛŀΣ ƴƻƻǊǳƪƛǘŜ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎŜ ƴƛƴƎ 

ƪŜƘŀƭƛǎǘŜ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ leevendamiseks. Kirjeldatud veebiteraapiate ǘƿƘǳǎǳǎ on ǘŅƴŀǎŜƪǎ kinnitust 

leidnud insomnia raviprogrammi puhul.9.  

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ р. Juhendatud eneseabi programmid   

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ с. Terveyskyla.fi portaali avakuva 

KIRJANDUST  

{ǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘŜ ǾŀǎǘǳǾƿǘƭƛƪƪǳǎ ŘƛƎƛƭŀƘŜƴŘǳǎǘŜ ǎǳƘǘŜǎ 

5ƛƎƛǘŀŀƭǎŜǘŜ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ ǇǳƘǳƭ ƻƴ ƻƭǳƭƛƴŜ ǾŅƭƧŀ ǎŜƭƎƛǘŀŘŀΣ ƪŀǎ Ƨŀ ƪǳƛŘŀǎ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘ 

ŘƛƎƛǾŀƘŜƴŘŜƛŘ ƻƳŀ ǘǀǀǎ ǊŀƪŜƴŘŀƪǎƛŘΦ [ǳƪƪŀ Ƨǘ όнлноύ10 intervjuudest 19 Soome vaimse tervise 

spetsialistiga selgus, et ǎŜŜΣ ƪǳƛŘŀǎ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘ ƪŀǎǳǘŀǾŀŘ ŘƛƎƛǘŀŀƭǎŜƛŘ ŀōƛǾŀƘŜƴŘŜƛŘ ǎƿƭǘǳō ƪƻƭƳŜǎǘ 

 
9 Effectiveness of mobile-delivered, therapist-assisted cognitive behavioral therapy for insomnia in nationwide routine clinical 
care in Finland - PubMed (nih.gov) 
10 Lukka, Karhulahti, Palva (2023). Factors Affecting Digital Tool Use in Client Interaction According to Mental Health 
Professionals.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35929590/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35929590/
https://humanfactors.jmir.org/2023/1/e44681
https://humanfactors.jmir.org/2023/1/e44681


funktsionaalsusest: suhtlus kliendiga, diagnoosimine ja hindamine, terapeutilise muutuse toetamine11. 

Neid funktsioone hinnati kasutades nii (1) analoogseid vahendeid, (2) digitaliseeritud vahendeid, mis 

matkisid analoogseid versioone (2) digitaalseid vahendeid, millel polnud analoogseid versioone. 

¢ǳƭŜƳǳǎŜŘ ƴŅƛǘŀǎƛŘΣ Ŝǘ ǘŜƭŜǘŜǊŀŀǇƛŀ ƻƭƛ ƭŀƛŀƭŘŀǎŜƭǘ ŀƪǘǎŜǇǘŜŜǊƛǘǳŘ ƴƛƴƎ ƪŀǎǳǘǳǎŜƭΣ ǎŀƳǳǘƛ ƭŜƛǘƛΣ Ŝǘ ƪƭƛŜƴǘƛŘŜ 

hindamine on muutunud ǸƘŀ enam digitaliseerituks. Spetsialistid kasutasid laialdaselt ka 

ǇǎǸƘƘƻƘŀǊƛƳƛǎŜ ǾŜŜōƛƳŀǘŜǊƧŀƭŜ όǾŜŜōƛƭŜƘŜƭǘ Mielenterveystalo.fi).  

 

tŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜ ŀƪǘǎŜǇǘŜŜǊƛǾǳǎ ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎǘŜ ǘŜǊǾƛǎŜƭŀƘŜƴŘǳǎǘŜ ǎǳƘǘŜǎ  

¢ŜƘƴƻƭƻƻƎƛŀ ŀƪǘǎŜǇǘŜŜǊƛƳƛǎŜ ƳǳŘŜƭ ǾŅƛŘŀōΣ Ŝǘ ǘŀƧǳǘǳŘ ƪŀǎǳǘŜƎǳǊƛŘ όǇƿƘƧǳǎed ǎǸǎǘŜŜƳƛ ƪŀǎǳǘŀŘŀύ ƴƛƴƎ 

ƪŀǎǳǘŀƧŀƳǳƎŀǾǳǎ ŘŜŦƛƴŜŜǊƛǾŀŘ ǎǸǎǘŜŜƳƛ ƻƳŀƪǎǾƿǘƳƛǎŜ ό5ŀǾƛǎΣ мфуфύ ƴƛƴƎ ǎŜŘŀ ŜƴŀƳ ŜƴŜǎŜƧǳƘƛǘǳŘ 

programmide puhul (Blut et al., 2016). Siinkohal on oluliƴŜ ǾŅƭƧŀ ǘǳǳŀ ƪŀ ƪŀǎǳǘŀƧŀǘŜ ǎǳƎǳ ƴƛƴƎ ǾŀƴǳǎΦ On 

leitud, et ƴŀƛǎŜŘ Ƨŀ ƳŜƘŜŘ ŜǊƛƴŜǾŀŘ ƻƭǳƭƛǎŜƭ ƳŅŅǊŀƭ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƭ12. Naised 

ƻǘǎƛǾŀŘ ǘƿŜƴŅƻƭƛǎŜƳŀƭǘ ƛƴǘŜǊƴŜǘƛǎǘ ǘerviseteemalist infot kui mehed ning kasutavad enam 

eneseabiproramme, ǾƿƛƳŀƭǳǎǘ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛƎŀ ƳŜƛƭƛ Ǿƿƛ ǘŜƪǎǘƛ ǘŜŜƭ ƪƻƴǘŀƪǘŜŜǊǳŘŀ ning materjale saada. 

bƻƻǊŜƳŀŘ ƳŜƘŜŘ Ƨŀ ƴŀƛǎŜŘ ƻǘǎƛǎƛŘ ǘƿŜƴŅƻƭƛǎŜƳŀƭǘ ŀōƛ ƳƻōƛƛƭƛŅǇƛ ǘŜŜƭΦ Taiminen & Saraniemi (2018) 

ǳǳǊƛǎƛŘ {ƻƻƳŜ ƴƻƻǊǘŜ ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜ ŀƪǘǎŜǇǘŜŜǊƛǾǳǎǘ aƛŜƭŜƴǘŜǊǾŜȅǎǘŀƭƻ ǇƻǊǘŀŀƭƛ ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛ 

suhtes13Φ !ǳǘƻǊƛŘ ǘƿƛŘ ǾŅƭƧŀΣ Ŝǘ ƻƳŀŘǳǎŜŘΣ Ƴƛǎ toetavad tehnoloogia kasutamise suhtes aktsepteerivust 

ƴƛƴƎ ǎǳǳǊŜƴŘŀǾŀŘ ƛƴƛƳŜǎŜǎ ǘǳƴƴŜǘΣ Ŝǘ ǘŜƘƴƻƭƻƻƎƛŀ Ǉŀƪǳō ǘŀƭƭŜ ƘǸǾŜ ƻƴ ƧŅǊƎƳƛǎŜŘΥ нпκт ƭƛƎƛǇŅŅǎŜǘŀǾǳǎΣ 

ƳǳƎŀǾ ǾŜŜōƛƭŜƘŜ ŀǎǳƪƻƘǘΣ ǾŅƘŜǎŜŘ ǘŀƪƛǎǘǳǎŜŘ ŀōƛ ǎŀŀƳƛǎŜƭŜΣ ƳŀŘŀƭŀŘ ƪǳƭǳŘΣ ŀƴƻƴǸǸƳǎǳǎΦ  

 

 

Joonis. Aktsepteerivus terivseteemaliste veebiteenuste suhtes.  

 

 

 
11Lukka, Karhulahti, Palva (2023). Factors Affecting Digital Tool Use in Client Interaction According to Mental Health 
Professionals.  
12 Smail-Crevier R, Powers G, Noel C, Wang J. (2019). Health-Related Internet Usage and Design Feature Preference for E-
Mental Health Programs Among Men and Women. J Med Internet Res; 21(3):e11224 
URL: https://www.jmir.org/2019/3/e11224. DOI: 10.2196/11224.  
13 Full article: Acceptance of Online Health Services for Self-IŜƭǇ ƛƴ ǘƘŜ /ƻƴǘŜȄǘ ƻŦ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘΥ ¦ƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ¸ƻǳƴƎ !ŘǳƭǘǎΩ 
Experiences (tandfonline.com) 

https://humanfactors.jmir.org/2023/1/e44681
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https://www.jmir.org/2019/3/e11224
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15228835.2018.1426081?casa_token=dCv81LMDyg8AAAAA%3AkFc7W9Sj9c7vVwiUcXzuT4tpyXwmezHfB00i5h90sX68rDbbhWtVqEFc297jPPqbvQUdAUmBRbNXDA
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15228835.2018.1426081?casa_token=dCv81LMDyg8AAAAA%3AkFc7W9Sj9c7vVwiUcXzuT4tpyXwmezHfB00i5h90sX68rDbbhWtVqEFc297jPPqbvQUdAUmBRbNXDA


AUSTRAALIA 

Vaimse tervise teenuste rahastus ja regulatsioonid on Austraalias jagatud nii keskse valitsuse kui 

ƻǎŀǊƛƛƪƛŘŜ ǾŀƭƛǘǎǳǎǘŜ ǾŀƘŜƭΦ !ǳǎǘǊŀŀƭƛŀ Ǿŀƭƛǘǎǳǎ Ǿŀǎǘǳǘŀō ƧŅǊƎƴŜǾŀǘŜ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ŜŜǎǘΥ MedicareȰƛ ehk riikliku 

ǘŜǊǾƛǎŜƪƛƴŘƭǳǎǘǳǎŜ ǎǸǎǘŜŜƳ poolt pakutavad vaimse tervise teenused, mida osutavad perearstid, 

ǇǎǸƘƘƛŀŀǘǊƛŘ Ƨŀ ǸƘƛƴŜƴǳŘ ǘŜǊǾƛǎŜǘŜŜƴǳǎǘŜ ƻǎǳǘŀƧŀŘΤ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǊŜǘǎŜǇǘƛǊŀǾƛƳƛŘΤ ǾŜǘŜǊŀƴƛŘŜ ǾŀƛƳǎŜ 

ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎŜŘΤ ŜǎƳŀǘŀǎŀƴŘƛ ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳ ƪǾŀƭƛǘŜŜǘ Ƨŀ ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾǳǎΤ ǎƻǘǎƛŀŀƭǘǳǊǾŀƭƛǎǳǎŜ ƳŀƪǎǳŘ. 

hǎŀǊƛƛƪƛŘŜ ǾŀƭƛǘǎǳǎŜŘ ǾŀǎǘǳǘŀǾŀŘ ƭƛǎŀƪǎ ǊƛƛƪƭƛƪŜ ƘŀƛƎƭŀǘŜ ǘǀǀ ƪƻǊǊŀƭŘŀƳƛǎŜƭŜ ƪŀ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀ ǾŀƛƳǎŜ ǘervise 

teenuste eest.  

Austraalia valitsuse terviseosakond andis 2019. ŀŀǎǘŀƭ ǾŅƭƧŀ ƧǳƘƛǎŜŘ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǊŀƪŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎ14 - 

ƻƻǘǳǎ ƪƿƛƪƛŘŜƭŜ ом-ƭŜ ǇǊƛƳŀŀǊǎŜƭŜ ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǾƿǊƎǳǎǘƛƪǳƭŜ όtǊƛƳŀǊȅ IŜŀƭǘƘŎŀǊŜ bŜǘǿƻǊƪǎ ς PHNs) oli 

ǇƭŀƴŜŜǊƛŘŀ Ƨŀ ǊŀƪŜƴŘŀŘŀ ŜƴŘŀ ǇƛƛǊƪƻƴƴŀǎ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜƭŜ ŀōƛƭŜ ǘǳƎƛƴŜǾŀƛŘ ǘŜŜƴǳǎŜƛŘ ƪŀǘƳŀƪǎ ƭŀƛŀ ƴƿǳŘƭǳǎǘ 

ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ƻǎŀǎΦ ±ŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎŜƛŘ ǾƿƛǾŀŘ ǇŀƪƪǳŘŀ ƴƛƛ ǊƛƛƎƛ- kui territoriaalsed 

ǾŀƭƛǘǎǳǎŜŘΣ ŜǊŀǎŜƪǘƻǊ ƭŅōƛ aŜŘƛŎŀǊŜ ǊŀƘŀǎǘŀǘǳŘ ǘŜŜƴǳǎte, digitaalsed teenused (sarnaselt Head to Health 

ǘŜŜƴǳǎǘŜƭŜύ Ǿƿƛ ǇƛƛǊƪƻƴŘƭƛƪǳŘ tIb ǘŜŜƴǳǎŜŘΦ [ƛǎŀƪǎ ŜŜƭŘŀǘƛ ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǾƿǊƎǳǎǘƛƪŜƭǘ 1) hindamisprotsesside 

toetamist όƛƴƛƳŜǎǘŜƭŜ ƪƿƛƎŜ ƻǇǘƛƳŀŀƭǎŜƳŀǘŜ ǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜ ǇŀƪƪǳƳƛǎŜƪǎύ н) ǎǸǎǘŜŜƳƛ ƪƿƛƪide astmete 

sisustamist 3) Head to Health ŘƛƎƛǘŀŀƭǎŜ ƭŀƘŜƴŘǳǎŜ ǇǊƻǇŀƎŜŜǊƛƳƛǎǘ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǎǸǎǘŜŜƳƛǎ пύ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜǎ 

raamistikus terviseteenuste sidumine muude teenustega 5) astmelise abi teenuste turvalisuse ja 

ƪǾŀƭƛǘŜŜŘƛ ǘƻŜǘŀƳƛƴŜΦ {ǸǎǘŜŜƳƛ ŀǎǘƳŜǘŜ ǎƛǎǳǘŀƳƛǎŜ ǇǳƘǳƭ ŜŜƭŘŀǘŀƪǎŜ primaalsetelt 

ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǾƿǊƎǳǎǘƛƪŜƭǘ astmelisest abist ƭŅƘǘǳǾŀƭǘ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ǇƭŀƴŜŜǊƛƳƛǎǘ ƴƛƛΣ Ŝǘ ǎŜŜ Ǿŀǎǘŀƪǎ ƪƻƴƪǊŜŜǘǎŜ 

regiooni inimeste vajadustele. PHN-ƭ ƻƴ ǾƿƛƳŀƭƛƪ kasutada etteantud rahastusressursse piirkondlikult 

teenuste prioritiseerimiseks ja vajalike teenuste pakkumiseks.  

!ǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ǎǸǎǘŜŜƳ ƻƴ !ǳǎǘǊŀŀƭƛŀǎ ƧŀƎŀǘǳŘ ǾƛƛŜ ŀǎǘƳŜ ǇŜŀƭŜ1516. Esimene aste ehk eneseabi on 

keskendunud ǎǳōǎǸƴŘǊƻƳŀŀƭǎŜǘŜ Ǿƿƛ ƪŜǊƎŜǘŜƭŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƘŅƛǊŜǘŜƭŜΣ ƪǳƛŘ ka tagasilanguse 

ennetusele. Sellel tasemeƭ ƪƛǊƧŜƭŘŀǘŀƪǎŜ ƴƛƛ ƘŅƛǊŜǘŜ kujunemise ennetustegevusi, ƘŅƛǊŜ ǎǸǾŜƴŜƳƛǎŜ 

ennetust ning peamine Ŧƻƻƪǳǎ ƻƴ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ŜƴŜǎŜŀōƛƭΦ Teine aste ehk madala intensiivsusega 

teenused keskenduvad ƪŜǊƎŜ ƪǳƴƛ ƳƿƿŘǳƪŀ raskusastmega ƘŅƛǊŜǘŜ ǊŀǾƛƭŜΦ {ƛƛƴƪƻƘŀƭ ƻƴ fookus 

ǘŜŜƴǳǎǘŜƭŜΣ Ƴƛǎ ƻƴ ƪƛƛǊŜ ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾǳǎŜƎŀΣ ei vaja formaalset suunamist, ƘƿƭƳŀǾŀŘ ŜǊƛƴŜǾŀƛŘ 

modaalsuseid ning ǎƛǎŀƭŘŀǾŀŘ ǸƪǎƛƪǳƛŘ ǎŜǎǎƛƻƻƴŜ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛƎŀΦ Kolmas aste on samuti suunatud kergete 

ƪǳƴƛ ƳƿƿŘǳƪŀǘŜ ƘŅƛǊŜǘŜ ǊŀǾƛƭŜΣ ƪǳƛŘ ǎƛƛƴƪƻƘŀǎ ƻƴ ǘŜŜƴǳǎǘŜ Ŧƻƻƪǳǎ sekkumistel, mis on struktureeritud 

ning piisava sageduse ja intensiivsusega. Neljanda mudeli astme  fookus on ǇǸǎƛǾŀǘŜƭ Ǿƿƛ ŜǇƛǎƻƻŘƛƭƛǎŜƭǘ 

esinevatel rasketel vaimse tervise probleemidel, mille riskid, kompleksǎǳǎ Ǿƿƛ ǘǀǀǾƿƛƳŜǘǳǎŜ aste on 

madalad. Siia kuuluvad teenused, mis ƻƴ ƻǎŀƭƛǎŜƭǘ ƪƿǊƎŜ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ƴƛƴƎ ǾƿƛǾŀŘ ǎƛǎŀƭŘŀŘŀ 

multidistsiplinaarset tuge. Viies tase ehk akuutsed ning spetsialisti-kogukonna vaimse tervise teenused 

ƻƴ ǎǳǳƴŀǘǳŘ ǊŀǎƪŜǘŜƭŜ ƴƛƴƎ ǇǸǎƛǾŀǘŜƭŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜƭŜΣ ƳƛƭƭŜ ǇǳƘǳƭ ƻƴ ƪƿǊƎŜ risk, 

komplekssus ƴƛƴƎ ǘǀǀǾƿƛƳŜǘǳǎΦ  

 
14 Australian Government Department of Health. PHN Mental Health Flexible Funding Pool Programme Guidance: Stepped 
Care, Canberra: Australian Government Department of Health; 2019. 
15 Australian Government Department of Health. PHN Mental Health Flexible Funding Pool Programme Guidance: Stepped 
Care, Canberra: Australian Government Department of Health; 2019. 
16 IJERPH | Free Full-Text | Promoting Mental Health and Wellbeing in Multicultural Australia: A Collaborative Regional 
Approach (mdpi.com) 

https://www.mdpi.com/1660-4601/19/5/2723
https://www.mdpi.com/1660-4601/19/5/2723


 
Joonis 1. Austraalia vaimse tervise astmeline mudel 

 

¢9w!!tL!±![LY¦ ¢mmwLL{¢ - StepCare 

Austraalia riiklikus ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ƻƴ ǾŅƎŀ ƻƭǳƭƛǎŜƭ ƪƻƘŀƭ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘΣ ƪŜƭƭŜ ƪŀǳŘǳ ǘŜƘŀƪǎŜ ƭƛƎƛ тр҈ 

ŜǎƳŀǎŜƛŘ ǇǀǀǊŘǳƳƛǎƛ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎǘŜƭŜ17. 2015. aastal soovitas Austraalia valitsus esmatasandi 

ǘŜǊǾƛǎŜǾƿǊƎǳǎǘƛƪŜƭ όtIbǎ ς ǇǊƛƳŀǊȅ ƘŜŀƭǘƘ ƴŜǘǿƻǊƪǎύ Ǿƿǘǘŀ ƪŀǎǳǘǳǎŜƭŜ ŀǎǘƳŜƭƛƴŜ ƭŅƘŜƴŜƳƛƴŜ ƴƛƛ ŅǊŜǾǳǎŜ 

ƪǳƛ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇǳƘǳƭ ǾŅƘŜƴŘŀƳŀƪǎ ǇǳǳŘǳƧŅŅƪŜ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ƪǳƛ ŜǎƛƳŜǎŜǎ ǇǀǀǊŘǳƳƛǎƪƻƘŀǎ 

vaimse tervise abi otsimisel1819Φ wŜŦƻǊƳƛ ǘǳƭŜƳǳǎŜƭ ǎǸƴŘƛǎ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ǾŜŜōƛǇƿƘƛƴŜ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ 

skriinimisvahend StepCare20Σ Ƴƛǎ ǾƿƛƳŀƭŘŀō ǇŀǘǎƛŜƴǘŜ ǎƪǊƛƛƴƛŘŀ, pakkuda neile ja perearstidele kohest 

tagasisidet, anda soovitusi sobivate sekkumiste kohta ning monitoorida patsiendi raviprotsessi. 2016. 

ŀŀǎǘŀƭ ŀǊŜƴŘŀǘƛ ǊƛƛƪƭƛƪŜ ǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜ ǇƿƘƧŀƭ ƴƛƴƎ ƪƻƻǎǘǀǀǎ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘŜƎŀ ǾŅƭƧŀ teenuse uuem versioon Black 

Dog StepCare ehk StepCare serviceΣ Ƴƛǎ ǎŜƻǘƛ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛǎǸǎǘŜŜƳƛƎŀ ƪŀƘŜŦŀŀǎƛƭƛǎŜ ǳǳǊƛƴƎǳ abil ς esimeses 

faasis teostati proof-of-concept ǳǳǊƛƴƎ όǘŜŜƴǳǎŜ ǘŜƻǎǘŀǘŀǾǳǎΣ ƻƳŀƪǎǾƿǘǘ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘŜΣ ǊŀǾƛƳŜŜǎƪƻƴƴŀ Ƨŀ 

patsientide poolt), aasta hiljem implementeerimise uuring ning viimaks implementeerimine ja scale-up 

(laieneti 14 PHN-ini). Uuringuid rahastasid nii Austraalia riikliku panga fond, Austraalia suurim 

vabatahtlik fond ning Austraalia arengu agentuuri fond (auDA). ¢ŅƴŀǎŜƪǎ aitab skriinimisvahend-ǘǀǀǊƛƛǎǘ 

ŅǊŜǾǳǎŜΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ƪǳƛ ŀƭƪƻƘƻƭƛǘŀǊōƛƳƛǎŜ ǊŀǾƛǘŜŜƪƻƴƴŀ ƭƻƻƳƛǎŜƭ ƴƛƴƎ ǘƻŜǘŀō ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ƭŅƘŜƴŜƳƛǎŜ 

ning digitaalsete vaimse tervise sekkumiste integreerimist Austraalia perearsti praktikatesse21.   

 

Joonis 1. StepCare Service vastutuse tasemed ning ravisoovitused22 

 
17 Initial Assessment and Referral (IAR) Decision Support Tool (DST) | South Western Sydney PHN (swsphn.com.au) 
18 Stepped care mental health service in Australian primary care: codesign and feasibility study - PubMed (nih.gov) 
19 StepCare Service in General Practice: Mental health screening, treatment and monitoring - Black Dog Institute 
20 Stepped care mental health service in Australian primary care: codesign and feasibility study - PubMed 
(nih.gov) 
21 Mental health screening tool for general practice : Western NSW PHN (wnswphn.org.au) 
22 CSIRO PUBLISHING | Australian Health Review 

https://swsphn.com.au/news/initial-assessment-and-referral-iar-decision-support-tool-dst/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31662177/
https://www.blackdoginstitute.org.au/research-projects/stepcare-service/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31662177/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31662177/
https://www.wnswphn.org.au/2019/02/Mental-health-screening-tool-for-general-practice
https://www.publish.csiro.au/ah/fulltext/ah19078


{ƪǊƛƛƴƛƳƛǎǾŀƘŜƴŘƛ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎǇǊƻǘǎŜǎǎ ƻƴ ƻǎŀ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛ ǾƛǎƛƛŘƛǎǘΦ 9ǎƛƳŜǎŜǎ ƻǎŀǎ ǘŅƛŘŀō ǇŀǘǎƛŜƴǘ ƻƻǘŜǊǳǳƳƛǎ 

tahvelarvutiga keskmiselt 5-Ƴƛƴǳǘƛǘ ƪŜǎǘǾŀ ǾŀōŀǘŀƘǘƭƛƪǳ ǎƪǊƛƛƴƛƳƛǎƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ (PHQ-9, GAD-7, 

ƪǸǎƛƳǳǎŜŘ ǎǳƛǘǎƛŘŀŀƭǎǳǎŜ ƴƛƴƎ ŘƛǎǘǊŜǎǎƛƎŀ ǎŜƻƴŘǳǾŀǘŜ ǎƻǘǎƛŀŀƭǎŜǘŜ ŦŀƪǘƻǊƛǘŜ ƪƻƘǘŀύΦ YǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǘŅƛǘƳƛǎŜ 

ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǎŀŀō ǇŜǊŜŀǊǎǘ ǘŜǊǾƛǎŜǸǎǘŜŜƳƛǎ ƛƴŦƻ ǇŀǘǎƛŜƴŘƛ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ǎƪƻƻǊƛŘŜ ƴƛƴƎ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ƳǳŘŜƭƛƭŜ 

ǘƻŜǘǳǾŀǘŜ ǊŀǾƛǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜ ƪƻƘǘŀΦ tŜŀƭŜ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛ ǾŀǎǘǳǾƿǘǘǳ ŜƘƪ ƪƻƭƳŀƴŘŀ ǎŀƳƳǳƴŀ ǎŀŀǾŀŘ ǇŀǘǎƛŜƴŘƛŘ 

ƳŜƛƭƛ Ǿƿƛ ǎƿƴǳƳƛ ǘŜŜƭ ƧŅǊŜƭƳƻƴƛǘƻƻǊƛƳƛǎŜ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳŘ (PHQ-9 ja GAD-7)Σ ƳƛŘŀ ǘŅƛŘŜǘŀƪǎŜ 8-ƴŅŘŀƭŀ 

jooksul ƴƛƴƎ ǘǳƭŜƳǳǎŜŘ ƻƴ ƴŅƘǘŀǾŀŘ ƪƻƎǳ ǊŀǾƛǇǊƻǘǎŜǎǎƛ ǾŅƭǘŜƭ ka perearstile.  

 

Joonis 1. Sammud StepCare Service teenuse rakendamisel23 

I faasi uuringute24 peamised tulemused ƴŅƛǘŀǎƛŘΣ Ŝǘ 68% protsenti perearstidest toetasid StepCare 

{ŜǊǾƛŎŜ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎǘ ƪŀ ǘǳƭŜǾƛƪǳǎ ŜƴŘŀ ǇǊŀƪǘƛƪŀǎΦ {ǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘ ǘƿƛŘ rakendamise ǇǳƘǳƭ ǾŅƭƧŀ soovituse luua 

parem integreeritus online teraapiatesse suunamisel ƴƛƴƎ ǾƿƛƳŀƭǳǎ Ǿƿǘǘŀ ǊŀǾƛǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜ ǇǳƘǳƭ ŀǊǾŜǎǎŜ 

piirkondlike erinevusi teenuste pakkumisel. II faasi uuringute25 peamisǘŜ ǘǳƭŜƳǳǎǘŜƴŀ ǘƻƻŘƛ ǾŅƭƧŀΣ Ŝǘ 

lahendust hinnati ǾŀǎǘǳǾƿŜǘŀǾŀƪǎ ƴƛƛ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘŜ όср҈ύ ƪǳƛ ǇŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜ Ǉƻƻƭǘ όтс҈ύ. Lisaks leiti, et 

ǘŜŜƴǳǎŜ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƭ ǎǳǳǊŜƴŜǎ ƪŀ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǊŀǾƛǇƭŀŀƴƛŘŜ ǾŅƭƧŀƪƛǊƧǳǘŀƳƛƴŜ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ƴƛƴƎ 

ŅǊŜǾǳǎŜƎŀ ǇŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜƭŜ ǾƛƛŘŀǘŜǎ ǎŜƭƭŜƭŜΣ Ŝǘ {ǘŜǇ/ŀǊŜ {ŜǊǾƛŎŜ Ǿƿƛō ǎǳǳǊŜƴŘŀŘŀ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǊŀǾƛ 

ǾŅƭƧŀƪƛǊƧǳǘŀƳƛǎǘ. III faasi ǳǳǊƛƴƎǳŘ ƴŅƛǘŀǎƛŘ26, et ǾŀƭŘŀǾ ƻǎŀ ǇŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜǎǘ ƻƭƛŘ ƪŜǊƎŜŘ Ǿƿƛ 

ƳƿƿŘǳƪŀŘ ŜƘƪ ǎƻōƛǾŀǎ ǾŀƘŜƳƛƪǳǎ ŘƛƎƛǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ όŜƴŜǎŜŀōƛΣ ǾŜŜōƛǇƿƘƛƴŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀύ rakendamiseks. 

 
23 Youth StepCare patient and GP journey | Download Scientific Diagram (researchgate.net) 
24 !ƴŘŜǊǎƻƴΣ WΦΣ hΩaƻƻǊŜ YΦΣ CŀǊŀƧ aΦΣ tǊƻǳŘŦƻƻǘΣ WΦ όнлнлύ {ǘŜǇǇŜŘ ŎŀǊŜ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǎŜǊǾƛŎŜ ƛƴ !ǳǎǘǊŀƭƛŀƴ 
primary care: codesign and feasibility study. Australian Health Review 44, 873-879. 
25 Implementation of an augmented stepped mental health care service in Australian primary care: a mixed 
method study: Advances in Mental Health: Vol 19, No 1 (tandfonline.com) 
26 Journal of Medical Internet Research - Mental Health Screening in General Practices as a Means for 
Enhancing Uptake of Digital Mental Health Interventions: Observational Cohort Study (jmir.org) 

https://www.researchgate.net/figure/Youth-StepCare-patient-and-GP-journey_fig1_338434367
https://www.publish.csiro.au/ah/AH19078
https://www.publish.csiro.au/ah/AH19078
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/18387357.2019.1662318
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/18387357.2019.1662318
https://www.jmir.org/2021/9/e28369
https://www.jmir.org/2021/9/e28369


5ƛƎƛǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ ƪƿǊǾŀƭ olid teised StepCare ravisoovitusteks ƴŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳ ǇǎǸƘƘƻǘŜǊŀŀǇƛŀΣ ravimravi.  

[ƛǎŀƪǎ ǘƻƻŘƛ ǾŅƭƧŀΣ Ŝǘ ǾƿǊǊŜƭŘŜǎ ŘƛƎƛǘŀŀƭǎŜǘŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ƛƴŦƻǾƻƭŘƛƪǳǘŜƎŀ ƻƭƛŘ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘŜ 

ǾŅƭƧŀƪƛǊƧǳǘŀǘǳŘ ŘƛƎƛǘŀŀƭǎŜte sekkumiste puhul 2-3 ƪƻǊŘŀ ǘƿŜƴŅƻƭƛǎŜƳΣ Ŝǘ ǇŀǘǎƛŜƴŘƛŘ ƴŜƛŘ ǇŅǊƛǎŜƭǘ 

ǊŀƪŜƴŘŀǾŀŘΦ {ŜŜ ǘŅƘŜƴŘŀōΣ Ŝǘ StepCare Service aitab perearstidel kaudu propageerida madala 

intensiivsusega vaimse tervise teenuste kasutamist.  

¢9w!!tL!±![LY¦ ¢mmwLL{¢ ς IAR-DST 

wƛƛƪƭƛƪǳƭǘ ǾŅƭƧŀ ǘǀǀǘŀǘǳŘ ǘƿŜƴŘǳǎǇƿƘƛseks digitaalseks otsustusabiraamistikuks on ka IAR-DST (The Initial 

Assessment and Referral Decision Support Tool), mis Ǉŀƪǳō ǾƿƛƳŀƭǳǎǘ vaimse tervise probleemidega 

inimeste hindamiseks ja suunamiseks Austraalia esmatasandi tervishoius2728. Tegemist on riikliku 

tŜǊǾƛǎŜƻǎŀƪƻƴƴŀ ƛƴƛǘǎƛŀǘƛƛǾƛƭ ǾŀƭƳƛƴǳŘ ǘǀǀǊƛƛǎǘŀƎŀΣ Ƴƛǎ ƻƴ ǎǳǳƴŀǘǳŘ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƪǎ ǇŜŀƳƛselt 

perearstidele, kuid ka teistele klinitsistidele. IAR-5{¢ ƭŅƘǘǳō ƪŀƘŜǎǘ peamisest printsiibist, milleks on 

silmas pidada nii patsientide ŜƴŘƛ ƪǳƛ ǘŜǊǾƛǎŜǎǸǎǘŜŜƳƛ ǇŀǊƛƳŀƛŘ ǾƿƛƳŀƭƛƪƪŜ ƘǳǾƛǎƛŘ ja vajadusi ning 

olemasolevate ressursside efektiivseim rakendamine. IAR-5{¢ ƘƛƴŘŀƳƛƴŜ ǾƛƛŀƪǎŜ ƭŅōƛ ƪŀƘŜƪǎŀǎ 

valdkonnas, millest ƴŜƭƛ ǇǊƛƳŀŀǊǎŜǘ ƻƴ мύ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ǘƿǎƛŘǳǎ Ƨŀ ŘƛǎǘǊŜǎǎ нύ ǎǳƛǘǎƛŘŀŀƭǎǳǎ оύ toimetulek 

4) komorbiidsed seisundid ning neli kontekstuaalset valdkonda on 5) varasem ravi ja paranemine 6) 

sotsiaalsed ja keskkondlikud stressorid 7) perekond ja sotsiaalne toetus 8) seotus ja motivatsioon29. Iga 

PHN-i juurde on loodud IAR-tiim, kes toetab ǎǸǎǘŜŜƳƛ rakendamist ja pakub spetsialidele vastavasisulisi 

koolitusi30.  

 
Joonis 1. IAR-DST hinnatavad valdkonnad  

 

9ƴƴŜ ǘǀǀǾŀƘŜƴŘƛ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎǘ ǘǳƭŜō ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘŜƭ ƭŅōƛŘŀ ƪŀƘŜǘǳƴƴƛƴŜ ƪƻƻƭƛǘǳǎ όол Ƴƛƴ Ҍ фл ƳƛƴύΣ milles 

osalemine on ǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘŜƭŜ ƘǸǾƛǘŀǘǳŘ (300 $). Koolituse esimeƴŜ ƻǎŀ ƻƴ ǾŜŜōƛǇƿƘƛƴŜ ŜŜƭƭƛƴŘƛǎǘŀǘǳŘ 

video ning teises osas saab nii kohapeal kui veebis osaleda interaktiivsel treeningsessioonil.  

 

VAIMSE TERVISE DIGISEKKUMISED 

Austraalia ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ƻƴ ƘǳƭƎŀƭƛǎŜƭǘ ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜƛŘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜΣ ǾŜŜōƛƭŜƘǘƛ ƴƛƴƎ ŅǇǇŜΦ 

Skaczkowski jt (2022) ǘŜƎƛŘ ǸƭŜǾŀŀǘŜ tasuta ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎǘŜǎǘ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜǎǘ ŀǳǎǘǊŀŀƭƛŀ ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜƭŜ 

 
27 Initial Assessment and Referral Decision Support Tool ς IAR Decision Support Tool | Australian Government 
Department of Health and Aged Care 
28 IAR - DST 
29 IAR-DST - WAPHA 
30 IAR-DST for Mental Health | connecting you to health (adelaidephn.com.au) 

https://www.health.gov.au/resources/publications/initial-assessment-and-referral-decision-support-tool-iar-decision-support-tool?language=en
https://www.health.gov.au/resources/publications/initial-assessment-and-referral-decision-support-tool-iar-decision-support-tool?language=en
https://iar-dst.online/
https://www.wapha.org.au/iar-dst/
https://adelaidephn.com.au/our-work/what-we-are-doing-about/iar-dst-for-mental-health/


(riiklikud kui eraǎŜƪǘƻǊƛ ƭŜƘŜƪǸƭƧŜŘύ ƴƛƛ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛΣ ŅǊŜǾǳǎŜΣ ǎǳƛǘǎƛŘŀŀƭǎǳǎŜ ƴƛƴƎ Ǿaimse heaolu puhul31. 

Uurijad ǘƿƛŘ ǾŅƭƧŀ рн ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ mille puhul oli peamiseks terapeutiliseks aluseks kognitiiv-ƪŅƛǘǳƳǳǎƭƛƪ 

teraapia. Leiti, et vaid 56% programmidest olid empiiriliselt hinnatud (ŜŦŜƪǘƛƛǾǎǳǎ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ 

ǾŅƘŜƴŘŀƳƛǎŜƭ) ning ƭƛƎƛƪŀǳŘǳ ǇƻƻƭŜŘ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜǎǘ ƻƭƛŘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŜŜǊƛǘǳŘ ǸƭŜǎŜƘƛǘǳǎŜƎŀ (kindlas 

ƧŅǊƧŜƪƻǊǊŀǎ ǘŜŜƳŀƳƻƻŘǳƭƛŘύ Φ [ƛǎŀƪǎ ǘƻƻŘƛ ǾŅƭƧŀ, et 19% programmidest pakkusid terapeudipoolset 

ƧǳƘŜƴŘŀƳƛǎǘ ƴƛƴƎ нм҈ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜǎǘ ǇŀƪƪǳǎƛŘ ǾƿƛƳŀƭǳǎǘ ƧŀƎŀŘŀ enda teekonda olemasoleva 

klinitsistiga. wƛƎŀōŜǊǘ Ƨǘ όнлнлύ ƳŜǘŀƴŀƭǸǸǎƛ ǘǳƭŜƳǳǎŜŘ ƴŅƛǘŀǎƛŘ, et ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎte depressiooni ennetusele 

suunatud programmide efektiivsus depressiooni ennetamisel oli sarnane nii juhendatud kui 

juhendamata eneseabi puhul32.  

 

E-Mental Health in Practice (eMHPrac) on Austraalia valitsuse rahastatud projekt, mis tutvustab 

terviseteenuste osutajatele digitaalseid vaimse tervise programme, mida oma patsientidel kasutada33. 

2022. aasta septembris valmis projekti ǾŅƭƧǳƴŘƛƴŀ juhend, mis koondab ǳǎŀƭŘǳǎǾŅŅǊǎŜŘ teenused, 

ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘ Ǿƿƛ ŅǇƛŘ (Austraalia valitsus, ǸƭƛƪƻƻƭƛŘ Ǿƿƛ ǊƛƛƪƭƛƪǳŘ ƳƛǘǘŜ-valitsuslikud organisatsioonid), mis 

on ƴƛƛ ƻƴƭƛƴŜΣ Ƴƻōƛƛƭƛ Ǿƿƛ ǘŜƭŜŦƻƴƛ ǘŜŜƭ ǇŀƪǳǘŀǾŀŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ Ǿƿƛ ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ǘŀǎŀƴŘƛƭ ƴƛƴƎ ǾƿƛǾŀŘ 

ƻƭƭŀ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƪǎ ƴƛƛ ƛǎŜǎŜƛǎǾŀ ƳŀǘŜǊƧŀƭƛƴŀ Ǿƿƛ ƪƻƻǎƪƿƭŀǎ ƴŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳ teraapiaga34. Juhendit 

uuendatakse 2-korda aastas ning see on jagatud viieks teemaplokiks: 1. kriisiteenused, 2. teenused 

vastavalt diagnoosile 3. teenused vastavalt vanusegrupile 4. teenused vastavalt organisatsioonile (nt 

ƪƻƻƭΣ ǘǀǀƪƻƘǘύ рΦ ǘŜŜƴǳǎŜŘ ǾŀǎǘŀǾŀƭǘ ŜŘŀǎǘǳǎǾƛƛǎƛƭŜ όŅǇƛŘΣ ƛƴŦƻǊƳeerivad veebilehed, online programmid).  

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. eMHPrac juhendi sisukord  

 
31 Web-Based Interventions to Help Australian Adults Address Depression, Anxiety, Suicidal Ideation, and General Mental Well-
being: Scoping Review - PMC (nih.gov) 
32 Effectiveness of online psychological and psychoeducational interventions to prevent depression: Systematic review and 
meta-analysis of randomized controlled trials - PubMed (nih.gov) 
33 A Guide to Digital Mental Health Resources | eMHprac | E-Mental Health in Practice 
34 eMHPrac-Resource-Guide-Sep2022-2.pdf 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8864526/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8864526/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33137611/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33137611/
https://www.emhprac.org.au/resource/a-guide-to-digital-mental-health-resources/
https://www.emhprac.org.au/wp-content/uploads/2019/12/eMHPrac-Resource-Guide-Sep2022-2.pdf


 
Joonis 1. bŅƛde eMHPrac juhendist ŅǊŜǾǳǎŜ puhul όƧŀƻǘǳǎ ŘƛŀƎƴƻƻǎƛ ǇƿƘƧŀƭύ  

 

ENESEABI  

Head to Health35 on 2017. aastal riiklikult loodud veebileht pakkumaks inimestele infot vaimse tervise 

teenuste kohta, vaimse tervise teemalist informatsiooni ja tuge. Lisaks pakub veebileht toetust 

spetsialistidele ƴƛƴƎ ƴŜƛƭŜΣ ƪŜǎ ǎƻƻǾƛǾŀŘ ŀōƛ ŜƴŘŀ ƭŅƘŜŘŀǎǘŜƭŜΦ Veebilehe peamine fookus on abistada 

ƛƴƛƳŜǎǘ ƿƛƎŜ ŀōƛƴƛ ƧƿǳŘƳƛǎŜƭ ning seda nii iseseisvalt eneseabimaterjale lugedes, end testides kui 

spetsialistidega suheldes.  

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Head to health portaali avakuva 

 
35 Home | Head to Health 

https://www.headtohealth.gov.au/


 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Head to Health portaali abi otsimise vaade 

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Head to Health portaali spetsialistide vaade 

 

IŜŀŘ ǘƻ IŜŀƭǘƘ Ǉŀƪǳō ŜƴŘŀ ǘŜŜƴǳǎƳǳŘŜƭƛ ǊŀŀƳŜǎ ƪŀ ǘŀǎǳǘŀ ƴƿǳǎǘŀƳƛǎǘ ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜƭŜ Head to Health 

vaimse tervise keskustes (tasuta, ilma eelregistreerimiseta) ja PoP Up kliinikutes (tasuta 

ǾŜŜōƛƴƿǳǎǘŀƳƛƴŜύΣ ƴƿǳǎǘŀƳƛǎǘ ǘŜƭŜŦƻƴƛ ǘŜŜƭ ƴƛƴƎ IŜŀŘ ǘƻ IŜŀƭǘƘ ƪŜǎƪǳǎƛ ƭŀǎǘŜƭŜ όƪƛŘǎ Ƙǳōǎύ36.  

«ƘŜƪǎ suuriƳŀƪǎ ŜƴŜǎŜŀōƛ ǇŀƪƪǳǾŀƪǎ ƭŜƘŜƪǸƭƧŜƪǎ on Black Dog Institute poolt loodud myCompass, mille 

puhul on tegemist KKT-ǇƿƘƛǎŜ eneseabi lehega, miǎ ƻƴ ƳƿŜƭŘǳŘ vaid ƛǎŜǎŜƛǎǾŀƪǎ ƭŅōƛƳƛǎŜƪǎΦ tǊƻƎǊŀƳƳ 

pakub abi kerge-ƳƿƿŘǳƪŀ ǎǘǊŜǎǎƛΣ ŅǊŜǾǳǎŜ ƧŀκǾƿƛ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇǳƘǳƭ37 ning ƿǇŜǘŀōΣ ƪǳƛŘŀǎ ŜŦŜƪǘƛƛǾǎŜƳŀƭǘ 

ǘǀǀǘŀŘŀ ŜƴŘŀ ƳƿǘŜǘŜΣ ǘǳƴƴŜǘŜ ƴƛƴƎ ƪŅƛǘǳƳƛǎŜƎŀ ƴƛƴƎ ǎƻƻǾƛǘǳǎƭƛƪǳ т-ƴŅŘŀƭŀǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ Ƨƻƻƪǎǳƭ 

ǇŀƪǳǘŀƪǎŜ ƪŀǎǳǘŀƧŀƭŜ мп ƛƴǘŜǊŀƪǘƛƛǾǎŜǘ ǸƭŜǎŀƴƴŜǘΣ ƳƛƭƭŜǎǘ ƛƎŀǸƪǎ ǎƛǎŀƭŘŀō оȄ мл-15 minutilist sessiooni.  

Selleks, et programmiga alustada tuleb luua tasuta konto, ǘŅƛǘŀ ŅǊŜǾǳǎŜ ƴƛƴƎ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǎƪǊƛƛƴƛƳƛǎŜ 

ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳŘ ƴƛƴƎ valida enda programmi fookus. Iga teemaplokk koosneb sissejuhatusest (video + 

kirjalik teematutvustus), ǘŅǇǎŜƳ ƛƴŦƻǊƳŀǘǎƛƻƻƴ ǇǊƻōƭŜŜƳƛ ƪƻƘǘŀΣ praktilised harjutused ja soovitused 

 
36 Service Model for Head to Health Adult Mental Health Centres and Satellies: Revised June 2021 
37 myCompass - MyCompass 

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2022/07/service-model-for-head-to-health-adult-mental-health-centres-and-satellites---revised-june-2021.pdf
https://www.mycompass.org.au/


ƴƛƴƎ ƭƿǇǳƪǎ ǘŜƎŜǾǳǎŀƪǘƛƛǾǎǳǎŜ ƪŀǾŀ ƪƻƻǎǘŀƳƛƴŜΦ [ƛǎŀƪǎ ƻƴ ǾƿƛƳŀƭƛƪ monitoorida enda progressi nii 

ƪŀƭŜƴŘŜǊǾŀŀǘŜΣ ƳŜŜƭŜƻƭǳƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪŜ ƴƛƴƎ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ǘŅƛǘƳƛǎŜ ǇǊƻǘǎŜƴŘƛ ŀōƛƭΦ  

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛ. myCompass avaleht 

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. &ǊŜǾǳǎŜ Ƨŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǎƪǊƛƛƴƛƳƛǎŜ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳŘ  

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. Valik myCompass programmi teemadest  



 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. myCompass kasutaja avavaade  

 

Kliiniliste Uuringute Keskus (CCI ς Centre for Clinical Interventionsύ ƻƴ [ŅŅƴŜ-Austraalia valitsuse loodud 

ƪƭƛƛƴƛƭƛǎŜ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛŀ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ƪŜǎƪǳǎ ǘǀǀǘŀō ǾŅƭƧŀ Ƨŀ Ǉŀƪǳō ƛƴƛƳŜǎǘŜƭŜ ǘŀǎǳǘŀ KKT-ǇƿƘƛseid 

grupiteraapiaŘΣ Ƴƛǎ ǘƻƛƳǳǾŀŘ мл ƴŅŘŀƭŀ Ƨƻƻƪǎǳƭ όнƘ ƴŅŘŀƭŀǎύ ƪƭƛƛƴƛƭƛǎŜ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛ ƧǳƘŜƴŘŀƳƛǎŜƭ ƴŅƻǎǘ-

ƴŅƪƪǳ ƪƻƘǘǳƳƛǎǘŜƴŀ όǇŜǊŜŀǊǎǘƛ Ǿƿƛ ǇǎǸƘƘƛŀŀǘǊƛ ǎǳǳƴŀƳƛǎŜƭ). Keskus tegeleb ka kliiniliste uuringutega 

ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘŜ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜ jaoks ning pakub spetsialistidele koolitusi ja supervisioone. Oluline osa CCI 

veebilehest on eneseabimaterjalid (KKT-ƭ ǇƿƘƛƴŜǾŀƛŘ allalaetavaid lugemƛǎƳŀǘŜǊƧŀƭŜ ƪǳƛ ƪŀ ǘǀǀƭŜƘǘƛύ38, 

Ƴƛǎ ƻƴ ƳƿŜƭŘǳŘ ƴƛƛ ƛǎŜǎŜƛǎǾŀƪǎ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƪǎ ƪǳƛ ƪŀ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘŜƭŜ ƪŀǎǳǘŀƳƛǎŜƪǎ ƻƳŀ ǘǀǀǎΦ tƿƘƧŀƭƛƪǳŘ 

materjalid on enese toetamiseks olemas nii 17 teemavaldkonna kohta (ŅǊŜǾǳǎΣ enesekindlus, ǾŅƭƛƳǳǎŜƎŀ 

ǎŜƻǘǳŘ ƪŀŜōǳǎŜŘΣ ōƛǇƻƭŀŀǊǎǳǎΣ ƪŜƘŀ ŘǸǎƳƻǊŦƛŀΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴΣ ƘŅƛǊǳƴǳŘ ǎǀǀƳƛǎƪŅƛǘǳƳƛƴŜΣ ǘŜǊǾƛǎŜŅǊŜǾǳǎΣ 

paanika, perfektsionism, prokrastineerimine, ŜƴŜǎŜƪŀŀǎǘǳƴƴŜΣ ŜƴŜǎŜƪƛƴŘƭǳǎΣ ǳƴƛΣ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎΣ 

dǸstressitaluvus, muretsemine ja rumineerimine).  

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ CCI eneseabimaterjalide avaleht 

 

 
38 CCI - Self Help Resources for Mental Health Problems 

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ CCI ŅǊŜǾǳǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ ς ƛƴŦƻǊƳŀǘǎƛƻƻƴ ƴƛƴƎ ǘǀǀƭŜƘŜŘ 

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ //L ŅǊŜǾǳǎŜ ƛƴŦƻƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ  

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Spetsialistide vaade ς ƪƻƻƭƛǘǳǎƪŀƭŜƴŘŜǊ ƴƛƴƎ ǘǀǀǘǳōŀŘŜ ƪƛǊƧŜƭŘǳǎŜŘ  



EESLIINI TERAAPIAD  

This WAY Up39 on Austraalia valitsuse rahastatud bŜǿ {ƻǳǘƘ ²ŀƭŜǎ Ǹƭƛƪƻƻƭƛ Ƨŀ {ǘ ±ƛƴŎŜƴǘ IŀƛƎƭŀ ƪƻƻǎǘǀǀǎ 

valminud iCBT programme όƪƻƻǎ ƧǳƘŜƴŘŀƳƛǎǾƿƛƳŀƭǳǎŜƎŀύ pakkuv veebileht. Lehel on saadaval 12 

ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ƧŅǊƎƴŜǾŀǘŜƭ ǘŜŜƳŀŘŜƭΥ ǎŜƎŀǘǸǸǇƛ ŅǊŜǾǳǎ Ƨŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴ, depressioon, 

ǸƭŘƛǎǘǳƴǳŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜΣ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎΣ ǇŀŀƴƛƪŀΣ ǘŜǊǾƛǎŜŅǊŜǾǳǎΣ ƻōǎŜǎǎƛƛǾ-ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾƴŜ ƘŅƛǊŜΣ 

teadvelolek, PTSH, rasedusaegne vaimne tervis, teismeliste muretsemine ja kurbus, insomnia.  

bŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳ ǘŜǊŀŀǇƛŀǘŜ ǘƻŜǘŀƳƛǎŜƪǎ ǎŀŀǾŀŘ ƪlinitsistid όǇŜǊŜŀǊǎǘƛŘΣ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛŘΣ ǇǎǸƘƘƛŀŀǘǊƛŘ Ƨǘ 

spetsialistid) ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ǾŅƭƧŀ ƪƛǊƧǳǘŀŘŀ ƪŀ ŜƴŘŀ ƪƭƛŜƴǘƛŘŜƭŜ ς selleks tuleb spetsialistil maksta 90-ǇŅŜǾŀ 

ƭƛƎƛǇŅŅǎǳǘasu ($59), miǎ Ǉŀƪǳō ǾƿƛƳŀƭǳǎǘ ŜƴŘŀ ƪƭƛŜƴǘƛŘŜƭŜ ǘŀǎǳǘŀ ǾŅƭƧŀ ƪƛǊƧǳǘŀŘŀ ƪƿƛƪƛ ¢Ƙƛǎ ²ŀȅ ¦Ǉ 

pakutavaid programme όǾƿƛƳŀƭŘŀō monitoorida kliendi ǇǊƻƎǊŜǎǎƛ ƴƛƴƎ ǎŀŀŘŀ ǸƭŜǾŀŀŘŜ ǘŅƛŘŜǘǳŘ 

ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪŜ ǎƪƻƻǊƛŘŜǎǘ). Klientide jaoks on programmid tasuta juhul, kui spetsialist neile selle teenuse 

ǾŅƭƧŀ ƪƛǊƧǳǘŀōΦ LǎŜǎŜƛǎǾŀƭǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ƭŅōƛŘŜǎ Ƴŀƪǎŀō фл-ǇŅŜǾŀ ƭƛƎƛǇŅŅǎ ƪƭƛŜƴŘƛƭŜ ǎŀƳŀ ǎǳƳƳŀ ($59). 

{ǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘ ǎŀŀǾŀŘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ƪŀǎǳǘŀŘŀ ƴƛƛ ƻǎŀƴŀ ƴŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳ ǘŜǊŀŀǇƛŀǎǘ ƪǳƛ ƪŀ ƪƛǊƧǳǘŀŘŀ ǾŅƭƧŀ 

eneseabina.  

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ This Way Up programmi avakuva 
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Mental Health Online40 on Swinburne Ǹƭƛƪƻƻƭƛ ǘŜǊŀŀǇƛŀƪŜǎƪǳǎŜ ƛƴƛǘǎƛŀǘƛƛǾƛƭ ƴƛƴƎ !ǳǎǘǊŀŀƭƛŀ ƪŜǎƪǾŀƭƛǘǎǳǎŜ 

rahastatud veebileht, mis pakub tasuta programme ja materjale inimestele, kellel on vaimse tervise 

probleemid όǎŜŀƘǳƭƎŀǎ ŅǊŜǾǳǎΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘƻƻŘ Ƨŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴύΦ ±ŜŜōƛƭŜƘŜƭ ƻƴ ƴƛƛ lugemismaterjale, 

hindamisvahend e-PASS (aitamaks Ƙƛƴƴŀǘŀ ƪŀŜōǳǎǘŜ ǘƿǎƛŘǳǎǘ ƴƛƴƎ ǎŜƪƪǳƳƛǎŜ ǾŀƧŀŘǳǎǘύΣ 7 tasuta 12-

ƴŅŘŀƭŀǎǘ iCBT raviprogrammi (ǸƭŘƛǎǘǳƴǳŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴΣ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎΣ , obsessiiv-

ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾƴŜ ƘŅƛǊŜΣ ǇƻǎǘǘǊŀǳƳŀŀǘƛƭƛƴŜ ǎǘǊŜǎǎƛƘŅƛǊŜΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘŅƛǊŜ ŀƎƻǊŀŦƻƻōƛŀǘŀΣ made 4-me programm 

ς adresseerib mitmeid vaimse tervise probleeme samaaegselt), ǎƻƻǾƛ ƪƻǊǊŀƭ ƭƛƎƛǇŅŅǎ Ŝ¢ƘŜǊŀǇƛǎǘ 

teenusele (spetsialist, kes pakub raviteel tuge ƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎǘŜ ŜƳŀƛƭƛŘŜΣ ƪǳƴƛ ƴŜƭƧŀ ǾƛŘŜƻ Ǿƿƛ ŎƘŀǘƛ 

kohtumise, spetsialist ŀƛǘŀō ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ƛƴƛƳŜǎŜƭŜ ǾŀǎǘŀǾŀƪǎ ƪǳƧǳƴŘŀŘŀΣ Ǿŀǎǘŀǘŀ ƪǸǎƛƳǳǎǘŜƭŜ ƴƛƴƎ ŀƛŘŀǘŀ 

ǇǸǎƛŘŀ ƧŅǊƧŜǇƛŘŜǾ). Veebilehe juhendatud eneseabi ǇǊƻƎǊŀƳƳ ƻƴ ƳƿŜƭŘǳŘ kƿƛƪƛŘŜƭŜ ǸƭŜ му-aastastele 

Austraalia elanikele. eTherapist teenusele saamiseks tuleb teha endale Mental Health Online konto, 

ǘŅƛǘŀ Ŝt!{{ ŜƴŜǎŜƪƻƘŀƴŜ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪ (ŅǊŜǾǳǎŜΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛΣ ǇŀŀƴƛƪŀΣ ainete tarvitamise skriinimiseks, 

toetub DSM-IV-TR-le, ǘŅƛǘƳƛƴŜ Ǿƿǘŀō нр-60 min) ning registreerida eTherapist teenusele. tǀǀǊŘǳƧŀƭǘ 

palutakse lisainfona nii isiklikke kui perearsti kontaktandmeid ning ǊŜƎƛǎǘǊŜŜǊƛƳƛǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǾƛƛŀƪǎŜ ƭŅōƛ 

20-ол Ƴƛƴǳǘƛǘ ƪƻƴŦƛŘŜƴǘǎƛŀŀƭƴŜ ǘŜƭŜŦƻƴƛƪƿƴŜ ƳƿƛǎǘƳŀƪǎ ƛƴƛƳŜǎŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǎŜƛǎǳƪƻǊŘŀ ǘŅǇǎŜƳŀƭǘ 

ning otsustamaks antud teenusŜ ǎƻōƛǾǳǎŜ ǸƭŜΦ   

 

Joonis 1. Mental Health Online programmide vaade  
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Joonis 1. Mental Health Online eneseabimatejalid 

aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ hƴƭƛƴŜ ǾŜŜōƛƭŜƘŜ ŜƴŜǎŜŀōƛƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ ƻƴ ǎŜƛǘǎƳŜ ƘŅƛǊŜ όǸƭŘƛǎǘǳƴǳŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜΣ 

ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴΣ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎΣ ƻōǎŜǎǎƛƛǾ-ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾƴŜ ƘŅƛǊŜΣ ǇƻǎǘǘǊŀǳƳŀŀǘƛƭƛƴŜ ǎǘǊŜǎǎƛƘŅƛǊŜΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘŅƛǊŜύ 

ƴƛƴƎ ǸƭŘƛǎŜƭǘ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƪƻƘǘŀΦ LƎŀ ǘŜŜƳŀƭŜƘǘ ǎƛǎŀƭŘŀō infot ƘŅƛǊŜ ƻƭŜƳǳǎŜΣ ǎǸƳǇǘƻƳŀŀǘƛƪŀΣ ƭŜǾƛƳǳǎŜΣ 

ǊŀǾƛ ƴƛƴƎ ǊŀǾƛǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜ ƪƻƘǘŀΦ [ƛǎŀƪǎ Ǉŀƪǳō ƭŜƘǘ ǇƿƘƧŀƭƛƪƪǳ ƛƴŦƻǘ ja juhiseid iga programmi kohta ka 

vaimse tervise spetsialistidele juhendamaks inimesi nende raviteekonnal.  

 

Joonis 1. aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ hƴƭƛƴŜ ŅǊŜǾǳǎŜ ƭǳƎŜƳƛǎƳŀǘŜǊƧŀƭƛ ǾŀŀŘŜ 



 

Joonis 1. aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ hƴƭƛƴŜǎ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘŜƭŜ ƳƿŜƭŘǳŘ ƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ  

MindSpot on 2012. aastast tegutsenud Austraalia valitsuse ǊŀƘŀǎǘŀǘǳŘ ƴƛƴƎ ƪƻƻǎǘǀǀǎ aŀŎǉǳŀǊƛŜ 

ǸƭƛƪƻƻƭƛƎŀ ƭƻƻŘǳŘ ǘŀǎǳǘŀ ǾŜŜōƛǇƿƘƛƴŜ ǘŜŜƴǳǎ nii video kui telefoni teel ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜ ƴƿǳǎǘŀƳƛǎŜƪǎ. 

Programm pakub mitmeid online ravikursusi nii eneseabimaterjalidena kui ka ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ƴŅƻƭ 

όƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎŜŘ ǎŜǎǎƛƻƻƴƛŘ aƛƴŘ{Ǉƻǘ ǘŜǊŀǇŜǳŘƛƎŀύΦ Valikus on 9 kursust (heaolu, meeleolu seisundid, 

PTSH, OKH, ǇƿƭƛǎǊŀƘǾǳǎǘŜ ƘŜŀƻƭǳΣ ǾŀƭǳΣ ƪǊƻƻƴƛƭƛǎŜŘ ƘŀƛƎǳǎŜŘύΣ mille hulgas on ka teleteraapia ehk vaid 

telefoni teel terapeudi juhendatud raviprogramm. Peale hindamiǎƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ƭŅōƛƳƛǎǘ όнл-30 minutit 

ƴƛƴƎ ǎƛǎŀƭŘŀō ƪǸǎƛƳǳǎƛ ƴƛƛ ŦǸǸǎƛƭƛǎǘŜ ƪǳƛ ŜƳƻǘǎƛƻƴŀŀƭǎŜǘŜ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƴƛƴƎ ƴŜƴŘŜ ƳƿƧǳ ƪƻƘǘŀύ saab 

ƛƴƛƳŜƴŜ ǎƻƻǾƛǘǳǎƛ ǎƻōƛǾŀ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ƭŅōƛƳƛǎŜƪǎΦ  

 

MindSpotƛ Ǿƿƛō ǇƛŘŀŘŀ ƧǳƘǘƛǾŀƪǎ iCBT (internet delivered cognitive and behavioural therapy) pakkujaks 

Austraalias ning programmƛ ƻƴ ǘŅƴŀǎŜƪǎ ǘƻŜǘŀǘǳŘ ǸƭŜ ул ƪƭƛƛƴƛƭƛǎŜ ǳǳǊƛƴƎǳƎŀ ning 100 avaldatud 

teaduspublikatsiooniga41. Suurem osa lehel pakutavaid kursusi koosnevad viiest tunnist 8-ƴŅŘŀƭŀǎŜ 

perioodi jooksul ning pakuvad inimesed informatsiooni ja oskusi, mida jagaks inimesele enamasti vaimse 

ǘŜǊǾƛǎŜ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘΦ YǳǊǎǳǎǘ ŀƭǳǎǘŀŘŜǎ ƻƴ ǾƿƛƳŀƭƛƪ ǾŀƭƛŘŀΣ ƪŀǎ ǎƻƻǾƛǘŀƪǎŜ ƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎǘ ǘŜǊŀǇŜǳŘƛ ǘǳƎŜ ǘŜǊǾŜ 

ƪǳǊǎǳǎŜ ǾŅltel Ǿƿƛ ƳƛǘǘŜΣ ǎƻƻǾƛ ƪƻǊǊŀƭ ǎŀŀō ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛƎŀ ǸƘŜƴŘǳǎǘ Ǿƿǘǘŀ ƪǳǊǎǳǎŜ ƭŅōƛƳƛǎŜ ŀƧŀƭΦ Cross jt 

(2022)42  leidsid, et MindSpoti ƪŀǎǳǘŀƧŀǘŜ ƘǳƭƎŀǎ Ŝƴƴǳǎǘŀǎ ŜƴŀƳ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛƎŀ ŀƭǳǎǘŀƳƛǎǘΣ ǎŜƭƭŜ ƭŅōƛƳƛǎǘ 

Ƨŀ ƻƭǳƭƛǎǘ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ǇŀǊŀƴŜƳƛǎǘ ǾŀƴŜƳ ƛƎŀ όƪƿƛƎŜ ŜƴŀƳ vanus 60+), hariduslik taust ja ƭŅƘƛǎǳƘǘŜǎ 

olemine.  

 
41 MindSpot Clinic - Free Online Mental Health Support 
42 Cross, S. P., Karin, E., Staples, L. G., Bisby, M. A., Ryan, K., Duke, G., Nielssen, O., Kayrouz, R., Fisher, A., Dear, B. F., & Titov, 
N. (2022). Factors associated with treatment uptake, completion, and subsequent symptom improvement in a national digital 
mental health service. Internet Interventions, 27, 1-10. [100506]. https://doi.org/10.1016/j.invent.2022.100506 

https://www.mindspot.org.au/our-research/


 

Joonis 1. MindSpot pakutavad kursused  

 

 

Joonis 1. MindSpot kursuse vaade   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UK 

Inglismaa keskses vaimse tervise strateegias on ǾŅƎŀ ǎǳǳǊ roll teraapiatel ning juhendatud eneseabil 

ǾƿǊǊŜƭŘŜǎ juhendamata eneseabiga. NHS (National Health services) on UK suurim riiklik 

ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǘŜŜƴǳǎǘŜ ǇŀƪƪǳƧŀΣ ƪŜƭƭŜ ƪƻŘǳƭŜƘŜƭ ƻƴ ƛƎŀǎ ƪǳǳǎ ƭƛƎƛ рл ƳƛƭƧƻƴƛǘ ƪǸƭŀǎǘǳǎǘ43. Kodulehe vaimse 

ǘŜǊǾƛǎŜ ŀƭŀƧŀƻǘƛǎ ƻƴ ƧŀƎŀǘǳŘ ƪǸƳƴŜǎǎŜ ŀƭŀǇƭƻƪƪƛΥ όмύ ±ŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƪǊƛƛǎƛŀōƛ όнύ bI{ ǾŜǎǘƭǳǎǘŜǊŀŀǇƛŀ 

όǘŀƭƪƛƴƎ ǘƘŜǊŀǇȅύ ǘŜŜƴǳǎ όоύ ¢ǳƴŘŜŘΣ ǎǸƳǇǘƻƳƛŘΣ ƪŅƛǘǳƳƛƴŜ όпύ «ƭŜǾŀŀŘŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƘŅƛǊŜǘŜǎǘ όрύ 

{ƻƻǾƛǘǳǎƛ ƳƛǘƳŜǎǳƎǳǎǘŜ ŜƭǳǎǸƴŘƳǳǎǘŜƎŀ ǘƻƛƳŜǘǳƭŜƪǳƪǎ όƴǘ ǊŀǎŜŘǳǎΣ ǘǀǀƪƛǳǎύ όсύ 9ƴŜǎŜŀōƛ όтύ ±ŀƛƳǎŜ 

ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜŜƴǳǎŜŘ όуύ [ŀǎǘŜ Ƨŀ ƴƻƻǊǳƪƛǘŜ ǾŀƛƳƴŜ ǘŜǊǾƛǎ όфύ ±ŜǎǘƭǳǎǘŜǊŀŀǇƛŀŘΣ ƳŜŘƛǘǎƛƛƴ Ƨŀ ǇǎǸƘƘƛŀŀǘǊƛŀ όмлύ 

{ƻǘǎƛŀŀƭƘƻƻƭŜƪŀƴƴŜΣ ǾŀƛƳƴŜ ǘŜǊǾƛǎ Ƨŀ ƿƛƎǳǎŜŘΦ  

2008. aastal loodi UK-s IAPT (Improving Access to Psychological Therapies) ǘŅƴǎŜƪǎ nimega NHS Talking 

Therapies riiklik programm ja tegevusplaanΣ ƳƛƭƭŜ ŜŜǎƳŅǊƎƛƪǎ ƻn ǇŀǊŀƴŘŀŘŀ ǘƿŜƴŘǳǎǇƿƘƛǎǘŜ 

ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀǘŜ ƪŅǘǘŜǎŀŀŘŀǾǳǎǘ ƴƛƴƎ ƻǊƎŀƴƛǎŜŜǊƛǘǳǎǘ bI{-s44. IAPT peamiseks 

tegevussuunaks on pakkuda NICE (National Institute for Health and Care Excellence) soovitustel 

ǇƿƘƛƴŜǾaƛŘ ǘŜǊŀŀǇƛŀƛŘ ŅǊŜǾǳǎŜƎŀ ǎŜƻǘǳŘ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜƭŜ ƧŀκǾƿƛ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ƪƻǊǊŀƭΦ IAPT teenuste raames 

pakutakse ǊŀǾƛ ƧŅǊƎƴŜǾŀǘŜ ƘŅƛǊŜǘŜƎŀ ǇŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜƭŜΥ ŀƎƻǊŀŦƻƻōƛŀΣ ƪŜƘŀ ŘǸǎƳƻǊŦƴŜ ƘŅƛǊŜΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴ, 

ǸƭŘƛǎǘǳƴǳŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜΣ ǘŜǊǾƛǎŜŅǊŜǾǳǎ όƘǸǇƻƘƻƴŘǊƛŀύΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴ Ƨŀ ŅǊŜǾǳǎ όǎǳōǎǸƴŘǊƻƳŀŀlne), 

obsessiiv-ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾƴŜ ƘŅƛǊŜΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘŅƛǊŜΣ ǇƻǎǘǘǊŀǳƳŀŀǘƛƭƛƴŜ ǎǘǊŜǎǎƛƘŅƛǊŜΣ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎΣ spetsiifilised 

foobiad. L!t¢ ǘŜŜƴǳǎŜƭŜ ƻƴ ǾƿƛƳŀƭƛƪ ǎǳǳƴŀƳƛƴŜ мύ ƛǎŜǎŜƛǎǾŀƭǘ нύ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀ Ǿƿƛ ǾŀōŀǘŀƘǘƭƛƪǳ ǘŜŜƴǳǎŜ 

suunamine 3) esmatasandi suunamine 4) teisese tasandi suunamine (ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ Ƨŀ ŦǸǸǎƛƭƛǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ 

teenused). ф ƛƴƛƳŜǎǘ млǎǘ ƪƻƘǘǳǾŀŘ ƴƿǳǎǘŀƧŀƎŀ с ƴŅŘŀƭŀ Ƨƻƻƪǎǳƭ ǇŜŀƭŜ L!t¢ ǘŜŜƴǳǎŜƭŜ ǎǳǳƴŀƳƛǎǘΦ  

L!t¢ ǘŜŜƴǳǎŜŘ ƭŅƘǘǳǾŀŘ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ƳǳŘŜƭƛǎǘ ŜƘƪ madalama taseme sekkumised (juhendamata 

eneseabi, ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛΣ ƛ/.¢Σ ƎǊǳǇƛǇƿƘƛǎŜŘ ŦǸǸǎƛƭƛǎŜ ŀƪǘƛƛǾǎǳǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘύ ƻƴ ƳƿŜƭŘǳŘ nii 

ŀƭŀƭŅǾƛǎǘŜ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƪǳƛ ƪŀ ƪŜǊƎŜ ƪǳƴƛ ƳƿƿŘǳƪŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǊŀǾƛƪǎΣ ǎŀƳǳǘƛ ƳƿƴƛƴƎŀǘŜ 

ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜ ǇǳƘǳƭ. YƿǊƎŜ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘŜƪǎ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜƪǎ on KKT, interpersonaalne 

ǘŜǊŀŀǇƛŀ όLt¢ύΣ ƪŅƛǘǳƳǳǎƭƛƪ ŀƪǘƛǾŀǘǎƛƻƻƴΣ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇŀŀǊƛǘŜǊŀŀǇƛŀΣ ƭǸƘƛŀƧŀƭƛƴŜ ǇǎǸƘƘƻŘǸƴŀŀƳƛƭƛƴŜ 

ǘŜǊŀŀǇƛŀ Ƨŀ ƴƿǳǎǘŀƳƛƴŜ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇǳƘǳƭ ς need on suunatud ƴƛƛ ŀƭŀƭŅǾƛǎŜ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ƪǳƛ ƪŀ ƪŜǊƎŜ-

ƳƿƿŘǳƪŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇŀǘǎƛŜƴǘƛŘŜƭŜΣ ƪŜlle puhul ei ole madalama taseme sekkumised olnud efektiivsed. 

aƿƿŘǳƪŀ ƪǳƴƛ ǊŀǎƪŜ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ ǇǳƘǳƭ ǾƛƛǘŀǾŀŘ ǎƻƻǾƛǘǳǎŜŘ KKT-le ning IPT-le. &ǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜ ǊŀǾƛƪǎ ƻƴ 

loodud spetsiaalsed KKT sekkumised. 9ǊƛƴŜǾŀǘŜ ŀǎǘƳŜǘŜ ǎƛǎǳ ƭŅƘǘǳō NICE ravisuunistest, mida 

regulaarselt uuendatakse45. 

NHS Talking Therapies ǘŜŜƴǳǎŜƛŘ Ǿƿƛō ǇŀƪƪǳŘŀ mitmetel viisidel - nii Ǹƪǎ-ǸƘŜƭŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀ Ǿƿƛ ƴƿǳǎǘŀƳƛne 

(reaalelus, telefoni- Ǿƿƛ ǾƛŘŜƻƪƿƴŜ ǘŜŜƭύ, juhendatud eneseabi όŦǸǸǎƛƭƛǎŜŘ materjalid/veebilehed), ǘǀ 

grupiga. Kƿƛƪƛ toodud sekkumisi viib ƭŅōƛ ǾŀǎǘŀǾŀ ǾŅƭƧŀƿǇǇŜ ƭŅōƛƴǳŘ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘ46. bŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳ teenuseid 

pakutakse peamiselt perearstikeskustes, tervisekliinikutes, kogukonna tegevuspaikades ning 

vabatahtlikes organisatsioonides. Viimastel aastatel on hakatud kaǸƘŀ ŜƴŀƳ ƪŀǎǳǘŀƳŀ ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜƛŘ 

lahendusi ς ǾƛŘŜƻΣ ǘŜƭŜŦƻƴƛƪƿƴŜŘΣ ǎƿƴǳƳŜŜǊƛƳƛƴŜΣ ƪǳƛŘ ƪŀ ŘƛƎƛǘŀŀƭǎŜƛŘ ǊŀǾƛǾƿƛƳŀƭǳǎƛ όdigitally enabled 

therapies, DET). NICE soovitused viitavad kaheksale digitaalsele teraapiale ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ Ƨŀ ŅǊŜǾǳǎŜ 

raviks47. &ǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜ ǇǳƘǳƭ ǎƻƻǾƛǘŀǘƛ ƧŅǊƎƴŜǾŀƛŘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜΥ Perspectives όƪŜƘŀ ŘǸǎƳƻǊŦǎŜ ƘŅƛǊe 

programm, terapeudi juhendatud); Beating the Blues, Space from Anxiety (SilverCloud) όƳƿƭŜƳŀŘ ƻƴ 

«&I Ƨŀ ǘŅǇǎǳǎǘŀƳŀǘŀ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘΣ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎŜ ƘŜŀƻƭǳ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛ Ǿƿƛ ǘŜǊŀǇŜǳŘƛ 

 
43 About the NHS website - NHS (www.nhs.uk) 
44 IAPT Manual (england.nhs.uk) 
45 Find guidance | NICE 
46 bI{ 9ƴƎƭŀƴŘ η bI{ ¢ŀƭƪƛƴƎ ¢ƘŜǊŀǇƛŜǎΣ ŦƻǊ ŀƴȄƛŜǘȅ ŀƴŘ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴ 
47 Eight digitally enabled therapies to treat depression and anxiety in adults conditionally recommended by NICE | News | 
News | NICE 

https://www.nhs.uk/about-us/about-the-nhs-website/
https://www.england.nhs.uk/wp-content/uploads/2018/06/the-nhs-talking-therapies-manual-v6.pdf
https://www.nice.org.uk/guidance
https://www.england.nhs.uk/mental-health/adults/nhs-talking-therapies/
https://www.nice.org.uk/news/article/eight-digitally-enabled-therapies-to-treat-depression-and-anxiety-in-adults-conditionally-recommended-by-nice
https://www.nice.org.uk/news/article/eight-digitally-enabled-therapies-to-treat-depression-and-anxiety-in-adults-conditionally-recommended-by-nice


juhendatud); iCT-PTSD, Spring (terapeudipoolse juhendamisega PTSH programmid); iCT-SAD (terapeudi 

ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ǎƻǘǎƛŀŀƭŅǊŜǾǳǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳύΤ Beating the Blues, Deprexis, Space from Depression 

(ISlvercloud) (ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜŘ YY¢ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘύΦ  

 
 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ L!t¢ ŀǎǘƳŜƭƛƴŜ ƭŅƘŜƴŜƳƛƴŜ 
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Every Mind Matters48 ƻƴ bI{ Ǉƻƻƭǘ ƭƻƻŘǳŘ ƪŀƳǇŀŀƴƛŀΣ ƳƛƭƭŜ ŜŜǎƳŅǊƎƛƪǎ ƻƴ ǇŀƪƪǳŘŀ ƛƴƛƳŜǎǘŜƭŜ ƻǎƪǳǎƛ 

ja enesekindlust nii enda kui teiste vaimse tervise toetamiseks ning tegutsemisjuhiseid erinevate vaimse 

tervise probleemide puhul. Kampaania keskmeks on ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘǀǀǊƛƛǎǘ My Mind Plan49, mille puhul 

ƻƴ ǘŜƎŜƳƛǎǘ ǾƛƛŜǎǘ ƪǸǎƛƳǳǎŜǎǘ ƪƻƻǎƴŜǾŀ ŀƴƻƴǸǸƳǎŜ ǾŜŜōƛƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳƎŀΣ Ƴƛǎ ŀƴƴŀō ƛƴƛƳŜǎŜƭŜ 

ǇŜǊǎƻƴŀŀƭǎŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǘŜƎŜǾǳǎƪŀǾŀ ƪƻƻǎ ǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜ Ƨŀ ǘǀǀǊƛƛǎǘŀŘŜƎŀ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ǇŀǊŜƳŀƪǎ 

ƘƻƛŘƳƛǎŜƪǎ Ƨŀ ƘŜŀƻƭǳ ǘƻŜǘŀƳƛǎŜƪǎΦ YǸǎƛƳǳǎŜŘ ƻƴ ƧŅǊƎƴŜǾŀŘ όƪƿƛƪƛŘŜƭ ƪǸǎƛƳǳǎǘŜƭ ƻƴ с ǾŀǎǘǳǎŜǾŀǊƛŀƴǘƛ 

ƴƛƴƎ Ŧƻƻƪǳǎ ƻƴ ǾƛƛƳŀǎŜƭ ƪŀƘŜƭ ƴŅŘŀƭŀƭύΥ 

1) Kuidas sa end tunned?  

2) Yǳƛ ƘŅǎǘƛ ǎŀ ƳŀƎŀŘΚ  

3) Yǳƛ ŅǊŜǾŀƴŀ Ǿƿƛ viimasel piiril olevana (on edge) sa end tunned?  

4) Kui stressis olevana sa end tunned? 

5) Kas sa oled jŅǊƎƴŜǾŀǘŜ ŀǎƧŀŘŜ ǇŅǊŀǎǘ ƭƛƛƎǎŜƭǘ ƳǳǊŜǘǎŜƴǳŘΚ (valikvastused, saab valida ka mitu; 

ƴƻƻƭŜƭŜ ƪƭƛƪƪƛŘŜǎ ǎŀŀō ƭǳƎŜƎŀ ǘŅǇǎǳǎǘŀǾŀƛŘ ƴŅƛǘŜƛŘύ 

a. suhete hoidmine b. Ǹksindus c. raha d. tǀǀ e. elumuutused ja rasked ajad  

f. terviseprobleemid g. kaotus ja ǘǊŀǳƳŀŀǘƛƭƛǎŜŘ ǎǸƴŘƳǳǎŜŘ h. suitsetamine, uimastid ja 

ƳŅƴƎǳǊƭǳǎ i. mƛǘǘŜ Ǹƪǎƪƛ Ǹƭŀƭ Ƴŀƛƴƛǘǳǎǘ 

   Ҧ      

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ aȅ aƛƴŘ tƭŀƴ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǾŀŀŘŜ  

tŜŀƭŜ ǘŜǎǘƛ ǘŅƛǘƳƛǎǘ ƪǳǾŀō ƭŜƘǘ ƛƴƛƳŜǎŜƭŜ ǎƻƻǾƛǘǳǎŜŘ ƪƻƻǎ ǇǊŀƪǘƛƭƛǎǘŜ ƧǳƘƛǎǘŜ Ǿƿƛ ƭƛǎŀƭǳƎŜƳƛǎŜƎŀΣ ƳƛŘŀ ƻƴ 

ǾƿƛƳŀƭƛƪ ƪŀ ŜƴŘŀƭŜ ƳŜƛƭƛŀŀŘǊŜǎǎƛƭŜ ǎŀŀǘŀΦ LƴƛƳŜǎŜƭ ƻƴ ǾƿƛƳŀƭƛƪ ƪŀ ƪƻƴƪǊŜŜǘƴŜ ƧǳƘƛǎ ǳǳŜ Ǿŀǎǘǳ ǾŀƘŜǘŀŘŀΣ 

kui ta tunneb, et see soovitus ei ole talle sobƛǾΦ  ±ƛƛŜƴŘŀ ƪǸǎƛƳǳǎŜ ƧǳǳǊŜǎ ƳŅǊƎƛǘǳŘ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜ ǇǳƘǳƭ 

pakutakse inimsele tulemuste juures ka nende probleemide kohta pikemat lisalugemist.  

ENESEABI 

NHS soovitab eneseabimaterjalidena ƧŅǊƎƴŜǾŀƛŘ ǾƿƛƳŀƭǳǎƛ50: ŀǊǾǳǘƛǇƿƘƛǎŜŘ YY¢ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘ, online 

ǘǀǀǊƛƛǎǘad (nt Mind, Every Mind Matters KKT eneseabitehnikad), eneseabiraamatud (British 

Psychological Society, Royal College of Psychiatrists, Reading Well books51 ς NHS tervisespetsialistide 

soovitatud raamatud tervise kohta, tasuta kohalikes raamatukogudes, Overcoming52 - raamatud, 

 
48 Every Mind Matters - NHS (www.nhs.uk) 
49 Your mind plan (www.nhs.uk) 
50 Self-help therapies - NHS (www.nhs.uk) 
51 Reading Well (reading-well.org.uk) 
52 Overcoming | Self-Help & Mental Health 

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/your-mind-plan-quiz/
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/self-help-therapies/
https://reading-well.org.uk/
https://overcoming.co.uk/7/Home


ƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ Ƨŀ ŅǇƛŘ ǸƭŜ 30 vaimse tervise probleemi kohta), blogid/foorumid ja videogiidid (nt Mind side-

by-side foorum53, NHS audiogiidid54.  

Mind on ƳƛǘǘŜǘǳƭǳƴŘǳǎǸƘƛƴƎΣ Ƴƛǎ Ǉŀƪǳō vaimse tervise alast informatsiooni (sh eneseabi), vaimse 

tervisega seotud seadustike kohast infot, telefoni abiliine. [ŜƘŜƪǸƭƎ Ǉŀƪǳō ŜƴŜǎŜŀōƛ ƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘŜ ŀƭƭ ƴƛƛ 

ƘŅƛǊŜǇƿƘƛǎŜƛŘ ƳŀǘŜǊƧŀƭŜ όǇƿƘƧŀƭƛƪǳŘ ƭǳƎŜƳƛǎƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘ ƘŅƛǊŜ ƻƭŜƳǳǎŜΣ ǇƿƘƧǳǎǘŜΣ ƘƛƴŘŀƳƛǎŜΣ ǊŀǾƛ ƴƛƴƎ ƴƛƛ 

enda kui teiste toetamise kohta), vaimse tervise probleemide loetelu όƪƻƻǎ ǇƿƘƧŀƭƛƪŜ 

lugemismaterjalidega), ǊŀǾƛƳƛǘŜ Ƨŀ ǊŀǾƛ ƪƻƘǘŀ ƭǳƎŜƳƛǎǇŜŀǘǸƪƪŜΣ ƛƎŀǇŅŜǾŀŜƭǳ ǘƻŜǘŀƳƛǎŜ ƴƛǇǇŜΣ inimeste 

kogemusƭǳƎǳǎƛŘΣ ƻƴƭƛƴŜ ǘǳƎƛŦƻƻǊǳƳƛǘΣ ƴƛƳŜƪƛǊƧŀ ŀōƛǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜǎǘ konkreetsete probleemide korral, 

ŀōƛƭƛƛƴŜΣ ƛƴŦƻǘ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜƎŀ ǎŜƻǘǳŘ ƿƛƎǳǎǊǳǳƳƛ ƪƻƘǘŀ ƴƛƴƎ ƴƻƻǊǳƪƛǘŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ŀōƛ ǇƭƻƪƪƛΦ  

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Mind avaleht 

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ aƛƴŘ ƭŜƘŜƪǸƭƧŜ eneseabimaterjalid ja informatsioon 

 
53 Side by Side | A community platform by Mind 
54 Mental wellbeing audio guides - NHS (www.nhs.uk) 

https://sidebyside.mind.org.uk/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/mental-wellbeing-audio-guides/


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Mind depressiooni avaleht 

 

aȅ aƛƴŘ tƭŀƴ ǘǀǀǊƛƛǎǘŀ ƪƿǊǾŀƭ Ǉŀƪǳō Every Mind Matters veebileht eneseabi materjale nii vaimse heaolu, 

ƭŜǾƛƴǳƳŀǘŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƘŅƛǊŜǘŜΣ ƪŜŜǊǳƭƛǎǘŜ ŜƭǳǎǸƴŘƳǳǎǘŜΣ ǘŜƛǎǘŜ ǘƻŜǘŀƳƛǎŜ ƴƛƴƎ ŜǊŀƪƻǊǊŀƭƛǎŜ ǾŀƛƳǎŜ 

tervise abi kohta. Iga alajaotis pakub lugemist, videomaterjale, KKT-ƭ ǇƿƘƛƴŜǾŀƛŘ ŜƴŜǎŜŀōƛǾƿǘǘŜƛŘ Ǿƿƛ 

ǎǳǳƴŀō ƪǸƭŀǎǘajat edasi teistele veebilehtedele.  

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Every Mind Matters veebileht 

NHS kodulehel ǇŀƪǳǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ƳŀǘŜǊƧŀƭƛŘŜ ǇŀƎŀǎ ƘƿƭƳŀō taustinfot ja tehnikaid ǘŜŀŘǾŜƭƻƭŜƪǳΣ ǊƿƿƳǳ 

suurendamise, madala enesehinnangu ja depressiooni kohta. 9ǊŀƭŘƛ ƻƴ ǾŅƭƧŀ ǘƻƻŘǳŘ ƧǳƘŜƴŘƛŘ ƴƛƛ 

stressiga toimetulekuks, vaimse tervise audiogiid (viis 10-min ŀƴƛƳŜŜǊƛǘǳŘ ǾƛŘŜƻǘ ƧŅǊƎƴŜǾŀǘŜƭ ǘŜŜƳŀŘŜƭΥ 

ƳŜŜƭŜƻƭǳ ƭŀƴƎǳǎ Ƨŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴΣ ƭƿƿƎŀǎǘǳǎǘŜƘƴƛƪŀŘ ŅǊŜǾǳǎŜ ǇǳƘǳƭΣ uneprobleemid, enesekindlus, 

ŘǸǎŦǳƴƪǘǎƛƻƴŀŀƭƴŜ ƳƿǘƭŜƳƛƴŜύΣ vaimse heaolu toetavad soovitused, hingamisharjutusi ning artikleid. 

NHS kodulehel on olemas ka nimekiri vaimse tervise ƘŅiretest55 ς konkreetse ƘŅƛǊŜ ǇŜŀƭŜ ǾŀƧǳǘŀŘŜǎ leiab 

ƛƴƛƳŜƴŜ ǇƿƘƧŀƭƛƪƪǳ ƛƴŦƻǘ esitatuna ƧŅǊƎƴŜǾŀƭ ƪǳƧǳƭΥ ǸƭŜǾŀŀŘŜ ƘŅƛǊŜ ƻƭŜƳǳǎŜǎǘΣ ǸƭŜǾŀŀŘŜ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜǎǘ, 

hŅƛǊŜ ŜǎƛƴŜƳƛǎŜ ǇƿƘƧǳǎŜŘ, diagnoos, rŀǾƛǾƿƛƳŀƭǳǎŜŘ, hŅƛǊŜƎŀ elamine, tugigrupid.  

 
55 Mental health conditions - NHS (www.nhs.uk) 

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. NHS vaimse tervise eneseabi avaleht 

 

 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ NHS vaimse tervise eneseabi materjalid 

 

Tasuta eneseabimatejale leidub ka IAPT kodulehel56, kus on nii eneseabi videosid, lugemismaterjale kui 

ka tasuta webinare. LƴŦƻǊƳŀǘǎƛƻƻƴƛƭ ǇƿƘƛƴŜǾŀǘŜ ǾŜŜōƛƭŜƘǘŜŘŜƴŀ ƻƴ L!t¢ ƪƻŘǳƭŜƘŜƭ ǘƻƻŘǳŘ ǾƛƛǘŜŘ ƪŀ 

ƧŅǊƎƳƛǎǘŜƭŜ portaalidele όǾŅƭƧŀ ǘƻƻŘǳŘ ƭƛǎŀƪǎ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜƭŜ Ƨŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛƭŜ ƪŀ ǘŜƛǎƛ ƘŅƛǊŜǇƿƘƛǎŜƛŘ 

veebilehti): Anxiety UK (tugi Ƨŀ ǘŜŜƴǳǎŜŘ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜƎŀ ƛƴƛƳŜǎǘŜƭŜύΣ Beat (abiliinid, informatsioon ning 

ŜƴŜǎŜŀōƛƎǊǳǇƛŘ ǎǀǀƳƛǎƘŅƛǊŜǘŜƎŀ ƴƻƻǊǘŜƭŜ Ƨŀ ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜƭŜύΣ Bipolar UK (informatsioon, 

ŜƴŜǎŜŀōƛƎǊǳǇƛŘΣ ƳŜƴǘƻǊƭǳǎ ōƛǇƻƭŀŀǊǎŜǘŜ ƘŅƛǊŜǘŜ ƪƻǊǊŀƭύΣ Mental Health Foundation (vaimse tervise 

ƘŅƛǊŜǘŜǎǘ ǇƿƘƧǳǎǘŀǘǳŘ ƪŀƴƴŀǘǳǎǘŜ ǾŅƘŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎ, kampaaniad stigmatiseerimise ja diskrimineerimise 

ǾŅƘŜƴŘŀƳƛǎŜƪǎύΣ Rethink (abi ja informatsioon vaimse tervise probleemidega elamisel), Mind (abiliinid, 

drop-in ƪŜǎƪǳǎŜŘ Ƨŀ ƴƿǳ ǾŀƛƳǎŜǘŜ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜ ƪƻǊǊŀƭύΣ National Institute of Mental Health 

(informatsioon vaimse tervise probleemide kohta), No Panic (eneseabi taastusgrupid, 1:1 telefoni teel 

ƳŜƴǘƻǊƭǳǎ ŅǊŜǾǳǎƘŅƛǊŜǘŜƎŀ ƛƴƛƳŜǎǘŜƭŜύΣ OCD action (toetus ja informatsioon obsessiiv-kompulsiivsete 

 
56 Resources and Self-help | HPFT IAPT Services (hpft-iapt.nhs.uk) 

https://www.hpft-iapt.nhs.uk/resources-and-self-help


ƘŅƛǊŜǘŜƎŀ ŜƭŀƳƛǎŜƭΣ ƘŅƛǊŜǘŜ ǘŜŀŘƭƛƪƪǳǎŜ ǎǳǳǊŜƴŘŀƳƛƴŜύΣ SANE (vaimse tervise teadlikkus, emotsionaalne 

ǘǳƎƛΣ ǇǊŀƪǘƛƭƛǎŜŘ ŀōƛǾƿǘǘŜŘ Ƨŀ ƛƴŦƻǊƳŀǘǎƛƻƻƴύΦ  

LƴŦƻǊƳŀǘǎƛƻƻƴƛǇƿƘƛǎǘŜ ŜƴŜǎŜŀōƛƭŜƘǘŜŘŜ ƪƿǊǾŀƭ ƭŜƛŘǳō ƪŀ YY¢-ǇƿƘƛǎŜƛŘ ŜƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳŜΦ «ƘŜƪǎ 

ǎŜƭƭƛǎŜƪǎ ƻƴ ƴŅƛǘŜƪǎ NICE soovitusega Beating the Blues57, mille puhul on tegemist online KKT-

prgrammiga kerge-ƳƿƿŘǳƪŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ Ƨŀ ŅǊŜǾǳǎŜ ǊŀǾƛƪǎΦ Programm sisaldab kaheksat sessiooni, mis 

omakorda sisaldavad 3-п ƳƻƻŘǳƭƛǘΣ Ƴƛǎ ǾƿǘŀǾŀŘ ƪŜǎƪƳƛǎŜƭǘ мл-15 minutit (ƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎŜƭǘ seega 

keskmiselt 30-60 min) ƴƛƴƎ ǎŜǎǎƛƻƻƴŜ ǎŀŀō ƭŅōƛŘŀ у-мн ƴŅŘŀƭŀ ƧƻƻƪǎǳƭΦ ¢ŜƎŜƳƛǎǘ ƻƴ ŀƴƻƴǸǸƳǎŜ ǘŀǎǳƭƛǎŜ 

erasektori loodud programmiga, mida saavad osta nii inimesed ise (ϻ69.95) kui ǘŜŜƴǳǎŜƻǎǳǘŀƧŀŘ Ǿƿƛ 

ǘǀǀŀƴŘƧŀŘ όƴŅŘŀƭŀǇƿƘƛǎŜ ǘŀǎǳƎŀύΦ  

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Beating the blues avaleht 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Beating the blues programmi sihtgrupid 

 
57 Online CBT Course | Therapy Online | Beating The Blues 

https://www.beatingtheblues.co.uk/


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ .ŜŀǘƛƴƎ ǘƘŜ ōƭǳŜǎ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ǸƭŜǎŜƘƛǘǳǎ 

JUHENDATUD ENESEABI 

Juhendatud eneseabi on madala intensiivsusega 1:1 ravivorm, mis on NICE poolt soovitatud esmase 

ravivalikuna58. Programme juhendavad ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎŜ ƘŜŀƻƭǳ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛd (psychological wellbeing 

practitioner, PWP), ƪŜǎ ƻƴ ǘƻŜƪǎ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜ ƳƿƛǎǘƳƛǎŜƭ ƴŅƻǎǘ-ƴŅƪƪǳΣ ƻƴƭƛƴŜ Ǿƿƛ ǘŜƭŜŦƻƴisessioonide 

jooksul59. !ōƛǾƿƛƳŀƭǳǎǘ soovitatakse nii kerge-ƳƿƿŘǳƪŀ ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛΣ ŅǊŜǾǳǎŜΣ ǇŀŀƴƛƪŀƘŅƛǊŜ, 

uneprobleemide, foobiate Ǿƿƛ obsessiiv-ƪƻƳǇǳƭǎƛƛǾǎŜ ƘŅƛǊŜ ǇǳƘǳƭ ning ǘǀǀǘŀǘŀƪǎŜ YY¢-ǇƿƘƛǎŜ ǘǀǀǾƛƘƛƪǳ 

Ǿƿƛ ƻƴƭƛƴŜ-programmiga (NICE juhistele vastavalt), mis ƿǇŜǘŀō ƛƴƛƳŜǎŜƭŜ ǘǀǀǊƛƛǎǘǳ Ƨŀ ǘŜƘƴƛƪŀƛŘ ƻƳŀ 

probleemidega toimetulekuks. tǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎŜ ƘŜŀƻƭǳ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘ ƻƴ ŀōƛƪǎ ƪŀ vajadusel inimese 

teistele tasemetele suunamisel. Juhendatud eneseabi saab inimene kuni 6 30-minutilist sessiooni 

όƧŀƻǘŀǘǳŘ ƴŅŘŀƭŀǘŜ ǇŜŀƭŜύ60.  

9ƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜ ŀƭƭ ǘƻƻŘǳŘ ƭŜƘŜƪǸƭƎ Mind pakub ka juhendatud eneseabi, mis on tasuta 6-

ƴŅŘŀƭŀƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳ Walesi osariigi inimestele. Juhendatud eneseabi ei vaja perearsti suunamist ning 

inimene saab teenusele ise registreerida. Peale esmast registreerimist Ǿƿǘŀō aƛƴŘ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘ ƛƴƛƳŜǎŜƎŀ 

ǸƘŜƴŘǳǎǘ ƴƛƴƎ ƻƭƭŜǎ ǇǊƻōƭŜŜƳŜ ǘŅǇǎǳǎǘŀƴǳŘΣ ǾŀƭƛǘŀƪǎŜ ǎƻōƛǾ ǇǊƻƎǊŀƳƳ ƧŅǊƎƴŜǾŀ Ǿŀƭƛƪǳ ƘǳƭƎŀǎǘΥ ŅǊŜǾǳǎ 

ja paanikahood, toƛƳŜǘǳƭŜƪ ƭŜƛƴŀ Ƨŀ ƪŀƻǘǳǎǘŜƎŀΣ ǸƪǎƛƭŘǳǎΣ ƳŀŘŀƭ ŜƴŜǎŜƘƛƴƴŀƴƎΣ ƳŀŘŀƭ ƳŜŜƭŜƻƭǳ Ƨŀ 

depressioon, toimetulek vihaga, toimetulek stressigaΦ tǊƻƎǊŀƳƳƛǾŀƭƛƪǳ ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǾƛƛŀƪǎŜ ƭŅōƛ пл-minutiline 

ǎŜǎǎƛƻƻƴΣ ƪǳǎ ŀǊǳǘŀǘŀƪǎŜ ǾŜŜƭƎƛ ǇƿƘƧŀƭƛƪǳƳŀƭǘ ƛƴƛƳŜǎŜ ŀōƛǾŀƧŀŘǳǎǘΦ tǊƻƎǊŀƳƳƛƎŀ ŀƭǳǎǘŀŘŜǎ ǾƛƛŀƪǎŜ ƭŅōƛ 

ƛƎŀƴŅŘŀƭŀǎŜŘ ƪƿƴŜŘΣ Ŝǘ ǳǳǊƛŘŀΣ ƪǳƛŘŀǎ ƛƴƛƳŜǎŜƭ ƭŅƘŜō Ƨŀ Ƴƛƭƭƛǎǘ ŀōƛ ǘŀ Ǿƿƛƪs veel vajada. Samuti saadetakse 

vajadusel mitmesuguseid materjale (ƴǘ ƳƿǘŜǘŜ ƧŅƭƎƛƳƛǎŜ ǇŅŜǾƛƪΣ ƳƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎ ǘŜƘƴƛƪŀŘύΦ ±ƛƛƳŀǎŜ 

ǎŜǎǎƛƻƻƴƛ ƧŅǊƎǎŜƭǘ hinnatakse muutusi ja meeleolu ning vajaduselt antakse soovitusi edasiseks abiks61. 

9ǎƳŀƴŜ ǎƻƻǾ ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛƭŜ ǘǳƭŜō ǘŜƘŀ ƭŜƘŜƪǸƭƧŜ ŎƘŀǘōƻti kaudu.  

 
58 Guided Self Help using CBT Strategies | University Medical Centre (umcpt.co.uk) 
59 Guided self-help | HPFT IAPT Services (hpft-iapt.nhs.uk) 

60 Telephone support and guided self help (healthinmind.org.uk) 
61 Free mental health support - Mind 

https://www.umcpt.co.uk/what-options-are-available/guided-self-help-using-cognitive-behavioural-therapy-strategies/
https://www.hpft-iapt.nhs.uk/support-and-treatment/guided-self-help
https://www.healthinmind.org.uk/telephone-support-and-guided-self-help
https://www.mind.org.uk/get-involved/supported-self-help/


 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ aƛƴŘ ƧǳƘŜƴŘŀǘǳŘ ŜƴŜǎŜŀōƛ ƭŜƘŜƪǸƭƎ ƴƛƴƎ ŎƘŀǘōƻǘ 

 

Mitmed riiklikud soovitused viitavad digitaalsele vaimse tervise platvormile SilverCloud62. Tegemist on 

online teraapiaplatvormiga, mis toetub kognitiiv-ƪŅƛǘǳƳǳǎƭƛƪǳ ǘŜǊŀŀǇƛŀ ǾƿǘŜǘŜƭŜΦ YŀǎǳǘŀƧŀŘ ǎŀŀǾŀŘ ǾŀƭƛŘŀ 

мт ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳƛ ǎŜŀǎǘ ƴƛƴƎ ƭŅōƛŘŀ ƴŜƛŘ ƻƳŀǎ ǘŜƳǇƻǎ мн ƴŅŘŀƭŀ 

ƧƻƻƪǎǳƭΦ tǊƻƎǊŀƳƳƛŘ ƻƴ ǘƻƻŘǳŘ ǘŀōŜƭƛǎ нΦ Yƿƛƪ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘ ǎƛǎŀƭŘŀǾad tegevusi ja interaktiivseid 

ǘǀǀǊƛƛǎǘǳ ŀǊŜƴŘŀƳŀƪǎ ƛƴƛƳŜǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛƻǎƪǳǎƛ Ƨŀ ǇǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛƭƛǎǘ ƘŜŀƻƭǳΦ 

YǳƛŘŀǎ ǎŜŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳ ǘǀǀǘŀōΚ 

- 9ƴŜǎŜƪƻƘŀƴŜ ƛƴŦƻ Ƨŀ ƪƻƴǘƻ ǎŜŀŘƛǎǘŀƳƛƴŜΣ Ƴƛǎ ǘƻƛƳƛō ƭŅōƛ L!t¢ ǇŀǘǎƛŜƴŘƛǇƻǊǘŀŀƭƛΦ tǀǀǊŘǳƳƛǎŜƭŜ 

ǎŀŀō Ǉǘ ƛǎŜ ǇǀǀǊŘǳŘŀ ŀƭŀǘŜǎ ǾŀƴǳǎŜǎǘ мс ƴƛƴƎ ƪƻƎŜŘŜǎ ƪŜǊƎŜƛŘ ƪǳƴƛ ƳƿƿŘǳƪŀƛŘ ŅǊŜǾǳǎŜΣ 

ŘŜǇǊŜǎǎƛƻƻƴƛ Ǿƿƛ ǎǘǊŜǎǎƛ ǎǸƳǇǘƻƳŜƛŘΦ  

- {ƛǎǎŜƭƻƎƛƳƛƴŜΣ ƿǇǇƛƳƛƴŜ Ƨŀ ǇǊŀƪǘƛǎŜŜǊƛƳƛƴŜ όǎƻƻǾƛǘŀǘŀǾ ǘŜƳǇƻ ƻƴ м ƳƻƻŘǳƭ ƴŅŘŀƭŀǎύ 

- ¢ƻŜǘŀǾŀŘ ƪƿƴŜŘ ǎǇŜǘǎƛŀƭƛǎǘƛŘŜƎŀ όǘŜǊǾƛǎŜƪŅƛǘǳƳƛǎŜ ŜƪǎǇŜǊŘƛŘύΣ ƪŜǎ ŀƛǘŀǾŀŘ ƭŅōƛŘŀ 

eneseabiprogramme.  

 

Tabel 2. SilverCloud eneseabiprogrammid  

 
62 hǳǊ hƴƭƛƴŜ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ tƭŀǘŦƻǊƳ μ {ƛƭǾŜǊ/ƭƻǳŘϯ ōȅ !ƳǿŜƭƭϯ (silvercloudhealth.com)  

https://www.silvercloudhealth.com/our-solution
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«ƪǎ-ǸƘŜƭŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀ ehk talking-therapy όƴǘ YY¢ύ ƘƿƭƳŀō р-20 sessiooni, mis kestavad 30-60 minutit ning 

on inimesele tasuta (perearsti olemasolul)63. Enda piirkonnas pakutavatele teenustele saab inimene 

ǇǀǀǊŘǳŘŀ nii iseseisvalt ƪǳƛ ƪŀ ƭŅōƛ ŜƴŘŀ ǇŜǊŜŀǊǎǘƛ, kuid enamasti teavitatakse perearsti inimesele 

teenuse osutamisest64. tǀǀǊŘǳƳƛǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ Ǿƿǘŀō ǇŀŀǊƛ ƴŅŘŀƭŀ Ƨƻƻƪǎǳƭ ǸƘŜƴŘǳǎǘ bI{ ǘŜŜƴǳǎŜǇŀƪƪǳƧŀΣ 

kes Ǿƛƛō ƭŅōƛ ŜǎƳŀǎŜ ƘƛƴŘŀƳƛǎŜ ƴƛƴƎ ǇǊƻōƭŜŜƳƛŘŜ ǘŅǇǎǳǎǘŀƳƛǎŜ ƴƛƴƎ ǎŜŜƧŅǊŜƭ ǎƻƻǾƛǘŀō ǾŀǎǘŀǾŀǘ ǘŜǊŀŀǇƛŀǘ 

όƛƴƛƳŜƴŜ ǎŀŀō ƛƴŦƻǘ ƪŀ ŜŜƭŘŀǘŀǾŀ ƻƻǘŜƧŅǊƧŜƪƻǊǊŀ ƪƻƘǘŀύΦ  

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ ¢ŀƭƪƛƴƎ ǘƘŜǊŀǇƛŜǎ ǊŜƎƛǎǘǊŜŜǊƛƳƛǎŜ ƭŜƘŜƪǸƭƧŜ ŀǾŀƪǳǾŀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
63 Types of talking therapy - NHS (www.nhs.uk) 
64 NHS talking therapies - NHS (www.nhs.uk) 

https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/types-of-talking-therapies/
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/


KANADA  

Stepped Care 2.0 on Dr. Peter Cornish loodud ning Kanada Vaimse Tervise Komisjoni (MHCC) poolt ellu 

viidud 9-ŀǎǘƳŜƭƛƴŜ ǎǸǎǘŜŜƳƴŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ƴƛƴƎ ǎƿƭǘǳǾǳǎǘŜ ǘŜŜƴǳǎƳǳŘŜƭ65Φ aǳŘŜƭƛ ŀƛǘŀō ǸƭŜ YŀƴŀŘŀ 

ŜǊƛ ǇƛƛǊƪƻƴŘŀŘŜǎǎŜ ƭŀƛŜƴŘŀŘŀ a¢« {ǘŜǇǇŜŘ /ŀǊŜ {ƻƭǳǘƛƻƴǎ66, mis toetab MHCC-d nii mudeli 

ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜŜǊƛƳƛǎŜΣ ǾŅƭƧŀƿǇŜǘŜΣ ǇǊƻƧŜƪǘƛ ƧǳƘǘƛƳƛǎŜ ƴƛƴƎ ǾŀƭŘƪƻƴƴŀǘŜŀŘƳƛǎǘŜ ǎǳǳǊŜƴŘŀƳƛǎŜƎŀΦ ¢ŅƴŀǎŜƪǎ 

ƻƴ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ƳǳŘŜƭƛǘ ǊŀƪŜƴŘŀǘǳŘ ƳƛǘƳŜǘŜǎ ǸƘŜƴŘǊƛƛƪƛŘŜǎ ǸƭŜ YŀƴŀŘŀ ƴƛƴƎ ƭƛƛƎǳǘŀƪǎŜ ǊƛƛƎƛǸƭŜǎŜ 

kaasamise suunas67. Stepped Care 2.0 mudeli astmed on jaotatud vastavalt 1-4 madala intensiivsusega, 

5-т ƪŜǎƪƳƛǎŜ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ƴƛƴƎ у Ƨŀ ф ƪƿǊƎŜ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ ŀǎǘƳŜǘŜƪǎ. Mudeli efektiivseks 

ǘƻƛƳƛƳƛǎŜƪǎ ƻƴ ƪƛǊƧŜƭŘŀǘǳŘ ƧŅǊƎƴŜǾŀƛŘ ƻƳŀŘǳǎƛ ƴƛƛ Řƛǎŀƛƴƛ Ƨŀ ŀǊŜƴŘǳǎǘǀǀ ƪǳƛ ƪƭƛŜƴŘƛ ǇŜǊǎǇŜƪǘƛƛǾƛǎǘΥ  

Mudeli disain ja areng: 

1. ±ŀƧŀƭƛƪǳŘ ƻǎŀǇƻƻƭŜŘ ƻƴ ŀǊŜƴŘǳǎǘŜƎŜǾǳǎǘŜǎǎŜ ƪŀŀǎŀǘǳŘ ƪƻƎǳ ǇǊƻǘǎŜǎǎƛ ǾŅƭǘŜƭΦ  

2. Astmelise abi teenused sobituvad mudeli erinevatele astmele, on erineva intensiivsusega ning 

sisaldavad nii formaalseid kui mitteformaalseid teenuseid.  

3. wƛǎƪƛŘŜ ƧǳƘǘƛƳƛƴŜ ƻƴ ǘƿŜƴŘǳǎǇƿƘƛƴŜΣ ƘŀƧǳǘŀǘǳŘ ƴƛƴƎ ŀŘǊŜǎǎŜŜǊƛō ǎǘƛƎƳŀǘƛǎŜŜǊƛƳƛǎǘΦ  

4. tƛŘŜǾ ǘŜŜƴǳǎǘŜ ŀǊŜƴŘŀƳƛƴŜ ǘƻƛƳǳō ƭŅōƛ ǇƛŘŜǾŀ ƳƻƴƛǘƻƻǊƛƳƛǎŜ ƴƛƴƎ ŀǊŜƴŘǳǎǘǎǸƪƭƛǘŜΦ  

5. ¢ǳƭŜƳǳǎƭƛƪǳŘ ǇǊŀƪǘƛƪŀŘ ƻƴ ƧŅǊƧŜƪƛƴŘƭŀƭǘ Ƨŀ ǎŜƭƎŜƭǘ ŜǎƛƭŜ ǘƻƻŘǳŘΦ  

Kliendi ravikogemus: 

6. YƭƛŜƴŘƛŘ ǎŀŀǾŀŘ Ƨǳōŀ ǇǀǀǊŘǳƳƛǎŜƭŜ ǎŀƳŀƭ ǇŅŜǾŀƭ ƭƛƎƛǇŅŅǎǳ ƳƛǘƳŜǘŜƭŜ ŀōƛ ǘŀǎŀƴŘƛǘŜƭŜΦ  

7. wŀǾƛ ƻƴ ƧǳƘƛǘǳŘ Ǹƪǎƛƪ-ǎŜǎǎƛƻƻƴƛŘŜǎǘ ƳƿǘƭŜƳƛǎŜƎŀ όǎƛƴƎƭŜ-session thinking) 

8. Ravi planeerimine on paindlik ning tugineb strateegiliselt kliendi andmetele ning andmetel-

ǇƿƘƛƴŜǾŀǘŜƭŜ ƪƻƘŀƴŘǳǎǘŜƭŜΦ  

9. Ravi planeerimine on kliendikeskne.  

 
Joonis 1. SteppedCare 2.0 astmelise abi mudel 

 
65 https://mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/2021/11/What-is-Stepped-Care-2.0-4-pager.pdf 
66 https://steppedcaresolutions.com 
67 https://mentalhealthcommission.ca/news-releases/51634-health-pei-collaborates-with-the-mental-health-commission-of-
canada-stepped-care-solutions-and-memorial-university-to-improve-access-to-mental-health-and-addictions-services-with-
stepped-care-2-0/ 



2020. ς нлннΦ ŀŀǎǘŀǘŜƭ ƪƻƘŀƴŘŀǘƛ ŀǎǘƳŜƭƛǎŜ ŀōƛ ƳǳŘŜƭƛǘ bƻǾŀ {Ŏƻǘƛŀ ƻǎŀǊƛƛƎƛƭŜ ǊƿƘǳŀǎŜǘǳǎŜƎŀ ǎŜƭƭŜƭŜΣ Ŝǘ 
mudeli astmed oleksid sisustatud e-vaimse tervise teenustega68.. Astmelise abi mudeliga paralleelselt 
loodi keskne veebileht MHA.NShelp.ca69, mis pakub otsingumootori abil nimekirju erinevatest 
ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎǘŜǎǘ ƴƛƴƎ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀǇƿƘƛǎǘŜǎǘ ǘŜŜƴǳǎǘŜǎǘ ǾŀǎǘŀǾŀƭǘ ƛƴŘƛǾƛƛŘƛ ǾŀƧŀŘǳǎǘŜƭŜΦ [ƛǎŀƪǎ Ǉŀƪǳō 
veebileht suunamist mitmetele eneseabimaterjalidele ja -programmidele (teadvelolek, iCBT, vaimne 
heaolu jm), aitab registreerida vaimse tervise teenustele ning sisaldab materjale vaimse tervise 
ǎǸǎǘŜŜƳƛǎ ǇŀǊŜƳŀƪǎ ƴŀǾƛƎŜŜǊƛƳƛǎŜƪǎΦ  

 
Joonis 1. Astmelise abi mudel koos vaimse tervise veebilahendustega.   
 
Astmelise abi mudeli kaheaastase implementeerimise ƧŅǊŜƭ bƻǾŀ {Ŏƻǘƛŀ ƻǎŀǊƛƛƎƛǎ ǘƻƻŘƛ ǎǳǳǊƛƳŀǘŜ 

ƿǇǇŜǘǳƴŘƛŘŜƴŀ ǾŅƭƧŀ ƧŅǊƎƴŜǾŀŘ ƳƿǘǘŜŘΥ  

1. 9ƪǎǇŜǊǘƛŘŜ ƳƛǘƳŜƪǸƭƎƴŜ ƪŀŀǎŀƳƛƴŜ - ƪƻƻǎǘǀǀǎ ŜǊƛƴŜǾŀǘŜ ƭŅƘŜƴŜƳƛǎǘŜ ƴƛƴƎ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀ 
ƪŀŀǎŀƳƛǎŜ ǾƿƛƳŀƭǳǎǘŜ ǾŅƭƧŀǘǀǀǘŀƳƛƴŜ - pideva tagasiside kogumine, probleemide all 
kannatavate/kannatanud inimeste kogemuste ja perspektiivide austamine - ǾƿǊŘǎǳǎΣ 
ƳƛǘƳŜƪǸƭƎǎǳǎ Ƨŀ ƪŀŀǎŀǘǳǎΦ  

2. Pidev kvaliteedi parandamine - juhtivad printsiibid, kvaliteedistandardid, progressi seiramine, 
ƛƴǘŜǊŘƛǎǘǎƛǇƭƛƴŀŀǊǎŜŘ ǇǊƻƧŜƪǘƛƳŜŜǎƪƻƴƴŀŘΣ ǊǳǘƛƛƴƴŜ ǘŜŀŘƳƛǎǘŜ ƧŀƎŀƳƛƴŜΣ ŜŘǳƴŅƛǘŀƧŀǘŜ ƧŅƭƎƛƳƛƴŜΣ 
ŜǘŀǇƛǾƛƛǎƛƭƛƴŜ ƭŅƘŜƴŜƳƛƴŜΦ  

3. wŜǎǎǳǊǎǎƛŘŜ ŜǊŀƭŘŀƳƛƴŜ ǎǸǎǘŜŜƳǎŜ ƳƿǘƭŜƳƛǎŜ ǘƻŜǘŀƳƛǎŜƪǎ - ƪƻƻǎǘǀǀ ǘŜƛǎǘŜ ǎŜƪǘƻǊƛǘŜΣ 
ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘŜΣ ŀƎŜƴǘǳǳǊƛŘŜ ƻǊƎŀƴƛǎŀǘǎƛƻƻƴƛŘŜ ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǎǸǎǘŜŜƳƛ ǸƭŜǎŜƭǘ - meeskond, kes 
suhtleb kogukonnaga.  

4. Edu seotud tiimi vastupidavuse, paindlikkuse ning kiire otsustusprotsessiga  - pidades siinkohal 
silmas pikki hankeprotsessŜΣ ǇǊƛǾŀŀǘǎǳǎŜ ƳƿƧǳƘƛƴƴŀƴƎǳƛŘ, sisemisi tegureidΣ ǾŅƭƛǎŜid ƴƿǳŘŜid 
ǘŜǊǾƛǎƘƻƛǳǎǸǎǘŜŜƳƛƭŜΦ  

5. Yƻƻǎǘǀǀ - ƪƻƻǎǘǀǀ ǾŀƭŘƪƻƴŘŀŘŜ ǸƭŜǎŜƭǘΣ ƪƻƻǎǘǀǀ ǘƛƛƳƛ ǎƛǎŜǎŜƭǘΣ ǘŜǊǾƛǎŜ ǎƻǘǎƛŀŀƭǎŜǘŜ ǘŜƎǳǊƛǘŜ 
ǎƛƭƳŀǎǇƛŘŀƳƛƴŜΣ ŜǊƛƴŜǾŀǘŜ ƪƻƎŜƳǳǎǘŜ όƘŀƛƎǳǎǘŜŜƪƻƴŘΣ ǊŀǾƛǘŜŜƪƻƴŘύ ǾŅŅǊǘǳǎǘŀƳƛƴŜΦ  

 
68 Stepping Together for Digital Mental Health and Addictions Services. (2022). Ottawa, Canada: Mental Health Commission 
of Canada; Nova Scotia Mental Health and Addictions Program.  
69 https://mha.nshealth.ca/en  

https://mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/2022/05/Stepping-Together-for-Digital-Mental-Health-and-Addictions-Services.pdf
https://mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/2022/05/Stepping-Together-for-Digital-Mental-Health-and-Addictions-Services.pdf
https://mha.nshealth.ca/en


 

Joonis 1. Nova Scotia astmelise abi mudelile tuginev veebileht  

TERAAPIA±![LY¦ ¢mmwLL{¢  

Nova Scotia osariigi astmelise abi veebileht MHA.NShelp.ca Ǉŀƪǳō ǘŅǇǎŜƳŀ ƻǘǎƛƴƎǳ ƭŅōƛǾƛƛƳƛǎŜƪǎ р-

Ƴƛƴǳǘƛƭƛǎǘ ŀƴƻƴǸǸƳǎŜǘ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪƪǳ, Ƴƛǎ ǎƛǎŀƭŘŀō ƧŅǊƎƴŜǾŀƛŘ ƪǸǎƛƳǳǎƛΥ мύ YŜǎ ǾŀƧŀō ŀōƛΚ όǇǀǀǊŘǳƧŀ Ǿƿƛ 

ƪŜŜƎƛ ǘŜƛƴŜύ нύ LƴƛƳŜǎŜ ǾŀƴǳǎŜǾŀƘŜƳƛƪ оύ ƘŀŀǾŀǘŀǾŀǘŜǎǎŜ ƎǊǳǇǇƛŘŜǎǎŜ ƪǳǳƭǳǾǳǎ пύ Yŀǎ Ƴƿƴƛ ǾŀƛƳǎŜ 

ǘŜǊǾƛǎŜ ǇǊƻōƭŜŜƳ Ǿƿƛ ǎƿƭǘǳǾǳǎ ƻƴ ŘƛŀƎƴƻƻǎƛǘǳŘΚ рύ !ōƛǾŀƧŀŘǳǎ ƪƻƴƪǊŜŜǘǎŜǘŜ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƻǎŀǎ όƴƛƳŜƪƛǊƛ 

ƭŜǾƛƴǳƳŀǘŜǎǘ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜǎǘύΦ YǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǘŅƛǘƳƛǎŜ ƧŅǊƎǎŜƭǘ ǎŀŀō ƛƴƛƳŜƴŜ ŜƴŘŀ ǎǸƳǇǘƻƳƛǘŜ ƪƻƘǘŀ ƭǳƎŜŘŀ 

ning talle ƪƻƻǎǘŀǘŀƪǎŜ ƴƛƳŜƪƛǊƛ ǾƿƛƳŀƭƛƪŜǎǘ ǘŜŜƴǳǎǘŜǎǘΣ ƪǳƘǳ ƛƴƛƳŜƴŜ ǎŀŀō ǘŀǎǳǘŀ ǇǀǀǊŘǳŘŀ ƴƛƴƎ ŜƴŀƳǳǎ 

ǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜǎǘ ƻƴ ǘŀǎǳǘŀ ǾŜŜōƛǇƿƘƛǎŜŘ ŜƴŜǎŜŀōƛǇǊƻƎǊŀƳƳƛŘΦ  

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ MHA.NShelp.ca ŀƴƻƴǸǸƳsŜ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪu tagasiside 



 
YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ aI!Φb{ƘŜƭǇΦŎŀ ŀƴƻƴǸǸƳǎŜ ƪǸǎƛƳǳǎǘƛƪǳ ǘŀƎŀǎƛǎƛŘŜ 

 

!ǎǳƪƻƘŀǇƿƘƛƴŜ ǘŜǊŀŀǇƛŀ ƴŀǾƛƎŀŀǘƻǊ Nova Scotia provintsis on Hope4Mental Health70  pakub 

aI!Φb{ƘŜƭǇΦŎŀ ƭŜƘŜƎŀ ǾƿǊǊŜƭŘŜǎ ŜƴŀƳ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀǇƿƘƛǎǘ ŀōƛ ƴƛƴƎ Ǿƿǘŀō ŀǊǾŜǎǎŜ ƛƴƛƳŜǎŜ ŀǎǳƪƻƘǘŀ ƴƛƛ 

postiindeksi kui otsinguraadiuse kaudu. hǘǎƛƴƎǳ ƭŅōƛǾƛƛƳƛǎŜƭ ǎaab inimene loetelust valida, millist teenust 

ta soovib όƴǘ ƴƿǳǎǘŀƳƛƴŜΣ ǘǀǀǘǳǎΣ eakaaslaste tugi, vaimne tervis) ning peab sisestama enda vanuse ja 

soo.  

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Hope4Mental Health navigaator 

 
70 https://www.hope4mentalhealth.ca/cgi/page.cgi/navigator-find-a-resource-provider.html 

https://www.hope4mentalhealth.ca/cgi/page.cgi/navigator-find-a-resource-provider.html


 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎ. Hope4Mental Health navigaatorƛ ƴŅƛŘƛǎƻǘǎƛƴƎǳ ǘǳƭŜƳǳǎŜŘ 

ENESEABI 

Wellness Together Canada71 on Covid-мф ǇŀƴŘŜŜƳƛŀ ǘƿǳƪŜƴŀ ƭƻƻŘǳŘ ǾŜŜōƛƭŜƘǘΣ Ƴƛǎ ƪƻƻƴŘŀō ŜƴŘŀǎ 

tasuta abi kanadalastele ŀƭŀǘŜǎ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ ŜƴŜǎŜŀōƛǎǘ ƪǳƴƛ ƪƻƎǳƪƻƴƴŀǇƿƘƛǎǘŜ ǎŜƪƪǳƳƛǎǘŜƴƛΦ 

[ŜƘŜƪǸƭƎŜ ǊŀƘŀǎǘŀō YŀƴŀŘŀ Ǿŀƭƛǘǎǳǎ ƴƛƴƎ ǘŜƎŜƳƛǎǘ ƻƴ ƪƻƻǎǘǀǀǇǊƻƧŜƪǘƛƎŀ ǎǳǳǊƛƳŀǘŜ ǾŀƛƳǎŜ ǘŜǊǾƛǎŜ 

osutajate vahel Kanadas  - nt on kaasatud nii Stepped Care Solutions, Greenspace, Canada Health 

LƴŦƻǿŀȅΣ aI//Σ aŜŘŀǾƛŜΣ YŀƴŀŘŀ tǎǸƘƘƻƭƻƻƎƛŘŜ !ǎǎƻǘǎƛŀǘǎƛƻƻƴ ƴƛƴƎ .Ŝƭƭ -[ŜǘΩǎ ¢ŀƭƪΦ  

 

 

YǳǾŀǘƿƳƳƛǎΦ Wellness Together Canada avaleht 

 

 
71 https://www.wellnesstogether.ca/en-ca/  

 

https://www.wellnesstogether.ca/en-ca/

