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JARELDUSED

Tootajate kusitlus

2021. aasta siigisel tehtud Ulemiste linnakus té6tavate inimeste kiisitlus niitas, et linnakus tédtavate inimeste
fuusilise tervise seisund on pealtndha hea, kuid sisaldab varjatud ohte. Naiteks kuigi 2/3 hindab oma tervist
heaks ja todlt puudutakse peamiselt kiilmetushaiguste tdttu, on siidameveresoonkonna vorm (pigem) halb 62-
I, véhemalt Uks krooniline haigus 60-I ning igapdevaseid tervisekaebusi kogeb 40 protsenti linlastest. Analiiis ei
ndita seoseid aktiivsema liikumise ja paremate tervisenditajate vahel. Selle taga on terviseprobleemide
komplekssed pdhjused, aga ka see, et tervisehddad slivenevad aeglaselt (nditeks skeletilihassiisteemi vaevused
palju istuvatel inimestel), mille tottu lihiajalise vaatega
klsitlus ei saagi neid seoseid vélja tuua. Tervis piirab juba
praegu kas otse vdi varjatult paljude inimeste to0sooritust.
Pingelises olukorras vdib inimeste tervis halveneda ja

Iga teine Ulemiste linnakus té6tav inimene
liigub-treenib vahe, aga istub palju (ekraani
ees). See riihm saab olla linnaku fldsilise

sundida neid to0st eemale jddma voi vdhema pingega
tootama. Vorreldes  Eesti  tootajate  keskmisega
iseloomustavad Ulemiste linlaste harjumusi t&6 ajal rohked
ekraani taga istutud tunnid ja vdhene liikkumine, aga see-

tervise sekkumiste peamine sihtrihm. Nende
hinnangud enda tervisele on kdige kehvemad,
nad on valmis oma tervise eest hoolitsema,
kuid on oma terviseplldlustes kogenud

eest sagedasemad treeningud toovalisel ajal. harvem &nnestumisi.

Hooseisundis tddtajaid on Ulemiste linnakus Eesti keskmisest tunduvalt rohkem. Depressiooni ja drevuse
simptomid on aga ,punases” igal viiendal inimesel. Kuigi linnaku t66tajad kogevad Eesti keskmisega vorreldes
harvemini koostddle orienteeritud, hea t666hkkonnaga kollektiivi, tunnetavad nad rohkem, et nende t66 on
mdtestatud ning neil on vGimalusi ise algatada, Gppida ja omandatud oskusi rakendada.

Ulemiste tervisemudeli kolm pdhikomponenti: liikumine, t66 hooseisundis ja seltsivus ei ole linnaku té6tajate
tdnastes praktikates omavahel statistiliselt olulisel maaral seotud. Saab Gelda, et need inimesed, kes palju
liiguvad, maandavad trenni kaudu t66 juures tekkivaid pingeid (stressi, drevust), kuid nende haaratus ja véime
tootada hooseisundis ei ole seetdttu suurem. Seltsivus ja hooseisund on omavahel rohkem seotud, kuid pigem
seetdttu, et mdlemad kujundavad kiindumust linnaku vastu (see koht, kus on meeldiv té6tada, on Uhtlasi koht,
kus saab suhelda toredate inimestega). Liikumise, hooseisundis to0tamise ega teiste linnakus tdotavate
inimestega seltsimise praktikad ei toeta ega vGimesta tdna Uksteist.

. o ot
uute terviseharjumuste omandamisel, leidsime,

. . .. Juse
omavahel siduda liikumise, hooseisundi ja sc.alt'sw
harrastavate inimeste

v&imalusi toetada linlasi

i a olla ,
damise eesmark saab . F al ¢
dimestavad. Selline sidumine aitab tervislikke eluviis

akende valik laieneb.

Otsides andmeanaliiisi abil
Ulemiste tervise mudeli rakpjn
praktikaid nii, et need Ukstflst v
ringi laiendada, sest nn mojutus

Seltsiv kditumine on tervise mudeli kolmest komponendist m&jutusakende kaudu k&ige paremini suunatav ja
tugevasti seotud ka paigakiindumusega. Linnaku té6tajate liikuvust saab suurendada ja stressi vahendada (ning
selle kaudu hooseisundit soodustada) mitme-astmeliselt, kaasates esimeses etapis linnaku rohkem seltsivaid
tootajaid omavahelise suhtluse ajendamise, liikumiseks ning hooseisundi saavutamiseks vGimaluste loomise
ning toetavate normide kujundamise kaudu. See loob omakorda linnakus uusi norme, suhteid ja praktikaid, mis
vGimaldavad hakata kujundama ka passiivsemate sihtriihmade harjumusi.

Tervise eest hoolitsemiseks peab olema isiklik, sisemine ajend, kuid pusivate tervislike praktikate teke ja
onnestumise kogemus vajavad vilist tuge: keskkonda, norme ja voimalusi tegutseda koos teistega.



Tootajate kisitluse andmete pdhjal soovitame Ulemiste tervise mudeli praktiliseks rakendamiseks jargmisi
tegevussuundi (st vastavad tunnused andsid statistiliselt olulisi seoseid):

1. Katkestada pidev ekraani ees istumine (5 tundi vGi rohkem) sellise liikumisega, mis ei pea olema
tingimata trenn. To6 ajal voi teel todle-koju liikuv inimene véib saavutada sama
sidameveresoonkonna vormi kui trennis kaiv, aga pikalt ekraani ees istuv inimene. Linnakus on
vGimalik seltsivuse kaudu edendada liikumist, eriti nende seas, kes praegu ei treeni vdi pole leidnud
selleks sobivaid tingimusi. Naiteks on nende seas, kes ei treeni ja palju istuvad, 42% mddduka ja
20% tugeva seltsivuse nditajaga. Seega voib seltsivus olla vdimalus, mille kaudu nad liikumise juurde
tuua. Linnak saab propageerida ekraanipauside tegemist hariva kommunikatsiooni kaudu;
vGimaldada liikuda jalgsi varskes 6hus mitmekesiste kdnniradade arendamise kaudu ja ajendada
neid kampaaniate kaasabil kasutama.

2. Teadvustada hoos tootegemist kui tervislikku kaditumist hariva kommunikatsiooni kaudu.
Hooseisundi eeldus on eesmargistatud, kaasa haarav ja hasti korraldatud t66, mis annab vabaduse
panna mangu oma parimad oskused ja neid edasi arendada koostd6s innustavate kolleegidega.
Seisundit aitavad saavutada psiihholoogiline heaolu ja drevuse ning depressiooni vdhendamine.
Vaimse tervise probleemidele lahenduste otsimise vdimalusi on rohkem avatud tddandjate
tagasisides linnaku mudelile.

3. Seltsiva kaitumise ja liikumise toetamine linnakus, et suurendada paigakiindumust ja laiendada
tervislikest praktikatest kaasa haaratud inimeste ringi. Kiisitletud tajuvad praegu, et seltsivuseks on
olemas norm ja vdimalused, kuid ajendid ja oskused ei tule jarele. Mdistlik on luua véimalusi seltsida
ja liikkuda korraga. Naiteks rajada linnaku avalikku valiruumi ndupidamisteks ja telefonikdnedeks
jalutusrajad; panna avalikesse siseruumidesse lihtsamad liikumisvahendid; teha kampaaniaid
liikuvate koosolekute-ndupidamiste ajendamiseks; pakkuda linnakus liikuvaid [dunapause (nt
terviseraja labimine annab soodustuse paevameniilis); mitmekesistada perega liilkumise véimalusi,
koondada liikuvate harrastustega huvilisi ja véimaldada neile ruume.

Tooandjate tagasiside

Praegune olukord

Tooandjaid kisitlesime 2021. aasta kevadsuvel, kui Eesti maadles teise koroonalainega. Tervisekriis ei koonda
tooandja tdhelepanu alati tootaja tervisele, vaid mdnikord hoopis klientide tagasitoomisele, kulubaasi
vahendamisele jm, millega kaasnev pinge vGib todtada vastu tdotaja terviseplilidlustele. Té6andjad, kes ei
muretse ellujddmise péarast, soovivad tuua tootajad tagasi tddle, saada t66 organisatsioonis hasti laabuma,
innustada meeskondi saavutustele. Et see vOtab palju energiat, jddvad kaugemad mured (nagu linnaku
tervisemudel) nende ukse taha.

Tooandja keskne mure on t606taja, eriti tootajaid toetava juhi vaimne tervis. Flusilise tervise parast ei muretseta
eriti (,,kui Ghiskond avaneb, siis laheneb ise”), kuigi kaugtoo tottu vahenenud liikumist ja pikaajalist ekraani taga
istumist nimetasid to6andjad sageli murekohana. Sotsiaalse tervise parast muretsetakse kdige vahem, kuigi just
muutused sotsiaalsetes suhetes (eeskatt isolatsioon) pdhjustasid koroonakriisi ajal vaimseid muresid ja
vahendasid liikumise vdimalusi. Todandjate lleseid kokkupuuteid todtajate vahel ei pea todandjad eriti oluliseks,
sest selles ei nahta funktsiooni, kasutegurit.

Todandjate hinnangul on kohaliku tervisekogukonna tugevaim naitaja praegu linnaku ruumi toodud tervise- ja
sportimisteenused. To6andjate kogemusel on too6tajate liilkumisele vaga palju kaasa aidanud see, et Idhikonnas
on MyFitness jm, ka Tervisemajja on tootajaid lihtsam saata kui teistesse Tallinna meditsiiniteenuseid
osutavatesse asutustesse. To6tajad markavad, et sportimishuvilised kolleegid kdivad linnakus trennis. Teised
terviseteenused ei ole linnakus aga eriti ndhtavad.



Toéoandjad ja mudel

Linnaku aktiivi imber kogunenud personalijuhtide vGrgustik, keda Gihendavad sarnased sihid, on veel vdike,
kuid kogukonna areng algab alati vdikeste sammudega. Projekti alguses sGnastasime linnaku kogukonnale
kolm vdimalikku arengusuunda, et neid té6andjate seas testida:

sa, delegeerivad selle linnakule

leda ei jak
SECRBIEEE d Ghtviisi kasutada selle

d tootajad ja todandjad saava
e samu asju sarnaselt)

loovad ise linnakus uusi suhteid

< tovandjad, kes ise tervis

i is tegutseva
_kogukond, milles samas ruumis i o
\2/6imga|usi (nd praktikakogukond ehk kogukond, milles teha

3, kogukond mille liikkmed sekkuvad Uksteise tegemistesse Ja

1. kogukond, mille

Todandjate vestlustes monikord mainitavat communityt saab praegu siiski motestada rohkem kui sarnaste
korvuti toimetamist, liksteisele sarnaseid té6andjaid, so kogukonna lahendust nr 2. Ehk t66andjad ja to6tajad
kall tajuvad Uksteist, kuid kogukonna Ulesehitamisse aktiivselt ei panusta. Selleks, et linnaku tootajad ja
tooandjad saaks pikemas perspektiivis areneda Uksteise tegevusse kasutoovalt sekkuvaks kogukonnaks, peab
linnak looma toetava platvormi. Ka linnaku tervisemudelit tunnustavad intervjueeritud ei ndinud, et initsiatiiv
aktiivseks kogukonnaks muutuda saaks tulla nende poolt. Samal ajal on paljud té6andjad, kes end veel turul
toestavad voi kellel on vahem ressursse, huvitatud ka kogukonnalahendusest nr 1 — nende tahelepanu té6taja
tervisele on piiratud, lihtsam oleks see delegeerida linnakule.

Toédandjate intervjuud aitasid kirjeldada dra té6andjate rollid linnaku tervise mudelis (vt ka raportit ,Ulemiste
linnaku tervise mudel”, ptk Il, sest kvalitatiivsed intervjuud illustreerivad hasti statistilisi erisusi):

VAJADUSED ROLL MUDELIS

Tuua tagasi kliendid Ootab koostdépakkumist

Teenuseosutajad tervislike

tegevuste vallast

Teenindussektori
téoandja

Vaimne t60, vaike
téoandja

TOOANDJAD

Vaimne t60, suur
téoandja

Muuta end linnakus ndhtavamaks

Ei tunne, et saaksid tootajatele
tervise-edendust peale suruda

Suudavad t6otajatele tagada
tervise-edenduse miinimumpaketi

Suudavad t6otajatele tagada
miinimumpaketi

Ei suuda end koormata
lisalilesannetega tervise vallas

Pakuvad tootajale sageli rikkalikku
tervise-edenduse paketti

On huvitatud tootajate
taiendavast tervise-edendusest

Uhendub vajadusel loodud
koostdoplatvormiga

Sobib , ratsepulikond”, mis
arvestab selle té6andja eripara

Tootajad kasutavad iseseisvalt
linnaku avalikku ruumi

Vahendavad tootajale linnaku
pakutavat

Tootajad kasutavad linnaku
avalikke tasuta teenuseid

Delegeerivad dra sellised
tootajate tervisetegevused, mis
on unikaalsed, vajades tihelt
tooandjalt liiga palju téhelepanu

Tugi todandjale julgete asjade
katsetamiseks

Tooandjate arvates on mdistlik jagada tervise mudeli kulud linnaku, té6andja ja t66taja vahel vastavalt sellele,
mis laadi on teenus. Avaliku ruumi voimalused, mida kasutaksid ka inimesed, kes linnakus muidu ei tegutse,
voiksid olla kasutajatele tasuta (nt koera jalutamise ala, vélitrenazoorid vm). Teenused, mida on vaja linnaku
tootajatele tagada kindlatel aegadel (nt kliinilise psiihholoogi erakorraline vastuvott, due koosolekuruum),



vGiksid olla jagatud linnaku ja té6andja vahel. Mida personaalsem on teenus, seda rohkem tuleb kaaluda ka
tootaja omaosalust. Toodi ka valja, et linnakus osutatavad teenused vdiksid kohalikele todtajatele olla
soodsamad. Tdiendavaid kulusid mudeli tervise-edenduse tegevustele olid valmis tegema need té6andjad, kelle
tervisepakett oli niigi eeskujulik. Samas tdid nad vélja, et linnaku tervise-edenduse teenused hakkavad
konkureerima teiste terviseteenustega erisoodustuse vabadele kuludele (nt kui todtaja valib Activate100
tervisejuhtimise programmi, ei mahu eelarvesse enam treeninguid, milleks programm julgustab, sest to6andja
peaks tlekulule 65% juurde maksma). Nad vajavad riiklikku otsust, et erisoodustust tervisekuludele ei rakendata
ka siis, kui selle summa Uletab 100 eurot kvartalis. Teise voimalusena nagid nad seda, et tervise-edenduse
tdiendavad kulud peidetakse rendihinna sisse.

Tooandjad tegid arvukalt ettepanekuid tervise-edenduse lahendusteks. Neid lahendusi tuleb labi kaaluda
spetsialistide kaasabil, sest oht neid formaalselt (nt tagatakse liikkumiseks eraldi ruum, kuid ebasobiva koha peale,
mistGttu seda keegi ei kiilasta) ja ka ilma soovitud tulemuseta (td6taja voimed voi oskused pole sobivad, puudub
hea mdju tervisele jms) ellu viia on suur.

Tootajate rihmad, kes todandjate intervjuude pdhjal vajavad tervise-edenduses tdiendavat abi:

1. Uussisserandajad, kel pole peret vGi kohapealset sotsiaalset vorgustikku. Nende abivajadused on suurimad
ja todandja naeb siin linnakulleses toetusprogrammis suurimat kasutegurit. See sihtriihm thitub ka linnaku
strateegilise eesmargiga muutuda varavaks Eesti ja maailma vahel.

2. Vaikeste tooandjate tootajad, kelle to6andjad ei jaksa tervise-edendusele pihenduda.

3. GraafikupGhised téotajad jt tootajad, kes ei saa t66 iseloomu téttu todkohalt t66 ajal eemalduda. Samuti
teenindussektori tootajad, kelle seas on tervise-edenduseks vahe motivatsiooni.

4. Tootajad, kelle todkoha tervise-edenduse pakett on kill eeskujulik, kuid kelle vajadused on nii eriparased
(naiteks tlisportlikud, haruldase huviga, puudega), et jddvad tédandjal kahe silma vahele.

5. Tootajad, kes tootavad linnaku tédandjate teistes asukohtades, ei pruugi alati vajada abi, kuid selleks, et
mitte suurendada tootajate vahelist ebavordsust Gihes ja samas téokohas, tuleb neid silmas pidada.

6. Introverdid ja liksildased inimesed, kes ei leia kolleegide seast sobivate huvidega inimest, kellega midagi
koos ette vétta.

Toéoandjate panus mdddikutesse

Tooandjad loetlesid vestluse kdigus vGimalusi, kuidas koondada linnaku tervise mudeli ja strateegia tarbeks
andmeid selle kohta, mida té6andjad oma td6tajate heaks ette votavad. Tulpilised andmed, mida todandjad ise
jalgivad, on sporditoetuse kasutus (mis kiill ei valjenda seda, kas to6taja ka klubis tegelikult kohal kéis voi mille
jaoks ta toetust tdpselt kasutas, ega seda, kui tootaja vabal ajal jooksmas kdib). Arvatavasti vaid Uksikud
tooandjad jalgivad ka haiguspdevi. Tootervishoiu arstilt vGib tédandja tellida tervisekontrolli pdhiseid
Ulevaateandmeid to6tajaskonna tervisenaitajate kohta, kuid ka see pole alati voimalik kas teenuseosutaja paketi
vOi tootajate vahesuse tottu ettevottes. Todandja riskianallisis kirjeldatakse ara terviseriskide leevendamiseks
loodud podrdumisvoimalused ja tootajaskonna Uritused. Et niimoodi kogutavad andmed on linklikud ja
personalijuhid pole alati kindlad, kuivérd selliseid andmeid edastada sobib, leiti, et kdige parem v&imalus
andmeid koondada on teha siiski personalijuhtide seas standardiseeritud kusitlusi. Teiseks vGib koondada
andmeid avaliku ruumi ja teenuste kasutuse kohta (nditeks koosolekulaua broneeringud, seadmete
kasutuskorrad), neid voimalusel to6andja kaupa koondades.

Edasised sammud

AnallUsidele toetudes pakume vélja jargmised sammud linnaku tervisemudeli kdivitamiseks. Tédandjate
Oppetund on, et ihe tervise-edenduse tegevuse véljaarendamine vGtab palju ressursse (vaimset, ajalist, rahalist),
mistSttu on tark lilkuda edasi tasapisi ja tootajate kaasatulekut (sh alt-lles algatusi) jooksvalt jalgides.
Tervisekogukonda saab kasvatada nende arvelt, kes on saanud positiivseid kogemusi — llejddnud nakatuvad
tervislikku kultuuri nende eeskujul tasapisi. Tervise-edendust juurutades tasub silmas pidada, et linnaku
terviseteenuseid oleks nii linnakul, td6andjal kui té6tajal voimalik hallata madalaima administreerimise maaraga
ning et teenused Uksteist vastastikku toetaksid.



Uurimisrihma ettepanekud jargmisteks sammudeks linnaku tervise mudeli heaks on:

Linnakuiilese tervisekoost66 platvorm. Linnak saab luua haid tookoha tervise-edenduse lahendusi ja teenuseid ,
muuta need nii téotajale kui tédandjatele nahtavaks ning vahendada nende individuaalseid otsinguid. Selleks
sobivad:

e HUB - uute teenuste loomise ja arendamise lksus, mis aitab tks-thele labirdakimiste vormis edendada
kohalikke vodi linnakule orienteerunud teenuseosutajate terviseteenuseid (nt rattahooldus, tervislikud
Uritused, tervisekindlustus), luua té6andjatele vastastikuselt kasulikke suhteid

e Virtuaalne platvorm — veebikodu, kus on siistematiseeritud ja kattesaadavaks muudetud tervise-
edenduse lahendused, juhised ja teenused (eriti vaimse tervise vallas, mGeldes juhtide vdsimusele)

e Linnaku saadikute vorgustik — linnakus juba t60s olev algatus, mille mdte on vélja arendada asutuste
mitteformaalne koostoovorgustik, mis aitab tuua tootajaid Uritustele tddandjast sGltumatult

e  Avaliku ruumi naitused — aitavad harida ja pdodrata tdhelepanu, jduda ka nende riihmadeni, kelleni
linnaku virtuaalkanalid ei j6ua

e Oma kiisitluspaneel — selleks, et m&6ta seda, kuidas linnaku tootajad tervise-edenduses osalevad,
tasub luua nendega otsekontaktid. Nii saab todtajaid kisitluses osalema motiveerida ilma mitme
vahendaja kaasabita.

Toé6kohapohised iiritused linnaku tasemel. Sellest hoolimata, et td6andjad ei mdista sotsiaalse tervise tahtsust,
on nende suurimad vajadused just selles (kuigi tddandja, mitte linnaku tasandil). Linnak saab toetada seda, et
todandjad leiaksid v&tme, kuidas oma meeskonnad jille linnakusse/kontorisse tagasi tuua voi saada toole
hibriidt6é vormid. Linnaku Urituste roll vdiks olla toetada mitte niivord asutustevahelist vérgustumist kui just
tookoha meeskonnadritusi. Julgemad annavad eeskuju teistele. Nditeks voib tddandjaid kutsuda Ules vdistlema
parima meeskonnalrituse korraldamises, vahendada kogunenud nditeid. V&i korraldada linnaku
kogukonnapaev festivalina, millel saab iga t66andja osaleda sobiva tegevusena — tdikalaua, kodukohviku,
musitseerimisega vm.

Ruumikasutus. Selleks, et suuremad té6andjad saaksid tédruumidesse luua tdotajatele paremaid tervise-
edenduse vdimalusi, tasub valja arendada konsultatsiooniteenus, et pakkuda tervisliku sisseseade kiisimuses
abi juba rendilepingu sGlmimise ajal ja vahetult selle jarel. Vdikestel t6dandjatel ei ole vdimalik tervise-
edenduseks eraldi ruume eraldada. Selleks v&iks linnakusse kavandada vaikuse ruumid tldkasutataval alal. Neid
ruume saaksid kasutada ka inimesed, kellel on vajadus lihtsalt m&neks ajaks pikali visata (naiteks pusti tootavad
inimesed, pikalt istuvad té6tajad). Vahendamaks istumist, mis on saanud koroonakriisi ajal hoogu juurde, tasub
vdlja tootada jalutuskoosolekute lahendused (sh koos toiduga, mis aitab inimesi koondada).
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METOODIKA

IKAKOMITEE LUBA 335/T-11

2 4. augustist 2021

18. martsist ja2

TOOTAJATE KUSITLUS

KUSITLUSE OPPETUNNID

Linnaku kusitlusse ei saa
tootajaid varvata ilma
vahendajate abita
(tootamise registri
andmeid selleks
Ulikoolile ei véljastata,
statistikaametil pole
ressurssi kisitlust ise
teha). Kusitluse levikut
téoandjani ja sealt
omakorda tootajani ei
saa juhtida. Kutse kaob
infomira sekka ja jduab
ka valede
adressaatideni. Kisitlus-
ankeet on liiga pikk,
jahutades iga kolmanda
uudistaja
vastamisvalmiduse.
Vastajaid tuleb rohkem
motiveerida.

LINNAKU KUSITLUSE VASTUSED

UURINGUSSE VARBAMINE

2021. aasta stgisel levitati
kiisimustikku linnaku
teabekanalite ja to6andjate
vahendusel: Ulemiste uudiskirjad,
kliendikirjad, personalijuhtide
kirjalist, Facebooki postitused ja
ostetud reklaam.

Sama aasta mais oli sama ankeeti
kasutanud Activate Health, et
uurida A100 tervisejuhtimise

programmi osalejaid. Nende loal

vahendas ettevéte andmed
anoniiimsel kujul dlikoolile.

VALIM:
Tootamise registri andmetel
tootab linnakus 9024 inimest*

Linnaku kusitlusele vastas 135
inimest

A100 tervisejuhtimise programmi
osalejad: 100st vastajast taitis
ankeedi 92

Kokku 227 vastajat

eestikeelsed ingliskeelsed

UURIMISKUSIMUSED

Millised on linnaku too6tajate
rihmad?

Millised on nende
terviseprobleemid? Mida nad
teevad tervise heaks?

Millised on tdotajate tervise-
edenduse vajadused?

Mida tuleb linnakus vaja tootajate
heaks ette votta?

ANKEEDI SISU
62 kisimust:

Fiilisiline tervis: liikkumine (sh
transport), treeningud, téine
kehaline koormus, hinnangud
tervisele, tervisekaebused, uni,
ekraaniaeg, soomine ja
naksimine, haiguspuudumised.

Vaimne tervis: t66 hooseisundis,
haaratus, psiihholoogiline heaolu,
stress, arevus, depressioon,
paigakiindumus.

Sotsiaalne tervis: seltsivus,
kaasatuleku valmidus, Urituste

vastuseid kokku 216 16 kulastamine.
ei téotanud linnakus 24 1 . .
. . Muutused ja tervise mudel:
ei soovinud vastata 2 i s
. tootingimused, koroonakriisi
andis ndusoleku 190 15 O,
. C mdjud, individuaalsed
andis ndusoleku, aga ei taitnud 63 8 o ;
. s tervisepiitdlused, suhe linnakuga,
taitis ankeedist vaikese osa 11 1 51 tusakende k q
taitis ankeedi suures osas 117 6 mojutusakende kogemused.

A100 tervisejuhtimise programmis osalejad jagasid

programmi jooksul ka mitmeid teisi terviseandmeid ANDMEANALUUS

(keha koostise ja koormustesti flitsiliselt kogutud
I\/IUU~D~PISTELISED andmed, digitaalselt kogutud andmed Koondtunnused
DIESIRLED tervisekditumise ja -nditajate kohta). Neid Andmejaotused

programmi korraldaja kogutud andmeid selles Seoseanallisid

raportis ei kasitleta, va kusitlusandmed.

* Tootajaskonna valimi tegi Statistikaamet t66tamise registri pohjal nii aadresse kui hoonete identifikaatoreid
arvesse vottes. Valja on arvatud peatatud toolepinguga tootajad (u paarsada). Vigu valimi Ulevaates véivad
pohjustada muutused linnaku aadressides (nditeks on todandja sisestanud varasema aadressi ja see pole
registrisse korrektselt tle tulnud), see, et méne t606 liigi puhul ei pea té6tamise aadressi lles andma ning ka
tootamise aadressi tditmata jatmine vGi valesti tditmine (naiteks ettevGtte peakontori aadress linnaku asemel).



KUSITLUSE VALIM

Uhendasime kahe sarnase kiisitluse andmed (linnak ja A100), kdrvutades neid omavahel ja ka linnaku
tootajaskonna koguvalimiga. To6tajaid ja vastajaid oli vdimalik kdrvutada viies andmeldikes. Markimisvaarsed
erisused tekkisid ainult soolises jaotuses (naiste kasuks) — meeste valmidus kisitlustes osaleda on madalam.

SUGU

AMET

VANUSERUHM

TOOAEG

VALDKOND

Mees

Naine

Juhid

Tippspetsialistid

Keskastmespetsialistid

Kontorito6tajad, klienditeenindajad, miiiigimehed
Oskustdolised, seadme, -masinaoperaatorid
Lihttéolised

noorem kui 30

30 - 39 aastat

40 - 49 aastat

50 ja vanem

Tadistooaeg

Osaline to6aeg

Pollu- ja metsamajandus, jahindus, kalandus
Toostus, energeetika, ehitus

Teenindus, kaubandus, transport
Telekommunikatsioon, infotehnoloogia
Pangandus, kindlustus, kinnisvara
Riigiteenistus, haldus, sotsiaalsfaar, tervishoid
Haridus, teadus

Meedia, kultuur, meelelahutus, sport

H Koguvalim

Joonis 1. Linnaku koguvalim ja kisitletute valim (%)
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227 vastajat kokku, alavalimid:
Linnak: 135 (sigis)

-58

| g A100: 92 vastajat (kevad)
Ankeedi taitis Idpuni: 194
— 1
. 12 A100 tervisejuhtimise
14 programmis osalejad on
— 26 aktiivsemad trennis kaijad kui
2 teised linlased. Teiste tervislike
I 17 tegevuste, transpordivalikute
21 ega ka tervisenaitajate poolest
13 ei eristu nad programmis
17 mitteosalenud linlastest. Neid
q 15 kohtab rohkem ké&rge
tervisestandardiga téokohtades.
11 Ekraani taga istumisele kulub

3 neil teistest rohkem aega. Nad
paistavad silma suurema
enesejuhtimise véime ja
sotsiaalse vorgustiku poolest.

Kisitluse valim
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LINNAKU TERVISE MUDEL ANDMETES

Selleks, et kirjeldada linnaku too6tajate tervisenditajaid, tervisekditumist ja hinnanguid neid kujundavatele
teguritele, vaatame kdigepealt kisitluse fuusilise, vaimse ja sotsiaalse tervise tunnuseid iheskoos. Seejarel
vaatame neid p&hjalikumalt ka eraldiseisvalt. Selleks, et tervikpilt oleks paremini hoomatav, anname kdigepealt
Ulevaate tunnustest, mida linnaku tervise mudeli motestamiseks keskselt kasutasime (vt jargnev joonis).

FUUSILINE TERVIS

Tervislik tegevus Tervisenditaja
Lilkumise sagedus mdddab seda, kui sageli liigub inimene nadala jooksul nii Siidameveresoonkonna
intensiivselt, et see ajab higistama, vahemalt 30 minutit jarjest. See tunnus ei vorm on nditaja, mis
mddda liksnes treeninguid, vaid kdiki liikumise viise (sh Ghest punktist teise, mo&odab seda, kui
liilkumisrohkem hobid). Treeningute sageduse kohta kasutame eraldi tunnust. intensiivselt, kui kaua ja
Jalgsi liigutud aeg mdddab seda, mitu minutit liigub inimene nadalas jalgsi. kui sageli suudab
Ekraanide ees veedetud aeg m6ddab tunde, mille inimene istub paigal, jalgides inimene liikuda. See on
teleri- voi arvutiekraani, nutiseadet. Tunnus mdddab nii vaba- kui todaja koondtunnus.

ekraanitunde. Kuigi tunnus mdddab kahtlemata ka koormust silmadele,
poodratakse anallilsis tdhelepanu rohkem ekraanikasutusega kaasnevale
istumisele, passiivsele-liikumatule fliusilisele olekule.

VAIMNE TERVIS

Tervislik tegevus Lihiajaline tervisenditaja Pikaajaline tervisenditaja
Hooseisund Haaratus on nadalate IGikes pusiv  Psiihholoogiline heaolu on mitmetahuline
iseloomustab viisi, seisund, mida iseloomustab mdddik. Anallilisis vaatame eraldi positiivsete
kuidas inimene tood  t6otahe, pihendumis- ja tunnete kogemist (elamused) ja véimalusi
teeb. Seda slivenemisvéime. rahuldada elulisi vajadusi: seotust (hoituse ja
iseloomustab Stressiga kaasneb vajadus end hinnatuse tunne), kompetentsust (vdime
Ulesandele kokku vétta, et tulla toime olukordi mojutada) ja terviklikkust
keskendatus ja soov keeruka olukorraga. PGhjustab (tdekspidamiste tunnustamine).
t66d teha ilma, et probleeme, kui Glesanne on (le Arevuse ja depressiooni siimptomid
selleks peaks end vGimete voi kui taastuda pole peegeldavad vaimse heaolu halvenenud
sundima. aega. seisundit.

SOTSIAALNE TERVIS
Tervislik tegevus Linnaku dritustel osalejate hindamise moddik
Seltsivuse koondtunnus koondab inimese Kaasatuleku véime mdddab informeeritust linnakus
kogemusi pGgusate suhetega (vastutulijate toimuva kohta ja valmidust mitmel moel linnaku
tervitamine, linnakus aja veetmine, dueruumi Uritustel kaasa ltta. Selle moddiku abil saab hinnata
kasutus, vestlused vodrastega sdogikohtades, seda, kas Uritustele suudetakse kaasata ka neid

tuttavate olemasolu linnakus véljaspool téokohta).  inimesi, keda pole lihtne kaasa haarata.

MUDELI TEISED EESMARGID
Paigakiindumus on side linnakuga, mis pakub vaimselt positiivseid kogemusi piirkonna fiiGsiliste omaduste
ja sotsiaalsete suhete tottu.
Onnestunud tervisepiiidlused on tunnus, mis md&dab seda, mitu tervislikku tegevust on inimene suutnud
omandada (tegeleb sellega hooti v3i pidevalt).

MOJUTUSAKNAD
Tervislikku tegevust toetavate tegurite kogemine Hinnangud majutusakende olemasolule
Tunnused nagu tajutud tugi liikumisele, Jargnevad tunnused mdddavad seda, kui tugevalt
hooseisundile ja suhtlusele méddavad, kuivérd tajub inimene Uhe voi teise mdjutusakna tuge oma
tajub inimene, et tema tervisekditumine on tervisekditumisele: ajendite kogemine, harjumuste
toetatud. Samadest tunnustest on tehtud ka olemasolu, normide tajumine, véimaluste
mdjutusakende mdddikud. nagemine.
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Legend

Jargnev joonis v&tab kokku uuringu pd&hitunnuste omavahelised seosed
korrelatsioonikordaja Spearmani roo abil. Joonisel on kujutatud ainult tugevamaid
seoseid - paks joon nditab korrelatsioone, mis on suuremad kui 0,5, kitsas joon
tulemust vahemikus 0,3-0,5, ndrgemaid seoseid kui 0,3 (need leiab jargmisest
tabelist) v6i puuduvaid seoseid ei ole joontega kujutatud. Mitmed sarnased
tunnused andsid omavahel vaga palju tugevaid seoseid, naiteks kollase varviga
tahistatud ,mdjutusakende” ehk mojutegurite kogemused omavahel

(korrelatsioonid on k&ik suuremad kui 0,3). Neid seoseid joonisel selle
valjendusrikkuse huvides ei ndidata, kuid neid lahatakse jargnevates peatiikkides.
Fldsilise tervise nditajad on joonisel IGheroosad, vaimse tervise nditajad
turkiisrohelised ja sotsiaalse tervise naitajad violetsed. Joontel olevad numbrid
nditavad seose tugevust: vahemikus nullist Gheni, miinusmargiga vastassuunalised,
plussmargiga samasuunalised seosed.

Flusiline tervis
Vaimne tervis
Sotsiaalne tervis
Mudeli teised eesmargid
Md&jutusaknad

Joonis 2. Kdige tdhtsamad seosed fiilsilise, vaimse ja sotsiaalse tervise tunnuste vahel (Spearmani roo) 12



Jooniselt selgub, et kolm tervisekditumist on seotud selle valdkonna tervisenditajatega (naditeks sagedamini
liilkuvatel inimestel on parem siidameveresoonkonna vorm, seltsivatel inimestel on suurem valmidus ka edaspidi
linnaku seltsiellu kaasa haaratud saada, t66 hooseisundis on seotud haaratuse jm naitajatega), kuid need
tegevused ei ole omavahel tugevalt seotud. Naiteks ei taga aktiivsem liikumine paremat td6hoogu ega seltsivust.
Kui vaadata ka ndrku seoseid (vt jargnev tabel), selgub, et (ks tegevus vdib kaasa aidata vGi kdia kasikdes
tervisenditajatega teisest vallast. Naiteks todtavad seltsivad inimesed sagedamini hooseisundis, kogevad
sagedamini haaratust ja psiihholoogilist heaolu (vaimse tervise tegevused ja nditajad). Seltsivad inimesed ei liigu
aga teistest rohkem, seda ilmselt seetdttu, et nende ajakulu teistele (sotsiaalsetele) tegevustele on suurem ja
ka seetéttu, et sportimine on linnakus veel Gsna Uksildane tegevus. Need inimesed, kes on paremas flusilises
vormis (sidameveresoonkonna vorm), on vdhem avatud negatiivsetele vaimsetele kogemustele nagu stress ja
depressioon, kuid psiihholoogiline heaolu ja haaratus pole neil suuremad. Seega saab Gelda, et seltsivus ja
vaimne heaolu kaivad kasikdes ning kuigi fllsiline aktiivsus aitab maandada stressi, ei toeta see otseselt head
toohoogu voi valmidust inimestega suhelda.

Need, kelle plidlused tervisliku kditumise poole on 6nnestunud, tunnevad end vaimselt paremini, aga sailitatud
tervisekditumise taga tajutakse siiski rohkem vailist tuge (keskmine seos) kui isiklikke ajendeid ja harjumusi
(ndrgad seosed). Seega kuigi selleks, et tervise eest hoolitseda, peab olema isiklik ajend, on lihtsam tegevust
sdilitada kui see ei jaa ainult iseenda teha. Kui plldlused tervisliku kditumise poole dnnestuvad, paraneb
siidameveresoonkonna vorm ja vaheneb kehamassiindeks. Seet&ttu tasub tervisepiiidluste kinnistamiseks neid
toetada seltsivust (pdgusad suhted) toetavate teenuste ja taristuga.

Fldsilise tervise vallas on kaks tahtsat tegevust, millest ks on toodud ka joonisele, sest seda saab linnak
paremini mojutada. See on ekraani ees passiivselt istutud aeg. See tegevus mdjub negatiivselt
siidameveresoonkonna vormile (ndrk seos: -,213). Joonis illustreerib seda, et kaua paigal istuv inimene voib
trennis kdies saavutada sama vormi kui see inimene, kes ei kai kill trennis, kuid voib t66 ajal voi teel téole siiski
piisavalt liikuda. Linnaku tervise-eesmarkidest Iahtudes on parem, kui statistiline seos ekraani ees istumise ja
siidameveresoonkonna vormi vahel dra kaob. Teine tahtis fllsilise tervise tegevus on uni— paistab, et inimestel,
kes rohkem liiguvad, on parem uni. Magamatus kdib kaasas kdrgema stressiskoori ja vdhesema vaimse heaoluga.
See, et jalgsi liigutud aeg on ndrgalt, aga vastassuunaliselt seotud psiihholoogilise heaoluga (vajadused), néitab,
et jalgsi liikujal pole sageliisiklikku autot. Seda toetab ka see, et jalgsi liigutud aja ja intensiivse liikumise sageduse
vahel on vaga ndrk seos — tdendoliselt sdidab inimene, kes kaib trennis linnakust kaugemal, sinna pigem autoga.

Vaimse tervise nditajad on kdik omavahel ootuspédraselt seotud. T66 hooseisundis kui tervislik kditumine on
samasuunaliselt seotud nditajatega nagu haaratus (lGhiajaline) ja pstihholoogiline heaolu (pikaajaline mdju),
negatiivselt stressi (Iihiajaline) ja drevuse ning depressiooniga (pikaajaline mdju).

Sotsiaalne tervis: juba aktiivselt seltsivad inimesed teevad seda ka edaspidi, on no kaasa haaratavad. Tahtis on
aga see, et just seltsivus on kdige tugevam paigakiindumuse kujundaja. Ehk kui inimene kdib linnakus s66mas
vGi trennis, siis linnakuga ei seo need tegevused teda siis, kui need pole tema jaoks ka sotsiaalselt tdhenduslikud.
Naiteks kui riietusruumis pole tuttavaid nagusid voi kui kellegagi pole vGimalik koos s66mas kaia, sddgi ajal
vestelda.
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Tabel 1. Tunnused, mis korreleeruvad omavahel (nGrgalt), kuid mida ei ole kujutatud joonisel

nr Tunnus 1 Tunnus 2 Spearmani roo
1 Kaasahaaratavus Psiihholoogiline heaolu: vajadused ,263
2 Kaasahaaratavus Haaratus ,216
3 Kaasahaaratavus T606 hooseisundis ,219
4 Kaitumuslik seltsivus Psiihholoogiline heaolu: vajadused ,203
5 Kaitumuslik seltsivus Haaratus ,257
6 Kaitumuslik seltsivus T606 hooseisundis ,273
7 Kaitumuslik seltsivus Ajakulu alternatiivsetele tegevustele ,170
8 Ekraanide ees istutud tunnid pdevas Stidameveresoonkonna vorm -,213
9 Liikumise sagedus Jalgsi liigutud aeg ,170
10 Liilkumise sagedus O6paevas magatud tunnid ,146
11 Jalgsi liigutud aeg Psiihholoogiline heaolu: vajadused NB!-,144
12 Stidameveresoonkonna vorm Stress -,203
13 Stidameveresoonkonna vorm Depressioon -,142
14 Stidameveresoonkonna vorm Onnestunud tervisepiitidlused ,277
15 O6paevas magatud tunnid Depressioon -,195
16 O6piaevas magatud tunnid Psiihholoogiline heaolu: elamused ,239
17 O6paevas magatud tunnid Onnestunud tervisepiitidlused ,171
18 Kehamassiindeks Onnestunud tervisepiitidlused -,152
19 Paigakiindumus Psiihholoogiline heaolu: vajadused ,175
20 Psiihholoogiline heaolu: vajadused Stress -,201
21 Psiihholoogiline heaolu: vajadused Arevus -,233
22 Haaratus Stress -,244
23 Haaratus Arevus -,268
24 Haaratus Onnestunud tervisepiitidlused ,148
25 Stress T606 hooseisundis -,276
26 Arevus T606 hooseisundis -,279
27 Psiihholoogiline heaolu: elamused Onnestunud tervisepiitidlused ,142

Et mGjutusakende kogemist mddtvad tunnused (seitse koondtunnust) andsid arvukalt nérku seoseid, ei ole neid
ka selles tabelis kirjeldatud.

15




FUUSILINE TERVIS

Flusilise tervise pohitunnused: tervisekditumine ja -nditajad

e Linnaku tootajatest liigub vahemalt viiel pdeval nddalas* 22%, kolmel-neljal pdeval 35%, tihel-kahel
paeval samuti 35% ja 8% ei liigu Uldse. Neli to6tajat viiest on viimasel poolaastal kdinud trennis,
neist 40% teeb seda rohkem kui 3 korda nadalas.

e T606 linnakus ei eelda enamasti fliUsilist tegevust. Mdddukat ja rasket fuusilist koormust
tooulesandeid taites esineb vastavalt 12 ja 5% tootajaist.

e Linnaku inimesed liiguvad harva jalgsi Gihest punktist teise (iga viies ei liigu lldse jalgsi), vaid iga
kiimnes kasutab (vahel) liikumiseks jalgratast véi muud kergliikurit. Neli inimest viiest istub pdevas
ekraanide ees rohkem kui 5 tundi (sundasend, koormus silmadele).

e  60% laheb magama ja arkab regulaarselt samal ajal, sama palju magab 66 jooksul ka rohkem kui 7
tundi. Peaaegu igal 8htul on uinumisega kimpus 9% tootajaist, hommikul tdusmisega 17%.

e Iga viies sd6b sooja toitu pdevas Ulhe korra, Ulejadnud sddvad sooja toitu sagedamini.
Hommikusook on toidukord, millest loobutakse teistest sagedamini. Igal viiendal on kas m&&dukas
vOi tugev harjumus pdhitoidukordade vahel naksida.

e Tlupilisemad (sh 6nnestunud) terviseplidlused linnaku té6tajate seas on sportimine ja tervislikud
toitumisvalikud. Neile jargneb pulie rohkem liikuda ja vahem istuda. Vaimseid praktikaid
harrastatakse kdige vahem (8%).

e 60% leiab, et nende tervis on Ulsna vGi vdga hea. Kolmandik on aasta jooksul p&denud no
kilmetushaigusi—kaasatud on palavik, kdha, nohu —, ihtegi kolmest simptomist pole aasta jooksul
kogenud viiendik. Haiguse tdttu on t66lt puudunud 42% tootajatest, see on juhtunud peamiselt
kilmetushaiguste pddemise tottu.

e Siidameveresoonkonna vorm on pigem vi viga halb 62%, pigem v&i viga hea 14% td6tajaist. Usna
vOi vdga halvaks peab oma kehalisi vdimeid 48%. Kolmandik linlastest on tlekaalus v&i rasvunud.
Igapdevaseid tervisekaebusi on 40% linlastest, viimasel kolmel kuul pole tervisekaebusi esinenud
vaid 6%. Linlastest on vahemalt ks krooniline haigus 60%. Peavalu pole esinenud igal viiendal.

* Liikkumise korra all mdeldakse vahemalt 30 minuti pikkust tegevust sellise intensiivsusega, mis ajab hingeldama voi higistama.

Kdrvutasime linnaku kiisitlusele vastanuid viimase Eesti tdiskasvanute tervisekditumise uuringu andmetega?, et
hinnata, mille poolest linlaste terviseharjumused ja -nditajad Eesti td6tajaskonnas silma torkavad.

Linnaku to6tajate hinnang oma Uldistele kehalistele vGimetele on veidi kdrgem kui Eesti téotajaskonnas ja ka
kehamassiindeks (tunnus, mis mdddab kaalu pikkuse suhtes) on neil madalam. Meeste seas on vaga korgeid
hinnanguid kehalistele voimetele veidi rohkem, samas on kehamassiindeks meestel suurem kui naistel (nagu ka
Eesti tootajaskonnas).

20 30 40 0 20 40 60
g Eest 35 g Eesti 32
<} .
£ linnak 39 £ linnak 22 [ 9 |
- .
B Eesti 37 T Eesti 40
] .
£ linnak 40 € linnak 32 Slekaal
. ekaa
T Eesti 33 T Eesti 25
- (%] .
2 linnak 34 T linnak 19 = Rasvymine
Joonis 3. Hinnangud kehalistele vGimetele: Joonis 4. Kehamassiindeks: tilekaalus voi rasvunud (%)

Usna ja vdga hea (%)

! Reile, R., Veideman, T. 2021. Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring 2020. Tallinn: Tervise
Arengu Instituut.
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Kui kdrvutada paremaid terviseniitajaid tervisekditumisega, selgub, et Ulemiste linnaku té&tajate seas on neid,
kes liiguvad 4-6 korda nadalas, oluliselt rohkem kui Eesti to6tajakonnas ja neid, kes dldse ei liigu, on oluliselt
vahem. Selle taga on ilmselt pealinna paremini kattesaadavad treenimisvGimalused ja valitud
ettevétlusvaldkondade tervisekultuur. Samal ajal ei liigu linnaku to6tajad eriti palju t606 juures, tegevusalade
erinevuse tottu tuleb neil t66 ajal palju vahem flusiliselt pingutada kui Eesti tootajal keskmiselt (eriti meeste
seas). Suure osa oma 66pdevast veedavad linlased ekraani ees istudes (4/5 veedab seal rohkem kui 5 tundi
O00paevas), kuigi Eesti tootajaskonnaga kdrvutatav vaba aja ekraaniaeg on linlaste seas vaiksem. Arvestades
linlaste t606 iseloomu, vGib oletada, et t60 ajal ekraanide ees veedetud aeg parsib tootajate soovi teha seda ka
toovalisel ajal. Meeste vaba aja ekraaniaeg on arvestatavalt suurem kui naistel (ehk seetdttu, et neil on natuke
suurem majapidamistédde koormus). Arvestada vdiks ka seda, et Gihest punktist teise liikumist saab edukalt
kasutada fuusilise koormuse saamiseks. Eestis liigub kas jalgsi voi jalgrattaga kuni 15 minutit pdevas 32%
inimestest (Ulejadanud liiguvad rohkem), linnakus on selliseid inimesi natuke rohkem — 35%. Naiste seas on nende
osakaal, kes jalgsi vOi rattaga liiguvad, suurem kui meeste seas (nii Eesti valimis kui linnakus). Jalgratast kasutab
linnaku inimestest 8%, jalgratast voi kergliikurit 12%.

Seega iseloomustab Ulemiste linnaku té6tajaid ihelt poolt parem tervisekultuur (rohkem teadlikku,
eesmérgipéarast liilkumist/sportimist), kuid teiselt poolt pikk sisuliselt mitteaktiivne aeg. Uhest punktist teise
liilkumise vajadus ja ka t60 ajal liikumise vGimalused saavad liikuma aidata ka neid, keda Giksnes mdte treeningust
higistama ajab. Vahene liikumine t66 ajal (suurem istuv aeg/ekraaniaeg) vdib seletada ka seda, miks parematest
tervisenditajatest hoolimata leiab linlaste seast ka suurema arvu selliseid inimesi, kes peavad oma tervist isna
v8i viga halvaks (Ulemiste valimis 19, Eesti tédtajaskonnas 15%). Statistiliselt palju liikuv inimene v8ib linnaku
naitel tdhendada hoopis seda, et lisaks see inimene ka istub vaga palju.

0 20 40 60 80 100
2 Eesti a1 14 26 13 6
<
2 linnak 8 14 45 29 4
E Eesti a3 12 23 15 7
g linnak =g 13 43 33 2
T Eesti 40 15 28 12 6
(%]
2 linnak 9 13 a4 28 6

Vahem kui kord ndadalas m Kord nadalas i 2-3 korda nadalas " 4-6 korda nadalas ' Iga pdev

Joonis 5. Vahemalt 30 minutit tervisesporti korraga (%)
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Tervisetegevuste seosed tervisenaitajatega

Jargnevalt vaatame, kuivord ennustavad td6tajate tervislikud tegevused hinnanguid nende tervisele ja tajutud
tervisenditajatele.

KEHAMASSI INDEKS

UNI
24
IGAPAEVASED
HINNANG TERVISEKAEBUSED
TERVISESEISUNDILE
,70
ISTUMINE
HINNANG KEHALISTELE IGAPAEVASED VALUD
VOIMETELE

TREENINGUTE

SAGEDUS KULMETUSHAIGUSED

,70

ONNESTUNUD
TERVISEPUUDLUSED

LIIKUMISE SAGEDUS

SUDAMEVERESOON-
KONNA VORM

JALGSI LIIKUMISE AEG

Joonis 8. Tervislike tegevuste, tervisele antavate hinnangute ja tervisenditajate vahelised seosed

Joonisel on esitatud Spearmani roo vaartused, mis on suuremad kui 0,24 ehk ei ole nérgad seosed. Peenike joon
naitab katte méddukad (0,24 — 0,40), paks joon tugevad seosed (0,41 — 0,70). Negatiivne vaartus tdhendab, et
kui Ghe tunnuse vaartus kasvab, siis teisel kahaneb. Seosed on tugeval usaldusvaarsuse nivool (p<0,005).
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Kuigi joonisel on palju tunnuseid, on mitmed neist liksteisele sarnased (need, mis on Glhendatud paksude joone
abil), muutes joonise motestamise lihtsaks. Liikumise sagedus hdlmab ka treeninguid (neid inimesi, kes liiguvad
korraga intensiivselt vahemalt 30 minutit jarjest, kuid otseselt ei tee trenni, on vahe). Sidameveresoonkonna
vorm tdhendab inimese vdimet kestvalt ja sageli intensiivselt liikuda, mille t6ttu pole ime, et seos tegeliku
treeningute ja liilkumise sagedusega on tugev. Samuti on loomulik, et palju treeniv inimene hindab kdrgemalt
kehalisi véimeid (lihasjoud, vastupidavus, painduvus) ja tervist tldiselt ning on olnud edukam tervisepitdluste
harjumusteks muutmisel — ta juba teebki seda igapaevaselt. Jooniselt ndeb, et paremat fllsilist vormi ei toeta
praegu jalgsi Ghest punktist teise liikkumine (seda teevad ikkagi vdhesed) ja seda ei vdhenda istumine, sest
fldsilist vormi taotletakse praegu linnakus treeningute vormis. Flusilise liikumise seosed tervisenditajatega
kdivad tervisele antavate hinnangute kaudu. Tervisekaebustel ja objektiivselt mdddetavatel naitajatel nagu
kehamassiindeks (KMI) ei leidnud me seoseid tervisekditumisega, kill aga tervisele antavate hinnangutega.
Flusiline aktiivsus ei olnud tugevalt seotud vaimse ega sotsiaalse tervisega, mistttu sellised ndrgemat laadi
seosed oleme koondanud jargmisele joonisele. Jargnevalt aga kirjeldame ka ndrgemaid seoseid, mis flusilise
tervise seoseid illustreerivale joonisele ei mahtunud.

Lilkumine ja treeningud on omavahel suure kattuvusega tunnused, andes sarnaseid seoseid dnnestunud
tervisepiitidlustega ja hinnangutega, mis kirjeldavad liikumist (siidameveresoonkonna vorm ja hinnang
kehalistele vGimetele). Lilkumine ei seostu objektiivsete tervisenditajate (KMI) ja tervisekaebustega. Liikumisega
kaasneb parem uni, aga ka veidi suurem ajakulu jalgsi liilkumisele. Liikumise ja treeningute seosed hinnanguga
terviseseisundile on aga ndrgad. Rohkem liiguvad ja treenivad need, kes tegelevad Gpingutega (nooremad
inimesed), vdhem need, kes hoolitsevad pere eest vGi
veedavad palju aega transpordis. Inimestel, kes kaivad
trennis, on natuke vdhem tervisekaebuseid, mis on
ilmselt paljude inimeste pdhjus, miks nad treeningutel ei
osale.

Sooja toitu s66vad sagedamini need inimesed,
kes liiguvad sagedamini, magavad rohkem, kelle
siidameveresoonkond on paremas vormis, kes
tulevad harvem linnakusse kohale (s66vad kodus)

ja soidavad rohkem jalgrattaga. Need on kdik
Oma kehalisi véimeid hindavad rohkem inimesed, kes  ngrgad seosed.

liiguvad ja treenivad rohkem, hindavad k&rgemalt oma

terviseseisundit ja ka kelle siidameveresoonkond on paremas vormis. Heade kehaliste vGimetega inimesed

kurdavad vdhem (ndrgad seosed) igapdevaste tervisekaebuste (sh valude) iile, nende KMI on vdiksem. Samuti
tegelevad nad rohkem enesetdiendamisega

Inimene, kes leiab, et tema tervis on hea: (ndrk seos). Hinnang tervisele kdib Uhte jalga
o Tegeleb huvitegevusega tervisekogemustega: siidameveresoonkonna
e On kdrgema haridustasemega vormi, KMl ja hinnangutega kehalistele vSimetele.
e  Kaib sagedamini trennis Parema tervisega inimesed kurdavad vdahem
e  S506b regulaarselt I6unasdoki igapdevaste tervisekaebuste, sh valude ile ja

e Liheb magama ja arkab regulaarsetel aegadel,  pdevad vihem kilmetushaigusi.

magab 66sel kauem Siidameveresoonkonna vorm on parem

inimestel, kes liiguvad ja treenivad rohkem,
hindavad oma terviseseisundit ja kehalisi voimeid kdrgemalt, on tervisepuiidlustes jarjepidevamad, veedavad
vahem aega transpordis ja ekraani ees istudes (ndrgad seosed). Kehamassiindeksit ennustab tugevalt ainult
korge hinnang terviseseisundile, tlejadnud seosed on
~ ~ . - . Kk inimesed kelle
ndrgad: Onnestunud tervisepulidlused, hinnang Jalgsi liiguvad rohkem ka inir ) o
kehalistele vdimetele, jalgsi liikumine (ilmselt on todkohas on rohkem fusioloogilisi oh.utg.g"lif.%)
suures Ulekaalus ka jalgsi kdia raskem). (rutiin, sundasend, fuusiline pingutus ja 00t00)-

66 ho ka rohkem liikumist t00 aja
Igapdevased tervisekaebused haakuvad tugevalt Nende t66 hdlmab ka

- . . 5 end
valudega, sest nendes tunnustes on sarnaseid Naiteks .hlglfb ks &i kusn::;zgimeheks
komponente (17-st 7 on valud). Tervisekaebuseid on k“enditeenmdajaks. "dVTas 3000 minutit (10
vahem inimestel, kes rohkem treenivad ja rohkem méératlenfl'q Yastaja nah:‘) Mida  kdrgem
magavad, hinnates ka oma terviseseisundit ja kehalisi tundi  toopaeva kohta).

. e s3hem ta jala
e o ) e tootajal on, seda va )
vdimeid paremaks (ndrgad seosed, va hinnan toopositsioon . . olesi
tervisele)p fnore 8 kdnnib, nt juhtide keskmine nadalane jalg

lbitud minutite arv on 132, Klienditeenindajal-
Jalgsi liiguvad rohkem inimesed, kelle KMI on mutgimehel 495.
vdiksem, kes hindavad kehalisi véimeid k&rgemalt,
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tegelevad rohkem enesetdiendamisega, istuvad vahem ekraani ees ja on tervisepuldlustes jarjepidevamad
(ndrgad seosed).

Unetunnid, mille roll joonisel on vdike, on ndrgalt seotud paljude teguritega. Rohkem magab inimene, kes liigub
sagedamini, hindab tervist ja kehalisi véimeid kérgemalt. Ta tegeleb rohkem huvitegevusega ja kulutab vahem
aega transpordile. Ekraani ees istutud aeg ei seostu praktiliselt teiste tervisekditumiste, -nditajate ega -
kaebustega. Norgad seosed on siiski selja- ja silmade valuga. Inimesel, kes rohkem istub, on veidi halvem
siidameveresoonkonna vorm (ndrk seos).

Vaimse ja sotsiaalse tervise seosed fiiiisilise tervisega

Tegevused flusilise tervise vallast ei ole praktiliselt seotud ei vaimse ega sotsiaalse tervisega. Enamatel
unetundidel on ndrgad seosed kalduvusega pisida heas tujus (psiihholoogiline heaolu: elamused) ja mitte
kannatada depressiooni all (m&lemad on nd pika mdjuga vaimse tervise naitajad). Liikumise sagedus, istutud
tundide arv ja toitumine ei ole vaimse ega sotsiaalse tervisega seotud (nt ei ole nende seas, kes sagedamini sooja
toitu soovad, seltsivus suurem, sest need inimesed tootavad rohkem kodus. Nendel inimestel, kelle
psiihholoogilise heaolu kompetentsuse (ehk juhi) vajadused on paremini kaetud, liiguvad vahem jalgsi. Kdige
rohkem on seoseid treeningute sagedusega — inimesed, kes rohkem treenivad (arvestatud ei ole neid, kes lldse
ei treeni), saavad flisilise treeningu kaudu paremini maandada stressi ja drevuse siimptome, kogeda meeldivaid
emotsioone (psiihholoogiline heaolu: elamused). Treeningutel on nérk seos ka seltsivusega — kdrvuti riietudes
vOi trenazoodri kasutades voib leida uusi tuttavaid. MAddukaid seoseid leiab ka tervisele ja kehalistele vGimetele
ning vaimsele tervisele antud hinnangute vahel. Tervisehinnangud siiski vaimset tervist ei mdjuta, pigem saab
Oelda, et inimesed, kes kogevad stressi, drevuse ja depressiooni simptomeid, on kas pessimistlikult meelestatud,
kogevad psiihhosomaatilisi fsilisi vaevusi v6i annavad endale aru, et nende tervisega pole k&ik korras, hinnates
seetGttu oma tervist ja kehalisi véimeid madalamalt.

Fldsilise tervise ja vaimse ning sotsiaalse tervise vahelised seosed toimivad praegu hoopis tervisekaebuste
kaudu — nende seast leiab ka mGne mddduka tugevusega seose. Tervisekaebused on otseselt seotud vaimse
tervise negatiivsete naitajatega, seosed vaimse tervise positiivsete nditajatega (nt seotuse vajadus, haaratus,
hooseisund) tekivad pigem kaudsete seoste kaudu.

HINNANG STRESS
TERVISESEISUNDILE VALUD
AREVUS
TERVISE-
DEPRESSIOON = CAEBUSED

HINNANG KEHALISTELE
VOIMETELE 730

PSUHHOLOOGILINE

HEAOLU: ELAMUSED

Joonis 9. Tervisehinnangute ja -kaebuste seosed vaimse tervise nditajatega

Joonisel on joonte abil esitatud fililsilise ja vaimse tervise tunnuste vahelised seosed Spearmani roo
korrelatsioonikordaja abil. Seosed tunnuste vahel on vérdlemisi ndrgad, mistdttu neist ndrgemad vaartused (ja
vastavad nditajad) on jooniselt valja jdetud. Negatiivne vaartus tdhendab, et kui (ihe tunnuse vaartus kasvab, siis
teisel kahaneb. Seosed on tugeval usaldusvaarsuse nivool (p<0,005).
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Tdotajate rihmad: flusiline tervis

RUhmitasime kiisitletud linlased liikumisharjumuste pdhjal (K-keskmiste klasteranaliiis, ANOVA p<0,001),
Iahtudes sellest, et linlaste harjumusi iseloomustavad rohke istumine ja vahene liikkumine t66 ajal, aga sagedased
treeningud. Et linlased liiguvad jalgsi vdhe, ei saanud seda tunnust rihmitamise aluseks votta. Votsime eelduseks,
et inimeste seas, kes kill sageli liiguvad, on ka neid, kes trennis ei kdi. Joonisel on naidatud, kuidas tootajate
riihmad erinevad selle poolest, kui sageli nad liiguvad ja treenivad ning kui kaua istuvad ekraanide ees.

K&ige suurem rihm (55%) on tervisekditumise plaanis halvas seisus, sest nad istuvad palju, kuid liiguvad harva.
Aktiivseid ja mdddukaid treenijaid, kes siiski ka palju istuvad, on ligi 40%. Nahtub, et selliseid inimesi, kes
liigutaksid end pigem véljaspool treeninguid (parempoolne riihm), on linnakus vdga vdhe. Vdib ainult oletada,
kas need inimesed otsivad aktiivsemast lilkumisest teadlikult treeningute aseainet (nt treeningud ei sobi, aga
pika tee koju jalutab) véi juhtub see inimestel kavatsemata (koeraga véljas kdies). Linnakus tasub jarele proovida,
kas istuvaid, kuid vahe treenivaid inimesi annab lilkkuma meelitada vGtetega, mis ei ole sporditreeningud.

8

6
q
6,82 6,84 6,73
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Liikumise sagedus Treeningute sagedus Ekraani ees istutud tunnid

Joonis 10. Linnaku rithmad liikkumisharjumuste jargi (sulgudes riihma suurus, skaalal rihma keskvaartus)

Uheski riihmas pole teistest rohkem naisi, noori vm viliselt tuvastatavaid riihmi, et saaks mdnele
sotsiaaldemograafilisele tunnusele ndapu peale panna: ,Siin on vajadus!“ Pigem vdib delda, et neid rihmi
Uhendavad sarnased vajadused. Leidsime mdned mdddukad ja tugevad seosed riihmade tervisehinnangute,
harjumuste ja kogemustega tervisekditumise vallast. Eemaldasime jooniselt kdige pénevama rithma (liigub, aga
ei treeni), sest see oli anallisiks liiga vaike.
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Joonis 11. Riihmad liikumisharjumuste jargi, nende hinnangud terviseseisundile ning -kditumisele (%)

Anallils nditas, et liikumine kujundab ainult kisitletute hinnangulisi tervisenditajaid, mitte aga objektiivseid
nagu KM vGi tervisekaebused. Ei ole ka ndha, et neil, kes vahem liiguvad, oleks liikkumisharrastusteks takistusi
naiteks seetbttu, et neil on vaja rohkem tegeleda majapidamise v&i ldhedaste eest hoolitsemisega. Vastupidi,
liilkumise poolest passiivsemad inimesed tegelevad vahem enesetdiendamisega. limselt on neile lihtsalt muud
kiisimused aktuaalsed v&i puudub hea kogemus. Fldsiliselt passiivsemad riihmad ei vaja ehk oma elus nii palju
kehalisi vdimeid, sest kuigi nad peavad neid halvemaks kui teised, on nende hinnang oma tervisele hea. Neile on
ka vaja rohkem tuge selleks, et tervislikke harjumusi omandada ja sailitada.

Rihmad ei eristu hooseisundis to6tamise ega seltsivuse poolest, mis naitab, et fllsiline aktiivsus peitub lsna
omaette ,sahtlis”. Treeningud aitavad siiski kehalisi voimeid ja sidameveresoonkonna vormi hoida hasti ka siis,
kui inimene palju istub.
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VAIMNE TERVIS
Vaimse tervise pohitunnused: tervisekaitumine ja -nditajad

e Eestitodealise elanikkonnaga vorreldes on linnakus rohkem neid, kes té6tavad hooseisundis,
kogevad positiivseid emotsioone, terviklikkust ja kompetentsust.

e Igal viiendal on kas arevuse voi depressiooni simptomid, kuid stressi tase on madalam kui Eesti
tooealises elanikkonnas.

o 10% tootajaist teeb valjaspool ametlikku to6aega t66d rohkem kui 4 tundi pdevas. Vabal ajal ei
tee t60d 36% tootajaist. Inimesed, kes ei toota kellast kellani, teevad vabal ajal rohkem Ulet6o
tunde.

e Rohkem kui tunni paevas tegeleb enesetdiendamisega 30% tootajaist. Huvitegevusega ei tegele
vaid 30% tootajaist.

e Siidame piirkonnas on valu kogenud 47% linlastest. Need ei pruugi viidata otseselt fliusilistele
probleemidele, vaid ka lihtsalt kuhjunud vaimsele Glekoormusele.

Iseloomustamaks seda, milline on linnaku vaimse tervise olukord, tuleb appi votta kdrvutusandmed, sest paljude
vaimse tervise nditajate puhul pole kindlaks méaaratud, milline on vdike vG&i suur tase. Selleks, et selliseid
hinnanguid anda, vBtsime aluseks Eesti td6ealise elanikkonna sarnaste kisitlusandmete kvintiilid?). Ehk kui
jargmisel joonisel on néditeks nende inimeste osakaal, kelle kogemus hooseisundis t66 tegemisega on vdhene,
6%, siis Eesti todealises elanikkonnas on selle riihma suurus 20%. Kui hooseisundi kogemus on suur, on naitajad
linnaku ja Eesti valimis vastavalt 85 ja 20%.

0 20 40 60 80 100
T66 hooseisundis 6 13114 85
Psiihholoogiline heaolu: elamused 13 24 20 25 19
Psiihholoogiline heaolu: seotuse vajadus 29 25 13 13 20
Psiihholoogiline heaolu: kompetentsuse vajadus 5 17 9 21 49
Psiihholoogiline heaolu: terviklikkuse vajadus 14 6 36 10 33
Stressi tase 46 19 13 12 11
Vahene Pigem vdhene Keskmine Pigem suur Suur

Joonis 12. Ulemiste linnaku té6tajate vaimse tervise niitajad (%)

Linnakus on mitu korda suurem nende inimeste osakaal, kes on t66l kogenud sageli hooseisundit. Positiivseid
emotsioone (tunnus ,psiihholoogiline heaolu: elamused” koondab inimeste kogemusi selliste tunnetega nagu
rédm, muretus, rahu jne) kogevad nad Usna samavadrselt todealise elanikkonnaga (erinevus vdahesemate
positiivsete elamuste riihmas on linnaku kasuks). Erinevused on suuremad psiihholoogilise heaolu vajaduste
kilgedega. Naiteks on linnakus rohkem inimesi, kellel on Eesti valimiga vorreldes vihem kogemusi koostoole
orienteeritud, hea to66hkkonnaga kollektiiviga (psiihholoogiline heaolu: seotuse vajadus). See vdib tdhendada,
et linnakus tootavad inimesed, kes vaartustavad oma td6d teiste tegurite kaudu kui iksmeelne kollektiiv. Naiteks
tunneb linnakus rohkem inimesi end kompetentsena (vGimalused ise algatada, Oppida ja omandatud oskusi
rakendada) ja leiab, et nende t66 on tahtis, mdtestatud ja motiveeriv (psiihholoogiline heaolu: terviklikkuse
vajadus). Todealise elanikkonnaga vorreldes on linnakus méargatavalt vdiksem nende inimeste osakaal, kes
kogevad stressi — liihiajalise mdjuga nditaja. Stress voib muidugi olla ka positiivne, kui seda on parajal maaral.

2 Mannik, S.L., Uusberg, A. (2021). Té6taja haaratuse seiresiisteemi arendus. Projekti I6ppraport. Tartu: Tartu
Ulikool.
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Tabel 2. Joonisel toodud naitajate vaartuste vahemikud

Vdhene Pigem Keskmine Pigem Suur
vdhene suur

T66 hooseisundis <40 41-44 45 -47 48 - 50 >50
Psiihholoogiline heaolu: elamused <3,8 3,9-4,5 46-5 51-5,5 >5,6
Psiihholoogiline heaolu: seotuse vajadus <3,7 3,8-4 4,1-4,3 4,4-47 >4,8
Psiihholoogiline heaolu: kompetentsuse vajadus <2,7 2,8-3,3 3,4-3,7 3,8-4 >4,1
Psiihholoogiline heaolu: terviklikkuse vajadus <3 3,1-3,5 3,6-4 4,1-4,5 >4,6
Stressi tase <2 2,1-2,7 2,8-3 3,1-3,7 >3,8

Depressiooni ja arevuse hindamisjuhise jargi viitab tulemus >11 sellele,
et inimesel on depressiooni vdi drevuse siimptomid. Et linnakus on igal
viiendal inimesel need naitajad ,punases”, tasub ka kdrge stressindiduga
tegelema hakata.

0 40 60 100
Depressioon 21

Uldistunud drevus TN 20

Joonis 13. Depressiooni ja drevuse naitajad linnakus (%)

B Siimptomid puuduvad v6i on vihesed (< 11)

Eesti

20

45,2

40

Linnaku keskmised naitajad:
Uldistunud arevus 6,8
Depressioon 6,9

60

Tulemus véib viidata depressioonile/drevusele (> 11)

Joonis 14. T66 hooseisundis (valimite keskvaartus)

Linnaku ja Eesti todealise elanikkonna vastuste keskvaartuseid kdrvutades ilmnevad erinevused hooseisundi,
kompetentsuse ja terviklikkuse (kGrgemad) ja stressi kogemises (madalam). Depressiooni ja drevuse simptomite
esinemist pole voimalik Eesti todealise elanikkonnaga kdrvutada. Et neid esineb siiski nii paljudel linnaku
tootajatel, vOib oletada, et stressikogemus polariseerib t66tajaid: osade jaoks mojub ta innustavalt, osadele
parssivalt. Tasub ka silmas pidada, et kui naditeks hooseisundi, kompetentsuse, seotuse ja terviklikkuse
kiisimused moddavad tundeid ja kogemusi t66 suhtes, siis stressi, depressiooni ja drevuse kiisimused on inimese
Uldise seisundi kohta. Liihiajalise stressi ja pikemaajalise depressiooni ja drevuse simptomeid m&jutab peale

tookeskkonna tugevasti ka inimese toovaline elu.
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Joonis 15. Vaimse tervise nditajad, Eesti ja linnak (keskvaartused ja standardhalbed)
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Tervisetegevuste seosed tervisenaitajatega

Hooseisundis té6tamine (tervisetegevus) on seotud k&ikide mdddetud vaimse tervise nditajatega: positiivselt
haaratuse (lihiajaline seisund) ja pstihholoogilise heaolu tunnustega (pikaajaline seisund) ning negatiivselt
lihiajalisema stressi ja pikaajalisema depressiooni ja drevusega. Jargnev tabel annab seostest Uksikasjaliku
Ulevaate. Vasakpoolses tulbas levalt alla jooksvaid tunnuseid on kd&rvutatud koigi teistega (vt sama
numeratsioon tabeli Glemisel real). Pikk kriips ( — ) nditab samade tunnuste ristumiskohti, tihi lahter seda, et
seos ei ole statistiliselt oluline. Suurim seose vaartus on 1, miinusmargiga vaartus tdhistab vastassuunalist seost.
Tunnuste seosed hooseisundiga on tabelis margitud I6heroosa varviga.

Tabel 3. Hooseisundi ja tervisenaitajate vahelised korrelatsioonid (korrelatsioonikordaja Pearsoni r)

Tunnused 1 2 3 4 5 6 7 8
1. T66 hooseisundis -

2. Haaratus 0,7** —

3. Stressi tase ja kestus -0,21*%*  -0,22** —

4. Pstihholoogiline heaolu 0,53** 0,53**  -0,68** —

(elamuse tasandil)

5. Psiihholoogiline heaolu: 0,49** 0,52** -0,16* 0,44%* —

seotuse vajadus

6. Psiihholoogiline heaolu: 0,55** 0,61** 0,37** 0,52** —

kompetentsuse vajadus

7. Psiihholoogiline heaolu: 0,67** 0,76**  -0,22** 0,5%** 0,54** 0,72** —
terviklikkuse vajadus

8. Depressiooni simptomite = -0,41** -0,41**  0,65** -0,67** -0,33** -0,35** -0,44** —
tase

9. Arevuse siimptomite tase | -0,23**  -0,26** 0,8** -0,66**  -0,24** -0,16* -0,28**  0,71%*

* seose usaldusvaarsus nivool p<0,05, ** nivool p<0,01
Negatiivne vadrtus — vastassuunaline seos

Hooseisundit kujundavad nii to6koha tingimused kui ka t66 iseloom.
On ootuspdrane, et kui t66taja ei saa sliveneda vai kui kollektiivis on
konfliktid, m&jub see ka hooseisundile negatiivselt. Samas vdib mdni
tood keerulisemaks muutev tegur hooseisundile hoopis hoogu
juurde anda, sest pakub téotajale pdnevust. Rutiinne ja tGihelaadiline
t66 mdjub hooseisundile pigem parssivalt, samas kui tempokas ja
rohket suhtlust vajav t66 pakub tdotajale véljakutset.

Tabel 4. Hooseisundi kogemise keskvaartused t60 eri ohutegurite

kogemise korral

Hooseisundit kogevad vdahem need
tootajad, kelle t66 hélmab rohkem

fusioloogilisi ohutegureid: rutiinne
t060, sundasend, fuusiline pingutus ja
00t606. Seega on hooseisundit
lihtsam saavutada nn valgekraedel.
Kui t66 eeldab naiteks, et inimene
jalgib tundide viisi keerulisi seadmeid

vGi monitore, pole motet moodta
tema hooseisundit, vaid naiteks
hoopis keskendatust, téhelepanu.

Ohuteguri esinemine N M (SD)
Keerulised inimsuhted, ahistamine, kius voi tookohal tekkinud konfliktid Jah 26 56,1 (11,3)
Ei 175 60,1 (9)
Samas ruumis tootavate todkaaslaste suhtlus ei véimalda todsse siiveneda Jah 36 55,2 (12,8)
Ei 165 60,5 (8,2)
T66 on rutiinne, Uhelaadiline Jah 52 55,3 (10,2)
Ei 149 < 61,1(8,7)
T66 eeldab palju suhtlemist, arvukaid suhtluskontakte paeva jooksul Jah 140 60,6 (9,1)
Ei 61 57,3 (9,8)
T66 on tempokas, eeldab kiirust voi kiirustamist Jah 137 60,8 (8,8)
Ei 64 57 (10,3)
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Voime hooseisundis tootada ei séltu sellest, millisesse sotsiaaldemograafilisse riihma ta kuulub. Hooseisund
sGltub ametialast ja ka asutuse tegevusvaldkonnast, mis omakorda maéaratleb tddtaja toimetuleku ja
paratamatult ka sotsiaalse positsiooni.

30 40 50 60 70 80
Haridus, teadus 65 —

Pangandus, kindlustus, kinnisvara 62 —
Juhid ja ettevétte omanikud
Teenindus, kaubandus, transport 60 — kogevad hooseisundit enam
Keskmine HEEESSSSTESS—— Ui tippspetsialistid  ning
tippspetsialistid ~ omakorda
Telekommunikatsioon, infotehnoloogia 59 S kogevad hooseisundit rohkem

Riigiteenistus, haldus, sotsiaalsfaar, tervishoid 59 — keskas1.:mespe't5|a||st|dest, .
kontoriametnikest ja
T66stus, energeetika, ehitus 57 —_— teenindajatest.

Meedia, kultuur, meelelahutus, sport 56 ——— B e e kogevad
P&llu- ja metsamajandus, jahindus, kalandus a1 rohkem ka need, kelle
majanduslik toimetulek on

arem.
Joonis 16. ToOtajate hooseisundi keskvaartus todandjate tegevusalade IGikes P

Tabel 5. Hooseisundi kogemus td6tajate toimetuleku ja toopositsiooni riihmades (keskvaartus)

Tunnused N M (SD)

Majanduslik toimetulek ,Tulen mdningate raskustega toime” 36 56 (9,8)
,Tulen tavaliselt toime” 52 59,9 (8,7)
,Tulen hasti toime” 78 59,9 (9,4)
,Tulen vaga hasti toime” 28 63,9 (8,7)

Toopositsioon EttevGtte omanik, juht 28 64,1 (10,4)
Tippspetsialist 74 60,8 (7,5)
Keskastme spetsialist 53 57,6 (9,3)
Kontoriametnik, assistent 25 56,5 (11,4)
Klienditeenindaja, midigimees 13 59,5 (10,2)

Inimesed, kes to6tavad sagedamini hooseisundis, toétavad linnakus kohapeal teistest veidi harvemini — neil on
vGimalus teha kaugt66d. Samas on nad piirkonda rohkem kiindunud — linnaruum on neile téhenduslikum. Hoos
tootavad inimesed ei eristu llejdanutest vabal ajal tehtavate té6tundide poolest, seega ei sdltu see otseselt
Uletdotamisest (pikas perspektiivis vdahendab hoogu) ega ka oma vaba aja sisustamisest muude innustavate
tegevustega (nad ei tegele hobidega vabal ajal rohkem). Nad ei spordi ega liigu sagedamini, ei kdnni rohkem jala,
ei maga rohkem ega s60 regulaarsemalt, kuigi neil on vahem dpardumisi tervislike harjumuste omandamisel.
Nende tervisenditajad nagu siidameveresoonkonna vorm ja kehamassiindeks pole teistest paremad, kuid nad
hindavad oma kehalisi voimeid ja terviseseisundit kérgemalt. See on ilmselt tingitud sellest, et neil on (veel)
vahem tervisekaebusi kui neil, kes hooseisundit nii sageli ei koge. Hooseisundi eeldus on seega eesmargistatud,
kaasa haarav ja hasti korraldatud t66, mis annab vabaduse panna mangu oma parimad oskused ja neid edasi
arendada koost60s innustavate kolleegidega. Hooseisundi kogemust ennustab harjumus to6tada hooseisundis.

Uurisime, milliste tegevustega kaib hooseisund praegu kasikdes. Leitud seosed on illustreeritud jargmisel
joonisel. Kui dnnestunud tervisepiidlused (edukad harjumused) on tugevalt seotud fiiUsilise tervise naitajatega,
siis vaimse ja sotsiaalse tervisega ndrgalt. Ka mdjutegurite anallls naitab, et liikkumisharjumused on praegu
rohkem isiklike harjumuste ja ajendite kujundada. Hea vaimne seis toetab aga veidi ka head und. Kompetentsuse
vajadus (mis on psiihholoogilise heaolu vajaduste komponent) ajendab inimesi vdhem ihest punktist teise jalgsi
liikuma, sest ilmselt ei sobi jalgsi liikumine hdasti kompetentsete inimeste staatuse ja ajakasutusega.
Paigakiindumus on kill hooseisundiga mdddukalt seotud, kuid sotsiaalse tervise mdddikud (seltsivus ja
kaasatuleku vGime) tingivad seda tunnet rohkem. Tugeva paigakiindumusega ja seltsivaid inimesi ihendab
kalduvus teha rohkem iletd6 tunde.

Kui hinnang terviseseisundile andis k&igi vaimse heaolu naitajatega ndrgad seosed ja seltsivuse ning kaasatuleku
vGimega mitte, siis tervisekaebuste arv on seltsivamatel ja parema kaasatuleku vGimega inimestel veidi vaiksem
(mdlemal néitajal -,15%*).
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Joonis 17. Hooseisundi seosed teiste tervisenditajatega

Joonisel on esitatud korrelatsioonikordaja (Spearmani roo) vaartused. Peenike joon nditab katte ndrgad ja
mddduka tugevusega seosed (0,14 — 0,3), paks joon tugevad seosed (0,4 — 0,67). Negatiivne vaartus tdhendab,
et kui ihe tunnuse vaartus kasvab, siis teisel kahaneb. Uhe tdrniga seosed on ndrgemal (p>0,05), kahe tarniga
tugevamal usaldusvaarsuse nivool (p<0,005)




Todtajate ruhmad: vaimne tervis

Rihmitasime linnaku to6tajaid ka vaimse tervise pikaajaliste tervisenaitajate alusel (K-keskmiste klasteranaliiiis):
positiivsete naitajatena mélemad psiihholoogilise heaolu tunnused ja negatiivsetena drevuse ning depressiooni
simptomid. Meile sobis jaotada vastajad kolme riihma, sest siis sai rithmi veel statistiliselt kdrvutada.

20

psiihholoogiline heaolu: elamused 17,53 Parema val'm.se oluga inimeste
- - . seas on veidi rohkem parema
psiihholoogiline heaolu: vajadused . o o
15 ; 13,82 sissetulekuga inimesi ja nad
arevus e e s
. teevad harvem fiiUsilist t66d.
depressioon . —_—
10 8,87 8,56 Vaimset  llepinget  tuleb
nende t60s vahem ette, kuid
5’27 e e .
5 421 457 401 3,78 3,64 ka rutiini or'1 .suure valrﬁe
> 236 heaoluga  inimeste  td06s
vahem. Neil tuleb vdhem
0

karta vGimaluse parast

suur heaolu (102) moodukas heaolu (68) heaolu puudub (34) tookohal kilmetada.

Joonis 18. Vaimse heaolu riihmad linnakus (sulgudes riithma suurus), tunnuste keskvadartused rilhmas

0 20 40 60 80 100
hinnang terviseseisundile iisna voi viaga hea 35 51 78
viimases kvartalis igap3evaselt 4 véi rohkem tervisekaebust =0 12 a suur heaolu (102)
viimases kvartalis 14 v6i rohkem tervisekaebust 5 19 56 moo6dukas heaolu (68)
igapdevaselt esineb valusid 12 28 a1 heaolu puudub (34)
tiks voi rohkem kroonilist haigust 3l 57 85

Joonis 19. Vaimse heaolu riihmad ja hinnangud terviseseisundile (%)

Vdhesema vaimse heaoluga inimesed on sagedamini kimpus terviseprobleemidega ja ka nende
terviseharjumused on vahem tervislikud. Vaimse tervisega tegelevad rohkem need, kellel see on hea (ilmselt
rohkem vaimse tervise praktikaid), aga veelgi rohkem need, kellel see on halb (ilmselt rohkem teraapiat).

0 20 40 60 80
hinnang kehalistele vGimetele lisna vdi vdaga hea 12 29 41
moodukas vo tugev ndksimise harjumus 9 18 a4
naksib kodus tavaparaste toidukordade vahel 36 46 62
3
unetundide arv pdevas on vahem kui 6 tundi 4
P 18 suur heaolu (102)
. S . 10
on otsinud tervisendu, aga mitte edukalt 6 18 mdadukas heaolu (68)
on proovinud vaimseid praktikaid, aga mitte edukalt 9 13 30 heaolu puudub (34)

Joonis 20. Vaimse heaolu riihmad ja hinnangud terviseharjumustele (%)

Koroonakriisiga kaasnenud muutused
e  Suurem vaimne heaolu kaib kdsikdes paremate vdimalustega jatkata valjakujunenud harjumustega.
Neil, kelle vaimne heaolu oli madal, tuli rohkem loobuda valjakujunenud rutiinidest.
e Vahesema vaimse heaoluga inimesed on koroonakriisi t&ttu vahendanud sagedamini unetunde
(madal heaolu korral 30%, m&dduka heaolu korral 14, kdrge heaolu korral 12%).
e Vahesema vaimse heaoluga inimesed on koroonakriisi t&ttu end hasti tundnud vahem kui varem
(vastavalt 39, 30 ja 17%).
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SOTSIAALNE TERVIS

Selleks, et sotsiaalset tervist mdd6ta, tuli linlastele esitatud kisimuste pdhjal teha sotsiaalsust hasti haaravate
kiisimuste pdhjal kohased moddikud. Varasemat teaduspraktikat sotsiaalse tervise modtmiseks ei olnud votta,
sest see on uurimisteema, mis on kaetud veel pigem teoreetilises plaanis. Et tervisliku linnaku mudelis valja
kdidud tervisekditumise (pdgus suhtlus) ja tervisenditajate (seltsivus, kogukondlikkus ja sotsiaalne kapital)
toendusmaterjal on linnakus veel vahe esindatud, kattuvad need omavahel kiisimustiku vastustes palju ja on
raskesti eristatavad. Seltsivuse teoreetilisele ideaalile vastavaid inimesi on vdhe — kdik selle dimensioonid
valjenduvad vaikeses nn aktivistide riihmas. Tervisliku linnaku mudel kdib seega praegu veel empiirilise tGestuse
kinni platudmiseks vélja liiga suured raamid. Seetdttu tegime andmete pd&hjal kaks mudelis vélja toomata
mdddikut. Tervisliku kditumise ja tervisenditajad votsime kokku iheainsa tunnusega, mille sisu on pdgusad
suhted. Nimetasime selle raportis juba mitmel puhul viidatud tunnuse siiski seltsivuseks, sest pdgusad suhted
viitavad rohkem olemasolevatele suhetele, seltsivuse tahendusvali aga nditab ka valmidust edaspidi suhelda.
Seltsivuse korvale tegime kaasatulekuvalmiduse tunnuse, mis valjendab inimese avatust sotsiaalsetele suhetele.
See tunnus aitab tuvastada, kui palju on linnaku Uritustele saadud selliseid osalejaid, kelle kohale kutsumiseks
tuleb mugavustsoonist valja astuda (st kui palju on saadud kohale vdhem kaasa haaratavaid inimesi). Sotsiaalse
tervise moodikuid tuleb edasi arendada siis, kui selle komponendid on linnakus arenenud tasemeni, mis on juba
empiiriliselt mdddetav.

Sotsiaalse tervise pShitunnused: tervisekditumine ja -nditajad

e  78% on teinud koroonakriisi t&ttu rohkem kaugt6dd. Ligi kaks kolmandikku vastajatest on seet&ttu
linnakus tegutsevate inimestega vdahem puutunud kokku ja suhelnud. Seltsivuse naitajaid on
seetdttu keeruline télgendada.

e Seltsivamad inimesed veedavad rohkem aega ka valjaspool ametiaega pohitoo vai lisa teenimisega
— tlendoliselt maaratlevad nad end sagedamini t66 kaudu. Samuti teevad nad rohkem
majapidamistoid.

e  Mdnevdrra rohkem on Ulemiste linnaku tegevustesse kaasa haaratud need, kes téétavad ekraanide
ees (istudes, kontoris): neid, kes veedavad ekraanide ees rohkem kui 5 tundi, on hasti kaasa tulevate
seas 88% ja vahese kaasatuleku véimega inimeste seas 71%.

e Seltsivus on paigakiindumuse allikas. Tugevalt seltsivate inimeste rihmast 40% on linnakusse
tugevalt kiindunud. NG&rgalt seltsivatest inimestest on tugevalt kiindunud 2%.

e Harjumus linnakus ringi liikudes vastutulijaid tervitada, neile noogutada v&i naeratada on hea
indikaator, mis niitab, et inimesed tajuvad linnakut sdbraliku ja kollektiivsena. Uldse ei ndustu selle
vditega 23% vastajatest, pigem ei ndustu 31%, pigem ndustub 30% ja tdielikult ndustub 9%. Vaid
7% ei oska vastata. Tervitamise tava eristab linnakut tavalisest ,anoniimsest” linnaruumist.

Seltsivuse tunnus on suure vadrtusega inimestel, kes linnakus vastutulijatele tervitavad vdi noogutavad,
veedavad linnakus aega ka todvalisel ajal, tunnevad linnakus ka neid inimesi, kes ei ole nende todkaaslased,
vestlevad soogikohtades vddraste inimestega, kasutavad linnaku avalikku ruumi puhkuseks, liikkumiseks voi
suhtluseks.
Inimene, kes on seltsivam, ndustub
SELTSIVUSE RUHMAD sagedamini vadidetega nagu
Puudub/nérk (67): Umbes pooltel riihmast pole pdgusaid suhteid ette | linnakus on "minu inimesed“",
tulnud, veerandil on linnaku teistes asutustes tuttavaid, samapalju | linnak on osa minust, ,tunnen
kasutab meeleldi linnaku avalikku ruumi. linnakut viga histi, tunnen end
Moodukas (83): 3/4 kasutab meeleldi avalikku ruumi, 2/3 on teistes  siin turvaliselt”, ,olen linnaku ile
asutustes tuttavaid, pooled tervitavad aegajalt vastutulijaid, iga viies  uhke”, ,saan mdjutada linnakus

veedab linnakus aega toovalisel ajal toimuvat”, ,astun linnaku kaitseks
Tugev (45 inimest kiisitlusvalimis): enamik inimesi riihmast tervitab  vilja“, ,tahan kaasa raikida
moddujaid, teab inimesi valjaspool oma téokohta ja kasutab avalikku  linnakus toimuva tle”.

ruumi; 2/3 veedab linnakus aega toodvalisel ajal, iga neljas vestleb  Seltsival kaitumisel ei ole seoseid
vG0rastega soogikohtades fuusilise tervise kategooriatega, nt

tervisliku toitumise, sagedasema
liilkumisega jm tervisepiiudlustega. Need inimesed, kes on hiljuti hakanud sportima enne v&i parast t66d,
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IGunapausi ajal, on aga nendest, kes seda pole teinud, seltsivamad. Ka treeningutel osalemine annab seltsivusega
ndrga seose. Olg &la kdrval tegutsedes avavad inimesed iiksteisele pdgusate suhete vormis véikeseid ,aknaid*,
mis toetavad suhete loomist vGi edasiarendamist. Vahesed linnakust kogunenud andmed néitavad, et jalgsi vOi
rattaga toodle tulek on endiselt individualistlikum kui spordi kategooria alla kdivad tegevused, nt spordiklubis
kadimine. Seltsivus on tugevalt seotud ka teise sotsiaalse tervise tunnuse (kaasatuleku véime) komponentidega.

Kaasatuleku valmiduse tunnuse vaartus on suur siis, kui inimene on linnaku infovéljas ja jalgib Internetis linnaku
tegemisi, kui ta on kdinud hiljuti monel linnaku Gritusel ja on valmis linnaku ettevGtmistes kaasa 166ma
pealtvaataja, korraldaja, vdistleja ja kohalekutsujana, kes teisi inimesi osalema meelitab.

KAASATULEKU VALMIDUSE RUHMAD

Puudub/nérk (66): pooled riihmast on mingil maéaral informeeritud linnakus toimuvast, pooled passiivsed
vOi huvitud, ise teabe otsimise-jalgimise harjumust enamikul ei ole. Enamikul ka pole tldse linnaku Uritustel
osaluse kogemusi v8i on need vdaga ammused. 2/3 on pealtvaatajatena valmis Uritustest osa vétma ja ka
kedagi kaasa kutsuma. Aktiivsemalt nad pole valmis osalema.

M66dukas (69): enamik on linnakus toimuvaga ménevorra kursis, 3/4 jalgivad ka ise linnaku teabekanaleid,
pooled osalevad linnaku Uritustel korra aastas vdi sagedamini, ammuseid osaluskogemusi on enamikul. 3/4
on valmis Uritustel pealtvaatajana osalema, kellegi teise kaasa kutsumise ja vdistlemise suhtes ollakse
kahtlevamad.

Hea (60): Kdik on hasti v&i ménevdrra informeeritud linnakus toimuvast, enamik jalgib linnaku tegemisi
rohkem vGi vahem regulaarselt Internetist. Pooled kdivad linnaku Gritustel vahemalt korra kvartalis, sama
palju on valmis panustama drituste dnnestumise nimel: korraldaja, vdistkondade kokkupanija ja kolleegide
kaasakutsujana.

Seltsivus ja kaasatuleku valmidus on Uksteisega tugevalt ja samasuunaliselt seotud — kui kasvab Uks, kasvab ka
teine. Kumbki tunnus ei anna seoseid sotsiaal-demograafiliste tunnustega. Erand on haridustase, mis annab
kaasatuleku valmidusega m&dduka seose (usaldusnivool p<,05) — haridustase kaib informeeritusega thte jalga.
Proovides vastajaid veel tdiendavalt rihmitada kahe uue tunnuse pd&hjal, saime teada ka seda, et lisaks
korgharitute riihmale kohtab seltsivaid ja kaasatuleku valmeid inimesi rohkem panganduse, kinnisvara ja
kindlustuse sektoris, madalama naitajaga inimesi jallegi rohkem teeninduse (teenindus, kaubandus, transport)
ja toostuse (toostus, energeetika, ehitus) valdkonnas (m&&dukas seos madalal usaldusnivool p<,05). Muud
valised tunnused seltsivust inimestega, kes pole head tuttavad, ei ennusta.

Seltsivate inimeste paigakiindumus ei tdhenda, et nad kdivad sagedamini kohapeal. Koha peal kdimine on
mitmetahuline ndhtus — moned inimesed peavad tulema kohale t66 iseloomu t&ttu (nt teenindustéotajad),
mdned selleks, et kogeda té6hoogu véi saada kodust vilja. Ei saa Oelda, et need, kes kdivad rohkem kohal,
jalgiksid rohkem linnaku tegemisi, satuksid vestlustesse, noogutaksid, veedaksid linnakus ka vaba aega jne. Seda,
kas paremad seltsijad sagedamini Uritustel kdivad, ei saanud me md&ta, sest kisitluste ajal toimus Uritusi vahem
(nt kevadine kisitlus A100 valimis toimus suuremate liikumispiirangute ajal ja linnakus t66tas kohapeal vahem
inimesi). Praegu saab Oelda, et paigakiindumus tekib linnakus inimeste kaudu, kellega kokku puututakse ja
taastoodab iseennast, kui inimeste vahelistesse suhetesse kaasatakse pdgusate suhete abil uusi inimesi.

Seltsivus on mdddukalt seotud hea té6hooga, aga ei panusta praegu linnakus tervisekditumise edendamisse.
N&deme, sh kvalitatiivsetele intervjuudele toetudes, et linnakus on vdimalik edendada seltsivuse kaudu liikumist,
eriti nende seas kes praegu ei treeni voi pole leidnud selleks sobivaid tingimusi.

Vaéimalusi siduda seltsivust ja liilkumist

e Ahvatleda liikuma linnaruumiga, lisada sinna vGimalused seltsivalt liikuda, nt jalutuskoosolekute
jaoks alale hajutatud pustiseisulauad, markida maha kdnnikoosolekute rajad

e Luua vGimalusi liikuda perega, tuua linnakusse inimesi, kes muidu veedaks selle aja perega muijal

e LAdunapauside ajal voiks linnaku spordiklubides vdi avalikus ruumis toimuda kuni 45 minutilisi
rihmatreeninguid

e Toetada sGpruskondade teket liikuva tegevuse limber (naiteks koondada jalgpalli huvilisi)

e Aidata omavahel kokku saada Uhiste huvidega inimestel, keda ei motiveeri seltskond, kuid kes
vajavad spordi harrastamiseks kaaslasi (sulgpall, tennis), toetada ka haruldasemaid sportimishuve
(jadkeegel)

e Aidata muuta téokorraldust ja t66 formaate nii, et t60 ajal saaks liikuda (nt kdnnikoosolekute
korraldus)
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Linnaku kisitletud tajuvad praegu, et seltsivuseks on olemas norm ja véimalused, kuid ajendid ja oskused ei tule
jarele. See vdib tdhendada, et linnakus on sotsiaalset tervise arenguks soodsad tingimused (erinevalt nt
fldsilisest tervisest, mis séltub just vastupidiselt ajenditest ja oskustest, kuid vajaka jadb toetavatest normidest
ja vGimalustest). Suhtlusoskused ja ajendid vdivad voimalustele tasapisi jarele areneda, sest tugi on olemas.




LINNAKU KOGEMUS

Linnaku kogemuse pdhitunnused

Kui kevadel rangemate liikumispiirangute ajal to6tas linnakus igapdevaselt kohapeal 22% A100
valimist, siis sugisel linnaku valimist koguni 49% (juhuslikult v3i harva vastavalt 34 ja 10%). Veerand
linlastest kulutab transpordile rohkem kui tunni paevas.

Markimisvaarne on uhkustunne linnaku Ule — see viitab, et linnakut tajutakse vdartusena (pigem
ndus 45% ja tdiesti 42%). Suhteliselt vahesed ehk 9% vastajatest ei osanud uhkustunde kiisimusele
vastata, mis nditab, et uhkustunde tundmine v&i mittetundmine on inimeste jaoks arusaadav
kategooria.

See, et linnaku tootajatel on linnakus oma tédkoha valiseid tuttavaid, on pigem levinud. Vaitega
,mul on linnakus mitmeid tuttavaid, kes ei t60ta minuga samas asutuses” noustus koguni 62%
vastajatest (tdielikult 20 ja pigem 42).

Linnakus on potentsiaali, et kasvatada tajutud osalust linnaku arengutes. Vaitega “mul ei ole
Ulemiste linnakuga toimuva iile mingit m&ju“ ndustus taielikult 7% ja pigem 35% vastajatest.
Avaliku ruumi parendamise osas on ruumi. Vaid 9% vastajatest oli taiesti ndus vaitega, et ,kasutan
meeleldi avalikku Bue- ja siseruumi selleks, et liikuda, puhata, suhelda“. Uldse vdi pigem ei
ndustunud sellega 30% vastajatest.

Vastajate tajus tundub linnak olevat killaltki monofunktsionaalne. Vaitega ,veedan linnakus aega
ka toovalisel ajal (soogikohad, spordiklubi, Uritused jne)” ndustus tdielikult vaid 6% vastajatest
(pigem ndustus 17, tldse ei olnud ndus koguni 45%).

Vaid 16% oli taiesti nGus vaitega “leian linnakust toiduvaliku, mida eelistan”. Toidukisimusi toodi
vdlja ka avatud vastustes.

Linnakus tootavad inimesed on linnaku kogukonna strateegia idee tasandil hasti vastu vétnud, ka
paigakiindumuse naitajad on kdrged. Vahem on omaks vBetud tegevusi, mis aitavad linnaruumi , kodustada“ (nt
toovalise aja kasutus).

Linnaku ruumi omaksvott

Paigakiindumus

0 20 40 60 80 100

Tunnen, et vGin linnakus tootavaid inimesi lildiselt usaldada 71

Leian linnakust toiduvaliku, mida eelistan =71

Kasutan meeleldi avalikku Gue- ja siseruumi 64

Mul on linnakus mitmeid tuttavaid, kes ei toota minu tookohas 62

Jalgin Internetis (sh sotsiaalmeedias) linnaku tegemisi 61

Tunnen, et Ulemiste linnakus té6tavad ,minu inimesed” 52

Linnakus ringi liikudes tervitan vastutulijaid, noogutan, naeratan 39

Veedan linnakus aega ka toovalisel ajal 23
Olen linnaku s66gikohtades sattunud vestlema voorastega 7
Tunnen end Ulemiste linnakus turvaliselt =96
Olen Ulemiste linnaku iile uhke =87
Tunnen Ulemiste linnakut viga histi #57
Linnak on osa minust 156
Astun Ulemiste linnaku kaitseks vélja, kui tunnetan kriitikat #52:
Tahan kaasa raskida selles, mis Ulemiste linnakuga toimub m7

Mul ei ole Ulemiste linnakuga toimuva iile mingit maju 12

Igatsen Ulemiste linnaku jirele, kui ma seal parasjagu ei viibi 24

Linnak ei meeldi mulle m5

Mul on hea meel, kui saan Ulemiste linnakust eemale m5

Joonis 21. Paigakiindumus ja linnaku ruumi omaksvaétt, vastused ,,pigem* ja ,tdiesti nGus” (%)

31



Rohkem kui viiendik vastajaid on jaksanud pika kiisimustiku [dppu kirjutada omapoolseid ettepanekuid linnakule,
mis nditab, et linnakus toimuv |dheb neile korda (sisukamad vastused on toodud vélja raporti lisas). Mitmed
vastajad ka lihtsalt tdnavad-kiidavad arendajaid, moned ei ole enda hinnangul piisavalt kaua té6tanud, et
soovitusi anda. Arvestades, et 47% vastajatest soovib linnaku arengutes kaasa raakida, tasub linnakus korraldada
kitsamatel teemadel koosloomedritusi (nagu koostodprojekti raames korraldati miiksaton terviseteenuste
arendamiseks, mis on tavalise linlase jaoks liialt abstraktse tilesandepistitusega). Kokkusaamiste formaat peab
olema vaba (ka mdne meelelahutusirituse osa) ja arutamise teemad peavad olema elulise Ulesandepiistitusega,
naiteks: koerte tddle kaasa votmine, linnaku festivali kontseptsiooni valjamé&tlemine, linnaku spordiradade
rajamine, loovad ideed linnaku haljastamiseks v3i autoga t66l kdimise vahendamiseks jne.

Inimesed soovitavad nditeks parandada linnaku Ghendusi Glejadnud linnaga (nii slidalinna kui ka Lasnamae
suunal) ja eriti just ratturite jaoks. Palju

tuuakse vilja linnakeskkonna parandusi, =~ Moned  vastajad soovisid rohkem  dritusi ja  muid
naiteks et tdnavad oleksid jalakdija- = sotsialiseerimisvimalusi:
ja/vdi rattasgbralikumad; autovabamad ,Rohkem  sotsialiseerumist innustavaid dritusi,  "pidusid"
(aga ka paremate , W

. - kohalikele, ka téévdilisel ajal.
parkimisvGimalustega);  rohelisemad.

Mitmel puhul toodi ka vélja, et linnak on
vaga tuultele avatud. Linnakus vdiks olla
rohkem v&imalusi véljas t66d ja sporti
teha, IGunat sGla voi puhata. Samuti
soovitakse suuremat valikut sdogikohti

,Uhised iiritused ja ettevétmised vdiksid erinevates ettevétetes
téotavaid inimesi rohkem Idhendada. Kogukonna tunde
tugevdamine oleks kindlasti kasuks. Vdga lahe oleks, kui
korraldataks Ulemiste linnakus kas MyFitnessis véi Beach House'is
linnakus tdétavate inimeste treeninggruppe. See annaks

voimaluse tutvuda inimestega linnakus ning koos treenimine
kasvéi kord nédalas on hea vaheldus ning motiveerib. :)*

(odavus, taimetoidu valikud,
lahtiolekutunnid Ohtul) ja
spordivGimalusi.

Kohtas ka erandlikke arvamusi, naiteks rdhutas tiks vastaja Ulemiste kui , t8sise” tédkoha olemust:

,Ulemiste on téékoht — chill, suhtlus, sport jne on kik véheoluline.
TGsiseltvoetavates t6dkohtades tehakse 8h pdevas t6éd ja ei ole
véimalik kéia sportimas ja suhtlemas. Pool tundi I6unat, paar pausi ja
kéik. Mingid lumehelbe firmad voib-olla jah kiidavad sellist kditumist
heaks, kus pool t66pdevast kulub téévdiliste tegevuste peale.”

Uurisime, kuivdrd on linnaku tootajate arvates voéimalik tervislikke tegevussoovitusi jargida: liikuda,
hooseisundis to6tada, pogusalt suhelda. Avasime nende kogemusi nii sellest nurgast, mil maaral nad ise selleks
ajendatud on, kuivord aitavad kaasa toetavad harjumused, kaaslinlaste eeskuju (normid) ja linnakus voi todkohal
loodud vGimalused. lImselt ei oska keegi nendele kiisimustele tépselt vastata, sest m&jutegurite sotsiaalne taju
muutub koos eluga (nt kui kasvab jaatise sortiment, vdib kasvada ka rahulolematus vallikute puudumise tle, sest
ka ootused valikutele kasvavad) ja kiisitluse tulemusi tuleb mé&testada ettevaatlikult. Kisitlustulemuste pdhjal
vGib pakkuda, et kdige paremini toetatud tegevus linnakus on liikumine, jargneb sotsiaalne suhtlus
kaaslinlastega ja kdige vdahem tajutakse véimalusi tddks hooseisundis. Siiski on seos lilkkumise sageduse ja tajutud
mdjutegurite vahel kdige nérgem. Kuigi liilkumiseks tajutakse linnakus suuremat toetust kui seltsivusele ja
hooseisundile, kujundavad liikumist k&ige tugevamalt siiski isiklikud ajendid ja normid. Eeskujud ja vGimalused
(mida on rohkesti) ei kai liilkumisega kasikdes. Kige tugevam on seltsivuse ja mdjutegurite taju vaheline seos,
ilmselt loovad aktiivsed suhtlejad enda imber suhtlust toetava sotsiaalse vGrgustiku (see séltub vahem taristust
ja ajastusest, ja kuigi koroonakriis suhtlust vdhendas, on inimestel endiselt vajadusi ja pdhjuseid suhelda ka siis,
kui fuusilised kokkupuuted inimeste vahel vdhenevad). T66 hooseisundis on rohkem tédkorralduse kui linnaku
kujundada, sellest ehk vahepealne seos.
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Tabel 6. Liikumine, t66 hooseisundis ja seltsivus ning kisitletute hinnangud nende mdjuteguritele

Tervislik tegevus Md&jutegurite kogemus Seose tugevus Md&juteguri keskvaartus
tegevuse ja (4 palli skaalal, tajutud
mojuteguri vahel | tugi 8 palli skaalal)

Liikumine Harjumus liikuda ,320%* 2,42

Ajendid liikuda ,249%* 2,97
Norm liikuda - 2,33
Voimalused lilkuda - 2,95
Tajutud tugi liikumisele: ajendid, ,246%* 2,73
harjumused, normid, véimalused kokku

T66 hooseisundis | Harjumus té6tada hooseisundis ,375%* 2,36

Voimalused tootada hooseisundis ,338%* 2,91
Norm t66tada hooseisundis ,294%* 2,36
Ajendid t66tada hooseisundis ,190* 2,36
Tajutud tugi hooseisundile: ajendid, ,293** 1,84
harjumused, normid, véimalused kokku

Seltsivus Ajendid seltsida ,433%* 2,63

Voimalused seltsida ,A32%* 2,83
Harjumus seltsida ,396%* 2,49
Norm seltsida ,324%** 2,79
Tajutud tugi suhtlusele: ajendid, JAT74%* 2,39
harjumused, normid, véimalused kokku

Spearmani korrelatsioonikordaja roo vaartus, * <0,05, ** 0,001

Jargnevas tabelis oleme liithud kokku inimeste hinnangud vdimalustele liikuda, t66tada ja seltsida, seejarel
ajenditele ja harjumustele seda teha, I6puks normidele, mis silma torkavad. N&dhtub, et mudeli nn
mojutusakende kogemise keskmised skoorid on vaga madalad. Et teguri olemasoluga ndustuv vastus andis kaks
ja pigem ndéustuv Uhe punkti, voib Ghe ja sama modjuteguri vaartus olla teoreetiliselt 6 punkti (2 liikumise, 2
hooseisundi, 2 seltsivuse eest). Seega on mdjutegurite kogejate osakaal ikkagi véga vaike. Eelnevast tabelist, mis
vaatleb vastuseid tksiktunnustele, nahtub samuti, et kdige kdrgemalt hinnatakse véimalusi tervislikult kdituda.
Teiste eeskuju (normide aken) tajutakse mojutegurite seast kdige nérgemana. Sportimiseks on vérdlemisi palju
ajendeid ja harjumusi, kuid seos liikkumisega on ndrk. T66ks hooseisundis on kdige rohkem vdimalusi, kuid teised
tegurid on Usna samal ja palju madalamal tasemel (miski takistab, et pole nii palju tahtmist, harjumusi voi
eeskujusid). Seltsivuse plaanis tajutakse seevastu vGimaluste kdrval ka tisna palju sotsiaalset normi seltsida, aga
ajendid ja harjumused ei tule jarele. limselt m&jutab arvamusi seltsivuse kohta isiksuse omadus olla intro- voi
ekstravertne, aga ka kogemus, et kuigi linnakus on seltsimise vGimalused head, tuleb ,eestlaslikult
kiilmal” inimesel mé&ttega seltsimisest veel veidi harjuda.

Tabel 7. M&jutusakende koondtunnused ja nende seosed liikumise, hooseisundi ja seltsivusega

Keskvaartus (6 Seos liikkumisega | Seos Seos
palli skaalal) hooseisundiga seltsivusega
Koik voimalused 2,27 - ,284%** ,575%*
Koik ajendid 2,05 ,163* ,257%* JA14%*
K&ik harjumused 1,58 ,179* ,321%* ,382%*
K6ik normid 1,05 - ,252%* ,412%*
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TOOANDJATE TAGASISIDE
LINNAKU TERVISE'MUDELILE

MILLISTE TERVISLIKE TEGEVUSTE EDENDAMISEL VAJAVAD LINNAKU TOOKOHAD ABI?

MILLIST TUGE NAD VAJAVAD LINNAKULT TOOKOHA TERVISE—EDENDUSEKS?

MILLINE ROLLIJAOTUS TERVISE MUDELIS LINNAKU ASUKATELE SOBIB?

KUIDAS SOBIB gTTEVOTETEL JAGADA TEAVET OMA TERVISE—EDENDUSE KOHTA?




METOODIKA

Selleks, et koguda tédandjatelt tervisliku linnaku mudeli kohta tagasisidet, stistematiseerisime linnaku rentnike
nimekirja ariregistri andmete pdhjal (tegevusala ja todtajate arv) ning eraldasime nende seast neli tdhtsamat
sihtriihma (vt tekstikasti). Seejdrel kirjutasime ja helistasime jarjest valimisse sattunud rentnike esindajatele,
podordudes eeskatt todtajatega tegelevate inimeste poole, kelle kontaktandmed olid avalikud. Selliste andmete
puudumisel votsime asutustega Uhendust (ldiste kontaktandmete abil. Kirjutasime mitu korda, vastuse
puudusel helistasime (le.

Teenuseosutajate rilhma valisime sellised ettevGtted, mille teenuseid annab Uhendada tervise-edenduse
vajadustega. Vestlesime kolme toitlustusasutuse, kahe autosid teenindava asutuse, Uhe spordivahendeid
vahendava ettevétte ja lihe personaliteenuseid vahendava ettevotte esindajaga. Samuti Ghe tervisekindlustuse
teenuse osutajaga (intervjueerisime to6andja esindajana, tekstikastis: +1). Meil ei dnnestunud jutule saada
Uritusturunduse ja kehateenuseid osutavate ettevétete esindajatega. Té6andjad jaotasime kolme rilhma. Neid
ettevotteid, kes tegutsevad teenuste vallas, oli raske katte saada, kuid et oma kogemusest todandjana raakisid
ka need ettevétjad, keda intervjueerisime teenuste arenduse kiisimustes, saime kasutada nende intervjuude
materjale ka té6andjate vajaduste iseloomustamiseks (+4). Et teha tasa intervjueeritavate vahesusest tingitud
puudujadke, vaatasime Ule ka projekti eelintervjuud t66andjatega ja miksatonil tehtud markmed.

107 ettevotte seast leidsime 14 vastajat jargmiselt:

Teenuseosutajad, kes saavad kaasa ltita linnaku tervise mudeli vdljaarendamises 7 (+1)
Teenindussektori té6andjad 1 (+4)
Tooandjad  Vaikesed tooandjad, kelle tootajad teevad vaimset t66d 3
Suured td6andjad, kelle to6tajad teevad vaimset t6od 3

Intervjueeritavatega leppisime kokku vestluste ajad, edastasime mudeli lUhitutvustuse ja virtuaalvestluse lingi.
Kavandatud riihmavestluste asemel tuli enamasti teha individuaalintervjuusid, sest huvi vestluste vastu oli
madal ja intervjueeritavate ajakavad tihedad. Teenuseosutajate riihma esindajaist suur osa tegutses t66 ajal
tingimustes, kus polnud vdimalik pihenduda virtuaalsele (riihma)intervjuule ja ekraanil naidatavatele
juhtumitele. Ka ei olnud neil voimalik oma té6ajast nii pikka ajavahemikku intervjuuks vélja 18igata, kui oleks
eeldanud té6andjatega kasutatud vestluskava. Teenuseosutajate esindajatega tegime intervjuud telefoni teel
paralleelselt markmeid tehes (va Uks intervjueeritav, kellele virtuaalne ja pikk intervjuu vorm sobis).

Tooandjatega vesteldes ldhtusime rihmavestluse kavast, mis koosnes linnaku keskkonda asetatud
hipoteetilistest ja vastandlikest tervise-edenduse vétete kirjeldustest (flusiline, vaimne ja sotsiaalne tervis).
Juhtumites kombineeriti vastandlikke tervise-edenduse votteid:

idi i i inimestele kohaseid
vBtteid, mis eeldavad indiviidi vaba tahet ja vastupidi — neid, mis suruvad inim

‘uid peale vdi soodustavad neid, . - e
Véltl::j ?nida saab otse tootajale suunata ja votteid, mis J.ouav'ad to.otajann ::::arsied e
Vc”)tteid, mis on elitaarsed (ndudlikud, vihestele sobivad) ja neid, mis on eg
o) .

kattesaadavad, vordsustavad).

Arutelud juhtumite Ule (kriitika, edasiarendused, soovitused asendusteks) aitasid kompenseerida seda, et
intervjueeritavatel ei olnud voimalik votta aega, et mudelit kirjeldavatesse materjalidesse siilivida ega neid
organisatsiooni strateegiliste vajadustega kérvutada, et selle pdhjal mudeli tdiendusi algusest 18puni Ules
ehitada. Juhtumite arutelu aitas valja tuua, kuidas mudel saab linnaku, td6andjate ja tootajate koostdds toimida.

Vestluste tulemused koondasime t6dandjate riihmade kaupa. Kdigepealt on nende vajaduste kirjeldus Ghes
rollikirjeldusega linnaku tervise mudelis. Seejarel ootused sellele, kuidas kujundada mudelis fiitsilise, vaimse ja
sotsiaalse tervise edendust.
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TEENUSEOSUTAJAD

Teenuseosutajatele on osalus tervise mudelis praktiline kiisimus. Kui linnaku tervisemudeli edendajatel on
soov naha uusi voi teistsuguseid teenuseid, siis eeldatakse, et linnaku esindaja votab personaalselt iihendust
(versus teenuseosutajate Uhiskohtumised vdi jagatud suhtluskanalid). Tervise mudelisse sobivate teiste
valdkondade teenuseosutajate tegevus ei paku neile huvi. Paljud teenuseosutajad peavad ringi liikuma
(mobiilsed teenused) voi on nende todritm selline, mille tdéttu nad ei saa tédajas arvestada, et vétavad
linnaku tervisemudeli kiisimuste arutamisele regulaarselt aega (see vGib sobida asutustele, kus on Gisna suur
juhtimisele piihendunud inimeste koosseis). Pigem sobib neile ihesuunaline ja pdgus teave, naiteks infokiri.
Lihtsamatel juhtudel piisab soovi valjendamiseks telefonikdnest, keerulisematel puhkudel tasub koos laua
taha maha istuda. Kui linnaku soovid on métestatud praktiliseks lahenduseks, arvutab teenuseosutaja uue
teenuse mudeli Iabi ja selgitab, kuivord on voimalik tagada sobilik tulu ja kulu tasakaal. Valmidus uute asjade
proovimiseks on vdrdlemisi kdrge seetdttu, et Ulemiste linnakus téétavad inimesed on maksevdimelisem
tarbijarihm. Teenuseosutajate jaoks, kes tegutsevad mitmes piirkonnas, on Usna loogiline, et vastavalt
tegutsemispiirkonnale (mis tingib klientuuri omapara) tuleb oma teenust varieerida. Klientide valmidust
proovida uut teenust tajutakse praktikas tisna hasti, sest tagasiside on vahetu. Naiteks kuigi toitlustajal pole
vGimalik jalgida, kas taimseid smuutisid tarbivad taimetoitlased vdi lihtsalt smuutihuvilised, annavad
tarbitavad kogused aimu, kui palju neid jargmine kord teha, et valdita toidu tlejaaki.

Toitlustajad

Kui kehale pihendatud teenuseid nagu sportimisvGimalusi ja massaazi peetakse loomult tervislikeks teenusteks,
siis toitlustuses on vGimalused tervislikkust motestada vérdlemisi mitmekesised:

isli i ia ja frititud toitu,
ltida v&i vahendada menuus ildtunnustatud ebatervislikke toite nagu saia j
valtida vol v Ml _ .
pakkuda rohkem salatit vOi supp! (vahunt.uste Ec.Jll.tlusta?:)
e kvaliteetne tooraine, mahekompo?entfhd, Saklkltl..lj)- j
kiipsetatud erijahust burgerisaiad (kurto.ldu pa uj o
vdime teenindada eridieediga inimesi, naiteks lakto

veganeid (kohapealne restoran)

lisaainete vahesus — naiteks varskelt

voi gluteenitalumatusega inimesi,

Toitlustajad leiavad, et linnaku elanikele ei saa tervislikkust mé&dutundetult peale suruda, sest toidu valik on
protsess, milles loeb mitu tegurit:

e toitlustuskoha asukoht, vdljandgemine, menii valikud — linnakus to6tades seavad to6tajad enamasti
oma sammud mdnda linnaku toitlustuskohta, kriisi ajal kodukontorisse jaades tellisid tootajad toidu
koju rohkem maitse-eelistuste jargi, mitte harjumusparastest linnaku toitlustuskohtadest

e hind - kuigi linnakus on maksejéulisem kontingent, on ka nende seas tunnetus, mitu eurot [dunaséok
tohib maksta; no tervislikke terviklahendusi (nt mahetoit, taimne toit, varskus jne) vdib olla keeruline
kokku panna naiteks tarneraskuste tttu ja kui ndhtud vaeva hind 18puks tarbijale liiga krge on, siis ei
tasu see end dra

e kliendivéljakujunenud toidueelistused (kerge toit, india kook vm) ja ka kindla paeva isud (nt tahaks téna
midagi toitvat, magusat vm) - lildjoontes vajab klient siiski midagi harjumus- vdi ootusparast, muutused
maitse-eelistustes toimuvad tasapisi; uusi asju proovitakse juhtudel, kus riskivétt on turvaline (nt
tdnavatoidu neljapaev)

e kodust kaasa vOetava vOi virtuaalsel teel tellitava toidu valik — kui kliendile ei jda linnakusse
meeleparaseid valikuid, tellib ta sobiva toidu (nt kiirtoidueine) Wolti abil endale kohale

Intervjueeritud ei ndinud probleemi selles, kui naiteks Gritusel on kdrvuti teenuseosutajad, kellest ks on
tervislikkuse nimel ekstra pingutanud ja teine ei ole.
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Rattasdidu tugiteenuste osutajad

Uurisime autosid teenindavatelt ettevotetelt valmidust aidata kaasa rattasditu toetavate hooldus- ja
puhastusteenuste loomisele. Ettevdtjad leidsid, et kuna nende klientuurist suurem osa tuleb asukoha tottu
linnakust, siis on nad ka juba vétnud ette just kohalikule klientuurile sobilikke arendusi. Oleks loomulik selliste
algatustega jatkata.

EttevGtted on valmis teenindama ka jalgrattaid véi neid valja rentima. V8imalus néiteks ratast pesta on juba
praegu olemas, kuid reklaami pole tehtud — pigem on nii, et kes kiisib, sel pestakse. Uute funktsioonide
Ulevotmine vGib mdnel puhul eeldada, et todtajaid tuleb tdiendavalt koolitada (nt kuidas hooldada
elektritdukeratast). Samas olid kisitletud ettevotjad dldiselt hddas motiveeritud t66jou kattesaadavusega — kui
inimesi pole pdhifunktsioonide taitmisekski, siis ei pruugi olla jaksu selleks, et hakata lisateenuseid osutama.
Leiti, et lisaks teenuse arendamise lisakoormusele vdib kasvada ka arvepidamisele kuluv aeg. Naiteks kui
tooandja tahab ise kanda tdotajate tervise-edenduse kulud, vBib teenindajal tekkida kohustus téotajate
rattahoolduskulusid té6andjate kaupa kokku liita. Sellist lisakoormust ei peetud siiski arvestatavaks piiranguks.

Kui I6unaséogikohad leiavad kliente vordlemisi lihtsalt (ndhtav koht linnaruumis, linnaku veebis nahtav koht
toitlustajate loetelus ja Idunaséogipakkumiste seas), siis autoteeninduse vdimalused end nahtavaks teha
sdltuvad peamiselt asukohast. Enda nihtavaks muutmiseks tuleb osta linnakus reklaami. Uks ettevdtja tegigi
linnakuga koostodd, et linnaku viidaslisteemil nahtav olla (ei ole tema sénul tasuline). Teise ettevotte esindaja
leidis, et Uksnes linnaku ruumi jalgides vGib aimata seal tegutsevaid teenuseosutajaid kill (loob vastastikuselt
kasuliku kogukonna tunnetuse), kuid selliselt ,loetav” ala I6peb MyFitnessiga. Intervjueeritud leiavad, et k&ik
kogukonnale vajalikud teenused véarivad voimalust olla linnaruumis ndhtavad (linnaku plaan, ténavasildid ja
teabetahvlid).

Et linnaku reklaam voib olla mdnele rentnikule kallis, siis linnaku Uritustele véljatulek vdiks aidata margatavust
parandada. Paraku ei soosi sellist osalust Urituste ajagraafik — kui Gritus toimub I8una ajal, siis ei saa samal ajal
»poodi kinni panna“. Pdhiteenuse osutamist ei saa katkestada ja Uritust ei saa teenindada teise tootajate
komplektiga — tddtajate nappus on lihtsalt viga suur. Ohtul jélle Iahevad nii autoteenindajad kui ka tédandjate
toodtajad dra koju. Uritustel osalemine vajaks seet&ttu teenindussektori eripérasid tunnustavaid loovlahendusi.

Sportimisvahendite ja -vGimaluste looja

Intervjueeritud ettevGtte vahendab sportimistehnikat, kuid selle esindaja on valmis ka isiklikult laua taha tulema,
et aidata linnakul sportimisharjumusi toetavaid lahendusi planeerida.

Tema soovitused selle kohta, kuidas linnaku ruumis treeningvahendid t66le panna nii, et neist tduseks palju kasu:

- vaja edendada treeningharjumusi t60 ajal (nn treeningu pausid), sest dhtusel ajal ei ole hea intensiivset
trenni teha; selleks on vaja kujundada imber to6andjate todprotsesse (naiteks siesta paus)

- moddukas liikumine  (Uhendada sobilike toollesannete, tddvahendite ja lihikeste
hingetdmbehetkedega:

dega konkureerivaid

5tet luua spordiklubi
e 4treeningnurgad  (nt

isustada vaikesed puhke
a pesemisvéimalused _
d toolaua sisse integreerit
eeningvahendid .
parem suur kaamera ja

d koolitada

o isegi joukal ettevottel p
treeningsaale, parem S
jalgratas, venituspink) ja tagad
vahendava
lefonidega {ihitatavad tr
pea toimuma laua taga,

ektiivwdimlemiseks tuleb tootajai

ud jooksurajad,
e passiivset istumist
tahvelarvutite vOi te
e veebikoosolekud ei
voimlemismatt, koll

- labim&tlemata liikumine voib ka kahju teha, selle valtimiseks kutsuda aeg-ajalt tookohta asjatundja, kes
naitab ette ja juhendab
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- Uhitada liikumiseesmargid teistel eesmarkidel korraldatud Uritustega, naditeks heategevusiritused +
kollektiivide sammukogumine (vaata naiteks Let’s move for a better world®)
- toodandjate koostoovormid

kohalike  spordiklubidega qvdimalused?

paindlikud treenimi

seminarid, tervisepdevad, = Miks mitte . _ i3 riietusruumid sees
I(iikumiskultuur) ’ o vilirajad (jooks, kdnd Jm? +.pe5‘:l jaz‘ai:amelfitness klubis
- likumisharjumuste e Lortsijatuule korral tervisejooksu e
e A
edendamiseks tuleks e Jduharjutused klubis + jooks Valting

paindlikult ihendada sise-
ja valisruum (spordiklubide
siseruumid ja Gues asuvad sportimisrajad), sest Eesti ilm ei toeta kummagi kasutust 12 kuud jarjest

Personali- ja kindlustusteenuste osutajad

Kindlustusteenuste osutaja naeb, et tervisekindlustus, mida nad juba oma tootajate paketis pakuvad, vdiks
sobida linnaku kogukonna téo6tajate paketti, sest linnakus on suur hulk suurema rahakotiga té6andjaid ja ka
suurem huvi sellise teenuse vastu (rahvusvahelised to6andjad ja IT-ettevotted). Tervisekindlustus tehakse
tooandjatele ratsepatodna — oma toodtajate teenuse osa on naiteks psiihholoogi vastuvott (aga véib olla ka
hambaravi jm). Kitsaskoht peitub aga selles, et naiteks tervisekindlustuse komponendiks oleva Kkliinilise
psiihholoogi ja psiihhiaatri teenusele aegu saada voib olla raske (ajad jadvad paari kuu taha). Seetdttu oleks hea,
kui see teenus oleks ka linnakus Tervisemajas ladusalt kdttesaadav. Seda, et terviseteenuste asukoht on tdhtis
(k6ik Ghest kohast), on kogenud nii teenuseosutaja ise kui ka linnaku tédandjad.

Intervjueeritud personaliteenuste osutaja esindaja on valmis otsima mudelis oma kohta, sest nad arendavad
oma ettevotte vaartuspakkumises vaimse tervise komponenti (intervjuus ta seda Uksikasjalikult ei avanud). Ta
leiab, et igal uut teenust edendaval
ettevottel on tamp taga. Kui ta soovib
oma teenusega linnaku mudelisse
lulituda, peaks see olema (les seatud
nii, et koostdod laheks kiirelt kdima
(,,see ei tohiks kindlasti see olla, et ma
kirjutan ja siis ma jddn kuskile kaheks

,Me pole turul ainus tervisekindlustuse osutaja. Ostja voib soovida,
et kéik kolm tuleksid oma pakkumisega. Me ei saa eeldada, et kuna
me asume samas linnakus, siis meil on eeliséigus. limselt igal pool
loetakse raha ja vaadatakse, kes pakub tema vajadustele kbige
laiema kattega tervisekindlustuse kdige soodsama raha eest.”

nddalaks ootama véi see kuidagi sumbub éra”).

TEENINDUSSEKTORI TOOANDJAD

Teenindussektor on katusmdiste, mille alla mahutuvad mitmekesised tédandjad. Intervjuude abil selginesid
Ulemiste linnaku tervisemudeli raportis kirjeldatud tédandjate tervise-edenduse statistiliste murekohtade
pShjused.

Too6tajaile, kelle t66 on flidsilist laadi, plitiavad intervjueeritud té6andjad vGimaldada eeskatt piisava suurusega
palka ja tookeskkonda, kus to6taja ennast ei vigasta ega kahjusta. Standard on, et to6taja kdib tervisekontrollis,
jOuab votta puhkepause ja slilia. T6otajate todpdevad on tais liikumist, kuid naiteks kaasnevatele lihaspingetele
kollektiivis tdhelepanu ei podrata. Tervise-edendust md&testatakse kui todtaja individuaalset tegevust oma
tervise heaks (naiteks kui tootaja kiilastab spordisaali v&i kdib jalgrattaga t66l). T66andja ei julge tootajaid
survestada, sest ta on kogenud, et tema tdotajaskond

huvitub téévilistest asjadest vihe, on sageli vihesemate ~ ,Meil on dusiruum, kuid keegi ei kasuta seda.“
enesejuhtimise vGimetega ja pulab tdédpdeva I6ppedes

kohe t606lt lahkuda. Terviseklisimused ei ole todandjale esimese tdhtsusega, sest ta peab vaeva ndgema sellega,
et otsida klientuuri, mis on koroonakriisi tottu kahanenud (nt turiste ei ole enam nii palju) ja t66tajaid, kes

3 Let’s Move For a Better World 2020: join the social cause campaign (2020) TechnoGym newsroom,
https://www.technogym.com/au/newsroom/lets-move-for-a-better-world-campaign/ kasutatud detsembris
2020.
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vahetuvad sageli voi keda ei ole to6turult kerge leida. Kui té6andja naeb, et tdé6tajal puudub motiiv t66d teha,

tal on séltuvused véi ei oska ta klientidega suhtlemiseks vajalikku

, Praegusel ajal on vaja ellujddmiseks keelt, jadavad tervise kisimused tagaplaanile. Koroonakriis tGi

t66d teha, mitte méngida.” vaimse tervise probleeme kaasa ka selles sektoris (pdhjuseks oht

kaotada t60, pidevate todkorralduse muudatustega kaasnevad

pinged jm), kuid té6andjad leiavad, et nende tootajatel (eeskdtt meestel) pole valmidust vaimse tervisega
tegeleda.

Selliste té6andjate roll tervise mudelis:

e Toobandja saab tdita teabe vahendaja rolli, muutes linnaku tervisesdnumid nahtavaks sellele
tootajate segmendile, kus on valmisolek muutuseks olemas.

e Toodandjad vajavad tervise-edenduseks tuge vormis, mis on neile praktiline ja kasulik, ega eelda
panust valjaspool ettevotte tegutsemisraami. Naiteks peaksid kavandatavad tervisetegevused
arvestama tootajate todaega ja t60 iseloomu (graafikupShine t66, flusiliselt koormav t66 jala
peal).

e Iga todandja vajab eriparast lahendust ja julgustust. Standardlahendused ja lldised tleskutsed
vOivad jadda markamata.

e Selle sektori tootajate elustiil vdib linnaku tldpildis eristuda, mistdttu tuleks julgustada selliseid
tootajaid linnaku ruumi rohkem kasutama voi looma neile eraldi sobivat ruumi. N6 oma ruumi
eraldamine aitab td6taja vaartust esile tosta.

Teenuste valdkonna té6tajaile, kelle t66 on vaimset laadi, voimaldavad intervjueeritud td6andjad véimalusel
sarnast téokeskkonda nagu jargnevates peatikkides kirjeldatud vaikestele ja suurtele vaimset t66d tegevatele
tooandjatele. Té6andja panus vGib piirduda sporditoetuse ja tervisekontrolliga ning Idhtuda eeldusest, et
tervise-edendus vdib kill toimuda ka téokohas, kuid see peab ldhtuma téotajate enda initsiatiivist. Samas vdib
panus vialjenduda ka eeskujulikus tervisepaketis, mille sisse kuuluvad mh tédprotsessidesse integreeritud
tervise-edenduse tegevused, meeskondlikud vdistlused, isolatsioonitingimustesse sobivad téoaja valised
meeskonnalritused, tervisekoolitused, tdiendavad puhkusenddalad tédandja kulul jne. Té6koha tervise-
edenduse eelised on suuremad vaimset t66d tegevatele, (kodu)kontoris toéotavatele ja neile tootajatele, kes ei
toota graafikupShiselt. Ehk ka Uiks ja sama té6andja voib tootajaid kohelda positsioonip&hiselt eristades. JGukam
téoandja on valmis panustama tasuliste teenuste arengusse (n6 commitment), sest ta ndeb, et linnakus on koos
kriitiline mass td6tajaid, kellele on motet uusi teenuseid arendada. Nende to6tajad saaksid neist teenustest osa.

Vaimne tervis

Vaimset laadi teenindustdod pakkuvatel to6andjatel on tulnud t66 Umber korraldada nii, et to6tajad saavad
tootada kodust vdi kombineerida téokohas ja kodus téotamist. Kaugtdodle jadmisega lisanduvad tootajale
lisakohustused pere ees, ilma pereta inimesed kipuvad end t66d tegema unustama (sh jatavad ka nditeks
puhkuse vdlja votmata), sest Ghiskondlik tegevus ja reisimine on piiratud. Mdlemal juhul voib lisakoormus hakata
mdjutama vaimset tervist, eriti ka seet&ttu, et (tdiskasvanud) inimeste vaheline suhtlus tookohal vaheneb.

Vaimse tervise arutelulilesanne katkes kiisimust, kuivord tuleks mudelis tegeleda to6taja, kuivord tééandja
vajadustega. Vaimse tervise kusimustes pidasid k&ik tédandjad ldbimdeldud ennetust (tddandjate kaudu)
tahtsamaks kui tagajargede likvideerimist (t00taja vaimse tervise kiirabi). Et vaimse tervise ennetus on
personalijuhtidele keeruline tlesanne ja ka teenused ei ole eriti kattesaadavad, ndhakse linnaku rolli nii valikute
lihtsustamises kui sobivate teenuste kattetoomises:
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e Tooandja vajab kedagi, kes koondab, slistematiseerib ja vahendab vaimse tervise teenuseid
todandja vajaduste jargi. Lahendusi on vaimse tervise vallas juba palju, kuid kdigile ei ole jdukohane
neid ise vdlja otsida, valikuid teha ega korraldada.

e Kogukonnapdhiselt korraldatud vaimse tervise edendus v6ib té6andja kogemusel aidata saada Ule
stigmast, mis kaasneb abi otsimisega (nt kui t66taja ei julge ettevdtte enda kliinilise psiihholoogia
partnerit seetdttu kilastada).

e Vaimse tervise teenuseid on raske katte saada — see teenus on kallis (perearsti kulul véib t66taja
saada viis kulastust), ootejarjekorrad on pikad (mitu kuud) ja teenust osutatakse ebasobivas
asukohas. Téo6andjat ja tootajat aitab, kui teenus linnakus hasti kdttesaadavaks muuta, ettevotte
mure on siis lihtsalt osta teenuse tunde ja tootajatel teenust anontiimselt kiilastada.

e Toodandja vajab lahendusi, mis aitaks isolatsioonitingimustes edendada meeskonnatédd ning
Opetaks tootajaid sisukalt puhkust ja vaba aega veetma.

e Teenused ei pea olema tingimata linnakukesksed, vaid avatud ka teistele to6andjatele vdi mujal
tootavatele tootajatele. Naiteks vdivad virtuaalsest koolitusest osa votta ka tédandja teiste Eesti
piirkondade, Baltikumi vdi PGhjamaade harude téotajad. Nii vdib linnaku méju ulatuda linnakust
kaugemale. Tervise-edenduses ei pruugi tahtis olla see, et tédandjad tegutsevad linnakus k&rvuti,
vaid see, et todandjate profiilid omavahel sobiksid.

FUusiline tervis

Tooandjatega fllsilise tervise teenustest raakides arutasime labi teema, kuivord peaksid teenused olema kdigile
vabalt kattesaadavad, kuivord véiksid nad kuuluda tasuliste teenuste komplekti, mille eest kas té6andja ja/voi
tootaja peaksid ise (sh osaliselt) tasuma. Selle arutelu jarelmeid ei pea muidugi kitsendama ainult fldsilise
tervise lahendustele. Intervjueeritud leidsid, et kui linnaku ruumis kattesaadavad teenused on tddandjale
tasulised, v6ib nende teenuste ost kasvatada tdotajaskonnas mdnel puhul ebavdrdsust. Naiteks kui tddandja
tootajad tootavad ka véljaspool linnakut, ei ole td6andjal sageli voimalik tagada mujal to6tavatele téotajatele
samu vGimalusi (neid kas pole vdi osutuks personalijuhile nende korraldus liiga keeruliseks). Teistes Eesti
piirkondades tootavad sageli teenindustootajad/ madala toopositsiooniga tootajad. Kui té6andja soetab
teenuseid ainult linnaku inimestele, vGib see kasvatada ebavdrdsuse taju Uksuste ja tdotajate positsioonide
vahel. Seetdttu sobivad tasulised teenused paremini neile ettevGtetele, mille to6tajad todtavad ainult linnakus
(ja millel on muidugi ka sobiv maksevdime). Kui tasulised teenused on virtuaalsed, ei pruugi mujal to6tavad
tootajad teenustest nii palju kdrvale jadda. Kahtlemata ei saa mujal té6tavad inimesed linnaku flsilistest
vGimalustest osa ka siis, kui need on egalitaarsed (t66tajale véi todandjale tasuta), kuid nendest ilmajaamist ei
tajuta tooandja valikuna, vaid lihtsalt piirkondliku arengu isedrasusena.

Intervjuudest selgus, et avaliku ruumi teenused sobivad mh paremini ka kontoritootajatele, kel on suurem
vGimalus tegutseda linnaku ruumis kohapeal (teenindajad vdivad liikuda ringi ka Tallinnas ja kaugemal).

40



Valitud ettepanekud flisilise tervise arendamiseks linnakus:
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Sotsiaalne tervis

Sotsiaalseid suhteid to6tajate vahel motestasid intervjueeritud td6andjad eelkbige tookohapshiste suhetena —
need on koroonakriisi ajal kahanenud ja mdjutavad nii flusilist kui vaimset tervist. Sotsiaalsed suhted teiste
tooandjatega linnakus ei pruugi olla tahtsad, kui tddandja prioriteet on edendada suhteid hoopis teiste riikide
(rahvusvahelises ettevottes) v6i mujal Eestis asuvate Uksuste toOtajatega. Leiti ka, et suhete arengut vGiks
taotleda pigem muude tegevuste kaasabil / muudel eesmarkidel kui lihtsalt suhtlemine (nt sportmangude kéigus
tekkivad suhted). Ka sel juhul vdivad esiplaanil olla pigem tédandja meeskonna sisesed suhted.

Praegu on tddandja Ulesanne oma uutele sisserdndajatest tootajatele suhtlusvérgustikku
organiseerida. Asutusepdhiselt korraldades muutub see toéovorgustikuks. Selleks, et iks inimene
tahaks teise inimesega vabal ajal suhelda, peab neil olema Ghine p&hjus. Linnak saab té6andjate
arvates pakkuda ,platvormi“, mille kaudu sarnaste huvidega tootajad voiksid tééandjatlileselt
kokku saada. A la korvpallitrennis, kalastamas, kirjandusklubis.

Sotsiaalsete sidemete edendamisel tootajate vahel tasub hoiduda tédandjate vahelistest
vOistlustest, sest erinevused tootajate arvus annavad kellelegi v&idu lihtsamini katte. Auhinna
peale vdistlemise asemel vdiks poorata tdhelepanu meelelahutusele ja loovusele (nditeks
muusikalised etteasted, originaalsed kostiiimid), mida oskavad nautida kdik osavétjad ja mis
laiendavad p&hjuste ringi Uritusest osa votuks.

Selliseid ettevotteid, kellel oleks pShjust teenuseosutaja voi partnerina teistega linnaku piires
koostddd teha, on todandjate hinnangul linnakus siiski vahe. Et teha koostodettepanekut teistele
linnaku ettevGtetele on vaja platvormi. Nt virtuaalne, kuhu visata Ules kuulutus softi arendaja
leidmiseks vdi Urituse formaat, mis aitab ettev&tteid kokku tuua. Uksik ettevSte ei saa sellist
platvormi ise luua; ka nd vana kooli messid sobivad neile, kes , toodavad veini ja juustu”.
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VAIKESED TOOANDJAD, VAIMNE TOO

Vaikestel to6andjatel on todtaja tervisele vdimalik tdhelepanu pddrata hooti, sest eraldi spetsialisti on sellel
teemale keeruline varvata. To6taja tervisega tuleb tegeleda mone muu ala spetsialistil teiste ilesannete kdrvalt.
Intervjueeritute tookohtades on
tavaparane, et tootaja kaib
tervisekontrollis, sellele lisaks on vdimalus
kasutada sporditoetust. Need tddandjad
uurisid, kas linnak ndeb voimalusi
téoandjale pandud kohustusi enda kanda
vOtta. Nditeks soovitab téotervishoiu arst
tootajatel ujumas ja massaazis kdia — kas
selle soovituse taitmist saab
linnakukeskselt lihtsamaks ja tootaja
vajadustele-vGimetele kohasemaks muuta?
Ideed, et olemas vdiks olla mingil kujul
terviseteenuste slisteem (nt platvorm, mis
muudab teenused ndhtavaks ja toetab broneeringuid), pidasid rentnikud tdhtsaks, kuid polnud naha, et neil
endal oleks valmidus linnaku terviseteenuste eest juurde maksta (see jdaks tootaja valikuks). Pigem kais
vestlusest ldbi, et linnaku terviseteenused vdiksid olla rentnikele soodsamad kui mujalt tulejatele. Tehti
ettepanek remontida ka Tervisemaja olemasolevate terviseteenuste pakette, et teenuseosutajad ei suruks peale
oma lahendusi, vaid kohandaksid neid té6andja vajadustega ratsepilikonna pohimaottel.

,Minu jaoks ei ole vaja siis tagasisidet, et kas té6taja kasutab
teenust siin véi ta kasutab seda kuskil mujal, aga see vajadus
on lihtsalt see, et sellel kuul on meie té6tajad osalenud sellises
terviselinnaku teenuseid pakkuvate asjade hulgas sajal korral
nditeks, mis siis annab sellist tagasisidet nii Mainorile kui
meile, et téepoolest selline soodustuste tegemine voi selline
teema on nagu oluline. Aga mingisugust nagu Excelit, ma
arvan, selleks puudub otsene vajadus ja pigem (itlen, et me
koik kanname mobiili taskus, et kui see ID-kaart ka veel
kérvale jétta, siis minu jaoks piisab sellest, et on dpipdhine
lahendus meil tehtud.“

Koroonakriisiga kaasnenud mured: tootajad jaid koju ja kipuvad seal Ule to66tama; todtajad ei vota vélja
sporditoetust; tootajad peavad miiliima teenust kriisiajal, kui selle pealt karpida puitakse; to6dmahud on
kasvanud, mistSttu kardetakse, et teenust ei suudeta enam osutada; mitmed pohitegevused (nt koolitused)
tuleb Umber kohandada virtuaalseks; to6tajad kardavad, et sektori finantsid |0pevad. Vdivad vajada tuge, et
korraldada t66 imber hiibriidis tegutsemiseks, sest kindlust, et koroona peatselt seljatatakse, pole.

FUusiline tervis

Teenuste komplekti luues peaks jalgima, et td6andja roll administreerijana ei kasvaks. Vdikeettevottele muudab
see teenuste kasutamise tilikaks. Arvestades ka seda, et praegu on vdikeettevGtetes keerulisem tagada
tootajatele teenuseid ka erisoodustuse mahus (nt tootajad maksavad ise massaaZi eest, t66andja ainult
vahendab), voib arvata, et lisateenuste

eest maksta poleks viikeettevdtjale ka = ,Alustaks sellistest natuke praktilisematest ja lihtsamatest

eriti taskukohane. Eelistus on, et linnak = asjadest, mis tegelikult teevad tervislikuma eluviisi kuidagi
tegeleb avaliku ruumiga, mida td6tajad ~ lihtsamini tarbitavaks siin. Viks olla jalgrataste selline service
saavad ilma todandja osaluse ja tilika = Station véi siis, noh, remondipunkt, et kus saaks siis vajadusel
isikustamise ja dubleeriva isikuandmete  rehvi tdis pumbata ja seal méned kruvid kinni keerata.“
kogumiseta ise kasutada. Ndidetena

toodi:

ate aladelt 13bi

itsetajad ei peaks suitsetaj .
e b uitsetamisalale

ile vaadata, et mit . .
e korraldus Ule ida harrastada, kui nad juba s

i de alad :
e Suitsuvaba kkuda lisategevusi,

minema; suitsetajatele vdiks pa

liiguvad . .
e Liikumisharjumusi toetavad trepid, trepikodade

i jaks ikaks

siseruumid soojaks ja humoori . :
e Uhiskasutuses esemed, kus vdimalik end maein.dida (nt kiiged)
e Avalikud dritused, et votaks jalad kdhu alt valja »
e Jalgrataste remondipunktid, turvalised rattaparklad.

tervisesoovitused valja arendada, kéledad
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Jalutuskoosolekud ei sobi igale
tooandjale — teave ei talu
avalikustamise voimalusi, koodi ei
ndita arvutiekraanilt, seadmeid ei
vea kaasa. Muidugi tuleb ka mdelda,
mis tllpi koosolekuid annab dldse
Oues teha (mindfulness, refleksioon,
aga mitte aktiivne kirjutamine, mis vajab arvuti toetamise vGimalust, kaitset tuule eest jne). Praegu on juba
naiteid, et varjatud ruumis sisetrenazdoril liikudes kuulatakse podcaste ja infokoosolekuid. ,,Aga kas dues
seelikuga seda just teeks.”

,Pigem jitaks [teenuste kasutamise tdétajale] ikkagi liberaalseks ja
kui oleks voimalik té6andjatel tellida seda oma pinna véljarentijalt,
siis pigem kiisiks neilt neid asju. Et mina olen nagu seda poolt, et kui
luuakse jalgrattatee, siis, kui mitte kiimne pdeva pdrast, siis
vdhemalt kahe aasta pdirast on see jalgrattatee rattureid tdis. Et kui
me loome need véimalused, siis tekib ka see kasutaja.”

Vaimne tervis

Intervjueeritud leidsid, et kuna see kiisimus on keeruline, vGib vaikeettevdtete muude llesannetega koormatud
juhte kall linnakus koolitada (naiteks, et nad 6piksid markama slimptome), kuid té6tajaga peaks edasi tegelema
siiski spetsialist, sest to0andja ei pruugi sobida tootajate vaimse tervise juhiks ka isikuomaduste vdi suhtumise
tottu. Linnak saaks tagada nende
kvaliteedi ja kattesaadavuse ning
samuti ka teenused, mis aitavad
tegeleda ennetusega tootajate seas
enne probleemide tekkimise etappi.

,,Kui siin niiiid Ulemiste linnak nagu eristuks, et on olemas seal life
coach’id, on olemas recovery and wellness coach’id, elustiili coach’id
— et see on samm enne psiihholoogi, enne kui see maailm hakkab
nagu kokku kukkuma. Et (itleme, tavalisest stressist kuni
Idbipblemiseni on ikkagi pool aastat, aasta. Aga vot, mis toimub
nagu sellel hetkel, kui inimene on iilepinges, et ta ei j6uaks Tébandja ei julge vétta pstihholoogi

Iébipblemiseni, et nagu minu arust see etapp on vahepealt puudu. abi rahalist riski enda peale, et saata
tootajad ndustaja juurde, kuni nad

on ,jalle kombes”, sest nGustamine
ei pruugi tulemust anda. NOustajaga peab tdo6tajal tekkima ka klapp, kui ta ei sobi, siis jatvat tootaja pigem
kdimata. Vaikeste todandjate kogemusel on nende tootajal lihtsam radkida vaime tervise kiisimustest vodras
ringis (nt koolitus, eneseabi ring), mitte oma kolleegidega. Kuulsime ka arvamust, et vdikeettevéGtja tootaja ei
saa kdia Tervisemajas kliinilise psiihholoogi juures konfidentsiaalselt — kdigud torkavad silma.

Sotsiaalne tervis

Intervjueeritud ei osanud mdtestada, kuidas nad saaksid sotsiaalsetest suhetest véita. VGimalusi, kuidas seda
oma ari heaks todle panna, ei tulnud ette. Pigem néahti, et sotsialiseerumine on eeskéatt véimalus téotajatele ja
vajalik peamiselt uussisserandajatele. Kui sotsialiseerumiseks kasutada vdistlusi, siis on suur tdendosus, et
esirinnas  on suured todandjad, kes saavad (ritusteks
mitmesuguseid meeskondi moodustada lihtsamini kui vaikesed.
Toetavad rohkem avalikke Uleskutseid, millele t66tajad saavad ise
reageerida, nt kutse beach’ile stiilis ,vGta kolleeg kaasa“,
orienteerumismangud, seiklusmangud, lauamangude 6htu jne.

,Mehed ei ole meil enam kéige
nooremad, nad ei taha véiga
sotsiaalseid ritusi nagu noored, pigem
astuvad kusagilt Idbi, lihiajaliselt.”

SUURED TOOANDIJAD, VAIMNE TOO

Suuri todandjaid, keda intervjueerisime, iseloomustas ka see, et nende té6tajaskond ei asunud ainult linnakus.
Tootajaid vois olla teistes Eesti osakondades véi teistes riikides, aga linnaku meeskond vdis moodustada ka
vdiksema Uksuse rahvusvahelisest grupist. Linnakul on lihtsam aidata kohapeal mitte t6otavaid inimesi
tervisetegevustes, mis ei eelda kindlat tlpi fUdsilist taristut. Rahvusvaheliste kontsernide t6otajaid saab
paremini toetada siis, kui Eesti ettevote peab lahendusi otsima maa-pdhiselt.
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Ka neil to6andjatel ei olnud enne kriisi erilisi unistusi, mida tervise-edenduses senisest teistmoodi teha. Samas
teiste intervjueeritutega vorreldes oli ndha, et nendes ettevotetes oli teadlikumalt hakatud vaimse tervise
suunda edendama (t6otajatele ja ka juhtidele). Intervjueeritud té6andjad on taganud tootajatele eeskujuliku
tervise-edenduse paketi, millele on raske midagi juurde modelda. Naiteks hivitatakse kohustusliku
tervisekontrolli ja vabatahtliku sporditoetuse kdérvalt tootajale ka esimesed haiguspdevad, tdiendavaid
puhkusenéadalaid, tervisekindlustus, tagatakse prillid. Selle kdrval pakutakse palju ka kollektiivile — loengud ja
koolitused, sammulugemise vdistlused, aktiivsed vabaaja tegevused, seltsi- ja meeskonnalritused,
rihmatreeningud (nt pallimadngu aeg spordiklubis). Koroonakriis t6i need standardid alla — inimesed hakkasid
efektiivsemalt t66d tegema, kuid inimeste vaheline suhtlus kadus, mis kasvatas juhtide koordineerimissurvet
(,juhid peavad mangima energiajankut”). Liikkumise ja puhkamise harjumused muutusid —inimesed istuvad palju
rohkem ja jatavad puhkuse valja votmata, sest kuhugi ei saa sGita. Suur mure on valismaalt tulnud to6tajatega
— uued tootajad, kellele lubati Tallinnas dgedat téokeskkonda, istuvad kodusel reziimil vadikeses korteris. Suurtel
tooandjatel on siiski olnud ressursse, et organisatsiooni téokorralduses kriisi negatiivse moju vastu vdidelda, sh
muuta juhtimisvotteid.

Iseseisvalt on otsitud loovaid lahendusi, naiteks kutsutud spetsialiste radkima tervise hoidmise vGimalustest
(fhdsilised harjutused kodus, kodune ergonoomika, mindfulness), sh jarele vaatamise véimalustega, dpetatud
tootajaid korraldama seltskonnadritusi kodustes tingimustes; proovitud korraldada suuri infotunde jalutuskaigu
vormis, jagatud teavet puhkuse veetmise v&imaluste kohta Eestis / suletuse oludes.

»Minu huvides on, et see oma personalitiimi killustamine kbigi nende miljonite teemadega kursisolekuks ja
sobivate teenuste ostmiseks, eks ole, et osakonna elu see lihtsustaks, kui mingid asjad on keskselt éra
korraldatud.”

,Praegu meil personaliosakonna tiidrukud peavad neid [teenuseosutajaid] ise viilja otsima ja suhtlema. Et
noh, praegu ma kujutan ette, et meil on seal ju — issand, kui suured need tornid seal on — iga té6andja juures
on méni sekretdr voi personaliosakond, kes nendega omapdi ponnistab. “

Seetdttu voib delda, et linnak saab eelkdige pakkuda tuge to6andjate personalijuhtidele, et julgustada neid ette
vOtma asju, mida Uksi ei sbanda.

Selliste té6andjate roll tervise mudelis:

e Tooandja saab toodtaja tervise-edendusega hakkama, sest tal on selleks ressursid (juhtkonna
valmidus, spetsialistid, eelarve, meeskonnad, mdningane oskusteave). Ta on samas ndus andma
oma ,eksprompt” rolle linnakutleselt korraldada.

e Linnak saab abi osutada eeskatt tooandjale, et vGimendada selle ettevétmiste maju (kiire
ellurakendamine, head valikud, spetsialisti tugi, kdttesaadavus jms).

e Linnak saab toetada neid tootajaid, kelle toetamiseks peab todtaja ebaproportsionaalselt palju
vaeva nagema (uussisserdandajad, spordikauged inimesed) voi keda on vahe, jadvad kahe silma
vahele, on vaga eriparaste vajadustega vm. Tdotaja valikuvéimalused saavad linnaku kaudu
suureneda.

e Linnak saab tellida téoandjatileselt teenuseid, mis on ka liiga uuenduslikud vai kallid, et tddandja
julgeks kohe neid ise sisse osta.

e Tooandja on valmis panustama tootaja lisateenuste paketti, isegi kui palgaga ei suudeta
konkurente trumbata. Samas ei saa todandja oma rolli teenuste paketis suurendada, sest lisandub
erisoodustusmaks. Té6andjal on lihtsam katta lisateenuseid varjatult Giirihinna sees. Tédandjad
soovitavad eristada kdigile avatud ja tasuta (tasub linnak ja tédandja Giiri hinnas) ning erilisi ja
tasulisi teenuseid (linnak tasub valjaarendamise, aga kasutuse eest tédandja ja tootaja).

e Too6andja vajab véimalikult administreerimiskoormuse vabu lahendusi.

e ja to6taja vahel jagada selliseid asju, et... Selline

munaalmaksetega siis teatud arvu té?'.tathe. eest
an, et see oleks hdsti moistlik IlhtsEl{t,
mitu téétajat meil seda kasutab vOi
limiidi ja see tulebki nditeks ko'os
seal peab ka téétaja ise micfagr

dja ja linnaku poolt, siis VGIEI'(:',CI .
s, siis ikkagi see téotaja

nud probleemi nditeks ettevott
te maksab nditeks koos kom
ingeid teenuseid lisaks, et.ma arv
a, et meie ltleme,
et panen nagu selle
kogu osa on, et kas
véimalusi tééan 0
tegelikult ei kasuta. Et sii

,Aga meil ei ole kunagi ol :
SportlD lahendus, kus ettevo e
. , s ciealdabim
mingisugust fee’d, mis siis srsq ningeid
nohgpraktiliselt. Et see tulebki koos a la L{urrmakseg
siis tagantjdrele vastavalt sellele, kui palju kas.utatl,
kommunaalkuludega linnakule. Siis olenet;(, rpls hseiasuw
llepédirast et kui teha

anustama — no hea oleks, se : a tasutd
geda et broneerin ja panen ennast igale poole kirja ja siis

H "
omaosalus v8iks ka mingisuguné olla.
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FUusiline tervis

Flasilise tervise edenduses pole treeningute edendamine intervjueeritud td6andjatele esmane vajadus, sest
sporditoetus ja -Uritused on olnud né miinimumpaketi osa. Rohkem nuputatakse selle (le, kuidas kujundada
ruumi nii, et see innustaks liilkuma (alates massaazitooli asukoha valikust) ja kuidas edendada liikumist t66
tegemise ajal (intensiivne, endasse kiskuv istuv t606).

Intervjueeritud olid linnaku ruumi
edendamise votteid maérganud ja
kiitsid ka vestluskavas toodud uusi
motteid (nt koerte jalutusalad jms).
Tootajate rihmadest, keda
ruumiedendus ei aita, tuuakse valja
1. vahetustega tootajaid, kel pole
vOimalik oma 1606 juurest
eemalduda, 2. tootajaid, kelle t66
toimub suure kuvari jm seadmete
abil, millega ei saa to6ruumist kaugemale jalutama minna ja 3. introverdid ja sellise riietumisstiiliga inimesed,
kes ei julge (nii) avalikku ruumi end liigutama minna.

,Nagu enamasti vilismaalaste puhul, et see sotsiaalne ldbikdimine
koik toimub ka tébkaaslastega. Noh, I6puks muidugi tekib ka muu
suhtlusringkond, aga mida rohkem selles pakis ma saan neile
pakkuda, seda lihtsam mul on neid inimesi dnnelikuna hoida, et... Eks
teatud ajal pead votma sellise lapsevanema rolli ja neid tassima ja
tutvustama. Mida rohkem linnak selle iile votaks, seda dgedam oleks.
Et neil téesti annadki selle [lahenduse] kdtte ja néitad, et mine sinna,
ja oleks endal muret véhem, et ta niiiid (ksi jééb voi tegevust ei leia.”

Intervjueeritud sooviksid paremaid lahendusi, kuidas tuletada td6tajatele meelde silma- ja seljasirutuspauside
vajadust. Hinnatakse vdimalust jalutades koosolekuid pidada, pausi ajal joogat teha jne.

Liikumise kui omaette tegevuse asemel nahakse lilkkumisvGimaluste arengut sotsiaalse tegevuse komponendina.
Vestluste kdigus arendasime mitmeid ideid, kuidas linnaku teenuseid tdotajatele kattesaadavaks teha
(veebiplatvormi, telefonirakendus, ID-kaart, e-tervisekaart jne), kuid nende lahenduste Uhine mdte on
tooandjate jaoks vdimalus tuua koik linnaku teenused téotaja jaoks Uhte kohta, et eriti neid td6tajaid, kes ei
oska oma aega sisustada, inspireeritaks valima (teistsuguseid) teenuseid ja s6lmima nende kaudu leitud
inimestega ka suhteid. Hinnatakse seda, kui (tervise)teenuseid koondaval lahendusel on ka interaktiivne kiilg —
vGimalus teha kokkuleppeid teiste inimestega, kdrvutada end teistega (n6 positiivse rebimise nimel, mitte
soovist olla esimene) jne. Selliste lahenduste juures tuleb minimeerida té6andja ajakulu administreerimisele ja
vahendada andmete kogumist ja kasutust (rahvusvahelise té6tajaskonna seas on andmetundlikke inimrihmi).

Vaimne tervis

Vaimse tervise teemal kulges arutelu kahel tasandil —

tootaja kui Uksikisik ja tootaja kui juht. Et Uksikisikule —, Ndgin teda viimati ratast laenutamas, kui minagi
pakutav abi on kdttesaadavam, tundus neile  seda vétsin. Et me nagu nii-Gelda oma selliste vabaaja
téoandjatele juhtide vaimne tervis prioriteetsem.  véi siis nende sporditegevustega kuidagi saame ka
Juhtide vaimne tervis sattus koroonakriisi ajal ~ veel kontakti nende teiste inimestega siin linnakus. Et
rohkem ohtu (labipdlemine koormuse kasvu téttu) ja  see hakkab meid nagu siduma veel rohkem.“

nendest séltub ka vGime tdodtajatele tdhelepanu

pbdorata (eriti hibriidt6o voi kaugtdd tingimustes). Molemal juhul véiks linnaku esimene Ulesanne olla
olemasolevaid teenuseid téoandjate vajaduste jargi slistematiseerida, seejarel ise puuduvaid lahendusi juurde
arendada.

Tootaja tasandil ndgid intervjueeritud té6andjad, et linnaku lleselt saab muuta vaimse tervise teenused sama
nahtavaks nagu fiiiisilises ruumis MyFitnessi. Murda saab stigmat, et inimesed julgeksid selle murega tegeleda.
Linnakulleselt saab teha eneseabigruppe neile inimestele, kes ei julge oma tddkohas sellist vajadust
avalikustada. Tootajatele saab linnakulileselt tagada n6 vaimse tervise kiirabi (koheselt vaba aeg Kkliinilise
psiihholoogi juures, aga ka paremad vdimalused valida sobiv terapeut), sest erinevalt té6andjatest on linnakus
koos kriitiline mass inimesi, kellele vormida eriteenuseid. Piisav to6tajate arv on tahtis ka seetSttu, et téoandja
ei saa t60d katkestada selleks, et kdik tootajad saaksid koolitusele minna. Kui linnakus teha mitu koolitust eri
aegadel on tootajatel lihtsam neid ajakavasse mahutada. Leiti, et just kriitiline mass erinevate vajadustega
tootajaid voiks innustada linnakut tootajale moeldud teenuseid vélja to6tama (sh nt arvestada keeleoskuse
eripdradega).
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Juhtidele soovitakse -
koolitusprogramme arendada linnaku  ~Uks asi on, kui seal juhid omavahel rddgivad, et seal peaks

tasemel, sest selliste koolituste ~ ikkagi méni, méni teema spetsialist olema, kes aitab

sihtrihm on viike. Tédandjale ei tasu ~ modereerida, lahendada ja nii edasi, sest need teemad on

neid alati iseseisvalt sisse osta ja = keerukad ja seal eisaa olla, et sa 6pid dra, eks ole, seal on kéike:
mdnikord on juhi B&pikogemus ja  eetikat, filosoofiat, drivajadusi, isiklikku plaani. Ma nden, et kui
kogemuse konfidentsiaalsus paremini ~ sul on elujuhtum kdes, siis on hea, kui sa saad seda kellegagi
tagatud, kui ta saab métteid vahetada = arutada, kellel oleks ekspertteave. Et noh, ainult juhid omavahel
teise asutuse juhiga. Samuti on vaja  — VOib-olla seal on see kogemus, aga véib-olla see on tdiesti vale
kasvatada inimeste hulka, kes sobivad = filosoofiaga juht, kellega sa satud seda arutama.“

ndustama juhti VoI juhtide

aruteluriihma. Mainiti ka vGimalust, et juht vGiks saada vajadusel konsultatsiooni, kuidas avastatud vaimse
tervise probleeme tookohal kdsitleda (nt kahtlus, et td6tajal on arevushaire, labipdlemise stindroom, uuel
tootajal isiksusehdire, keeruline t66taja, kiusamisjuhtum jms).

Modlema tootajate rihma puhul tuli jutuks, kuidas toimida siis, kui té6andja koik tootajad ei td6ta linnakus
(tootajate ebavbrdne kohtlemine). Leiti, et osa teenustest (moeldud aktiivsetele iseGppijatele voi
vaheminteraktiivset laadi) vOiks vélja toéotada virtuaalselt ja muuta seeldbi kadttesaadavaks ka kaugemal kui
linnakus.

Sotsiaalne tervis

Sotsiaalset tervist ei tajuta nii tdhtsa teemana kui flusilist ja vaimset (kuigi koroonakriisi p&hjustatud
probleemide algpdhjusena toodi valja just katkestus sotsiaalsetes suhetes). Voimalust, et sotsiaalseid suhteid
edendades vGiks Uks té6andja teisele kasulikuks muutuda, ei pidanud selle riihma té6andjate esindajad eriti
toendoliseks (nt on kliendid mujal, teenus ei ole vajalik linnaku té6andjatele, teenuse valikuks on kliendil muud
kriteeriumid kui flusiline asukoht jne). Sotsiaalseid suhteid nagid intervjueeritud eelkdige tootajale pakutava
lisavGimalusena. Samas peavad tddandjad praegu tahtsamaks tootajate kontorise tagasi toomist ja
meeskonnasuhete loomist té6andja, mitte linnaku tasemel.

Ka selles rihmas ei n3inud  ,Jah, eks ta rahaliselt on muidugi, et ei tahaks ju, et me kutsume terve
todandjad, et sotsiaalset suhtlust = maja kiilla ja peame kéigile vilja tegema, aga kui see on lihtsalt nagu
saaks muuta vdistluseks. Pigem initsiatiiv, et kuulge, meie kontoris on reedel afterwork, et vétke oma
tuleb luua Uritusi, mis on todtajatele ~ lemmikjoogid-snéikid kaasa ja meilt on lauamdngud. Kui me seal

kas vajalikud v3i kdnetavad neid (nt = jookseme oma kontorite vahel, ma saan aru, et naabrid véib-olla
tlelinnaline Halloween vdi hoopis ~ pltiavad veel t66d teha ja vaatavad meid niimoodi natuke imelikult,
mardisantimine). Naiteks t&i (ks  aga kui oleks mingi selline linnaku stisteem, et kutsudagi need naabrid
todandja vilja, et rohkem vdiks = killa. Kui Ulemistel oleks ka mingisugune selline online-community,
panustada spontaansetele alt-liles kus ongi a la notice board, et sa viskad sinna vdilja, et tulge Idbi, meie
tritustele, mille ndo loovad tédtajad poolt saab seda, ise votke kaasa seda. Ma ei usu, et terve linnak

ise. Ulemiste linnak vdiks tagada  massiliselt 1000 inimest tuppa triigib, véib-olla oma majast keegi
sellistele Uritustele platvormi (sobib = julgeb véi keegi on veel hilja téél ja métleb, et tuleks.

ka Facebook). Uhisiirituste

kujundamisel tuleks Ules lugeda ka k&ik riihmad kes Uritusele kohale tulla ei saa ja vaadata lle, millised on
vGimalused neid (muu moel) kaasata (nt varieerida pdevi, kellaaegu, teha kordusiiritusi). T66andjad ise on valmis
korraldama Uritusi pigem sarnaste ettevGtete vahel.

Linnak saab vélja pakkuda lahendusi, mida to6andjatel on vdimalik kasutusele votta, nditeks platvorm selleks, et
tutvustada omavahel sarnaste huvidega inimesi (uussisserdandajad eri ettevGtetest voi ka sama ettevotte siseselt,
eestlane kui kohaliku elu mentor viia kokku
valismaalasega jne). Linnak saab ette valmistada
platvormi, mille abil rentnikud saavad teisi kokku
kutsuda kogemusevahetuseks (nt konverents
valisturu hdlmamise teemal).

,,Uks ettevéte ei tule selle peale, et kéisi piisti tésta
ja teised juurde kutsuda, peab olema driliselt vajalik
asi. Et téotajatel poleks lihtsalt ilusad pargipingid,
vaid ka ettevétjad ise muutuksid paremaks. “

46



