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2.1 Projekti aruanne

e Projekti Iihtedlesanne, eesmdrgikirjeldus

Oktoobris tahistati VATEKI eestvedamisel vaimse tervise kuud, mis oli piihendatud inimese vaimse
tervise ja heaolu teemadele. Sellel aastal oli vaimse tervise kuu fookuses tundetarkuse teema
(emotsionaalne intelligentsus). ELU projekti raames koostasime koostdds ekspertidega dppepaketi
tundetarkuse teemal ning aitasime oktoobris koordineerida vaimse tervise kuu téhistamist koolides,

et kaasa aidata Opilaste, lapsevanemate ja dpetajate vaimse tervise ja heaolu edendamisele.
Projekti eesmirgid:

Vihendada vaimse tervise probleemide stigmatiseeritust koolides. Vaimse tervise probleemidest
radkimine on paljudele inimestele endiselt keeruline. Levinud on arusaam, et vaimse tervise
spetsialisti poole podrdumine on hibivddrne. Vaimse tervise probleemide ilmingutele ei pOdrata
sageli piisavat tdhelepanu ning piiiitakse kuidagi ise hakkama saada. Inimeste teadlikkuse tdstmise ja
positiivsete eeskujude kaudu on meie projekti eesmirk normaliseerida vaimse tervise probleeme

ning julgustada dpilasi nendel teemadel rddkima.

Opetada dpilastele oskusi oma vaimse tervise hoidmiseks. Selleks, et dpilane oskaks tihele panna
enda tundeid ja heaolu, on vaja laiendada tema arusaamu ja kirjaoskust vaimse tervise teemadel.
Enda tunnete moistmiseks on vaja koigepealt aru saada, mida tdhendab niiteks drevus voi

depressioon.
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Tutvustada opilastele vaimse tervise abi saamise voimalusi.
Vajalik on arendada Opilaste teadmisi, kust leida vaimse tervise probleemide korral abi ning kelle
poole on voimalik péérduda. Samuti on oluline, et dpilane oleks teadlik, milliseid infokanaleid sellel

teemal vOib usaldada.

Meie ELU riihma rolliks oli luua dppematerjalide pakett, mida koolid saavad kasutada oktoobris ja
ka pikemaajaliselt vaimse tervise teemade kisitlemisel. Oppematerjalide koostamisel tegime
koostodd ekspertide ja ndustajatega, et tagada materjalide vdimalikult hea kvaliteet, tdhusus ja
kasutusmugavus sihtrithmade jaoks. Lisaks toetasime koole vaimse tervise kuu tdhistamisel ning

aitasime leida voimalusi kiilalistundide korraldamiseks.

e Probleemi olulisus,kirjeldus ja meetodite valik

Rahvastiku tervise arengukava 2020-2030 (Sotsiaalministeerium, 2019) toob vélja, et enamik vaimse
tervise probleeme tekib lapsepdlves voi noores tdiskasvanueas, mistottu on ravi kdrval oluline roll ka
ennetusmeetmetel. Sama kinnitab ka vaimse tervise strateegia 2016-2025 (Varnik et al, 2016), mis
lisab, et suurenenud on psiitihika- ja kditumishéiretega laste ja noorte esmane haigestumus, samuti
nende Opilaste arv, kellel on esinenud depressiivseid episoode. Eesti rahvastiku vaimse tervise
uuringu 18pparuanne (Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu konsortsium, 2022) toob vilja, et
noorukid (vanuses 15-17) on iiks riihm, kes on vaimse tervise probleemide suhtes haavatavad.
Uuringu tulemustes kajastub, et just tiidrukutel on suur risk vaimse tervise héirete tekkimiseks. Ligi
pooltel tiidrukutel esineb uuringu pohjal depressiooniriski ja tildistunud drevushiireid, samuti on neil
poistega vorreldes rohkem paanika- ja unehdireid ning toitumishéireid. Noorukite seas esineb ka
rohkem tahtlikke enesevigastamisi ning surma- ja suitsiidimotteid vorreldes tdiskasvanud
elanikkonnaga (Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu konsortsium, 2022). Ka vaimse tervise
roheline raamat (Sotsiaalministeerium, 2020) kinnitab, et lapsed ja noorukid on haavatav riihm,
kellel on vaimse tervise probleemid kerged tekkima ning oluline koht ennetustooks on

koolikeskkond, kus lapsed suurema osa oma ajast veedavad.

Meie projekt oli keskendunud vaimse tervise probleemide ennetamisele, sest just jirjepidev ja
varakult alanud ennetust6d on tulemuslikum (Varnik et al., 2015). Vaimse tervise edendamine
vihendab terviseriske, agressiivset ja kuritegelikku kéitumist, koolist viljalangemist ning

ebavordsust (Lepp, & Hansen, 2006). Koolinoorte vaimse tervise raport (Vérnik et al., 2015)
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kinnitab vajalikkust tdsta noorte teadlikkust sellest, kuidas erinevad eluviisi valikud avaldavad moju
noorte tervisele ja akadeemilisele edukusele. Samuti on oluline pddrata tihelepanu stigmatiseerimise
vihendamisele ning vaimse tervise probleemide korral abi otsimisele. Lapse- ja noorukieas tekkinud
vaimse tervise probleemid ei pruugi olla kohe méirgatavad, need vdivad avalduda voi ka voimenduda
alles tédiskasvanueas, mistdttu on oluline juba varakult Oppida emotsioonidega toimetulekut

véltimaks hilisemaid negatiivseid sotsiaalseid tagajérgi (Sisask, Streimann, 2022).

Vaimse tervise muredele abi otsimine algab informatsiooni kogumisest enda mure, vdimalike
ndustamisteenuste ja ndustajate kohta. Inimestel vdivad olla erinevad eelarvamused, hoiakud ja
hinnangud nii psiihholoogilise probleemi kui ka seda leevendavate teenuste ja tegevuste kohta.
Eelarvamused vdivad saada peamiseks takistuseks professionaalse abi otsimisel. Antud projekti
eesmirk ongi vdhendada stigmatiseerimist ja tdhtsustada vaimse tervise hoidmist koolidpilaste

hulgas ning levitada teadmisi abi saamise voimalustest.

Arvestades, et teismelisena on korge risk vaimse tervise probleemide ja narkootiliste ainete
tarvitamisest tulenevate hédirete tekkeks ja arenemiseks, on véiga oluline, et vaimse tervise muredega
noored otsiksid abi ja saaksid kiiresti tuge. Vaatamata sellele, et viimased uuringud on ndidanud, et
abiotsivate noorte hulk on aastatega tdusnud, tuuakse ka vélja mitmeid barjddre, mis mdjutavad
noorte abi otsivat kditumist (Lubman et al, 2020). Noored eelistavad nd mitteformaalset abiotsimise
viisi, nt sObrad, pereliikmed, kes paraku ei oska &ra tunda spetsiifilisi vaimse tervise héirete
siimptomeid, kuna neil voivad olla piiratud teadmised abiotsimise vOimaluste kohta, samuti ei aita
professionaalse abi otsimisele kaasa ka ldhedaste hoiakud ja arvamused vaimse tervise héiretest
(Lubman et al. 2020). Viga oluline on Opetada noortele teadmisi vaimse tervise muredest ja abi
otsimisest, sest siis saavad nad omakorda aidata sOpru ja tagada vajadusel professionaalse abi

kéttesaamine ning nende oskuste dppimine parandab ka noore enda abiotsivat kditumist (Lubman et

al. 2020).

Vaimse tervise strateegia 2016-2025 (Vérnik et al, 2016) on seadnud alacesmirkideks kujundada
laste ja noorte vaimset tervist toetavat eluviisi ja keskkonda (sh ka haridusasutustes) ning 16imida
koolide dppeprogrammidesse tegevused, mis sdilitavad ja edendavad vaimset tervist. Kuna suhtlus
soltub nii enda kui ka teiste inimeste emotsioonide mdistmisest, on igati sobilik tervist ja heaolu
edendada 1dbi emotsionaalse intelligentsuse arendamise, mis toetab laste sotsiaalset toimetulekut.

Seetdttu ongi projekt suunatud koolidele ja projekti fookus tundetarkuse teemale.
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Tundetarkus ehk emotsionaalne intelligentsus on voime jilgida ja eristada nii iseenda kui ka teiste
tundeid ning kasutada seda teadmist probleemide lahendamiseks, oma motlemise ja kditumise
juhtimiseks (Goleman, 1995). Daniel Goleman, kes on emotsionaalse intelligentsuse kontseptsiooni
propageerija, vdidab et tundetarkus on seotud inimese isiksuse, motivatsiooni ning sotsiaalsete ja
kognitiivsete voimetega (Goleman, 1995). Tundetarkus mojutab oluliselt inimese vaimset tervist ja
heaolu ning toetab elus hakkama saamist, paremat toimetulekut koolis ning suurendab vdimekust
hoolitseda enda vaimse ja fiiiisilise tervise eest. Negatiivsed tunded, mida Opilased kogevad
Oppeprotsessis, suhetes Opetajate vOi klassikaaslastega, modjutavad Opilaste Oppeedukust ning
opimotivatsiooni (Schultz, Coombs Richardson, Barber, & Wilcox, 2011). Emotsionaalsed oskused
on otseselt seotud haridusliku ning sotsiaalse arenguga (Schultz, Coombs Richardson, Barber, &
Wilcox, 2011). Korgema emotsionaalse intelligentsusega Opilased saavutavad paremaid tulemusi
Oppimises, suudavad luua paremaid suhteid kaaslastega ning leida tohusamaid lahendusi
probleemide korral, nad on sageli eneseteadlikumad ja leidlikumad néidates teiste suhtes iiles
empaatiat ja toetust (Trigueros et al, 2020). Goleman (1995) toob vilja, et inimese elu eduteguriteks
on eneseteadlikkus, eneseregulatsiooni oskused, voimekus viljendada oma tundeid ning mdista ja
asjakohaselt reageerida teiste inimeste seisukohtadele ja tunnetele ning empaatiavoime on olulise

ellujddmise tegurina tundetarkuse peamiseks aluseks.
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e Tegevuste kirjeldus ja sidusgruppideni joudmine

Tegevuste kirjeldus: Vaimse tervise kuu Oppepaketi koostamisest ootame kodige suuremat
moju koolimeeskondadele, dpetajatele ja noortele, kellel on vdimalus vaimse tervise kuu
raames paketist saadud tooriistade abil edendada vaimset tervist ja heaolu, anda oskusi abi

otsimiseks ja vihendada vaimse tervise probleemide stigmatiseeritust.
Téapsem tegevuskava: Lisa 1.

Sidusgrupid: Koondasime kooliperele kokku parimaid materjale vaimse tervise teemadel, et
iga kool saaks tdhistada oma vaimse tervise kuud, nddalat voi pieva. Lisaks tunnikavadele
leiab www.vaimsetervisekuu.ee lehelt Opilastele, koolipersonalile, noorsootodtajatele ja

lapsevanematele moeldud koolitusi, loenguid ning tugikeskkondi.
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Tunnikavasid vOib leida erinevatele vanuseastmetele 1.- 12. klassini. Erinevaid koolitusi, infot
ndituste kohta, materjale ja muid koosolemisi/tegemisi leiavad nii noored, lapsevanemad,

Opetajad, oma ala spetsialistid kui ka vanemaealised.

Projekti tulemina valmis: www.vaimsetervisekuu.ee

Sihtgruppideni joudmine — info levib erinevate allikate kaudu, sotsiaalmeedia (nt.Facebook,
Instagram), ajakirjad, VATEK i kodulehekiilg. Opilased ja vanemad saavad infot veel ka kooli poolt

(Opetajad, juhtkond ja tugisiisteemid).

Info on kittesaadav eesti, inglise ja vene keeles. Tegevusi on vdimalik valida keele, klassi,

kategooria vai allika jirgi.

o Projekti jatkusuutlikkus

Labiviidud ELU projekti raames olime koostdopartneriks VATEKi vaimse tervise kuu
projektimeeskonnale. Projekti juhiks ja tihtlasi ka meie ELU meeskonna iiheks juhendajaks oli
VATEK:I juht Ott Oja. Varasematel aastatel korraldas VATEK vaimse tervise kuu messi. Kéesoleval
aastal toimus vaimse tervise kuu tdhistamine esmakordselt uues formaadis. Projekti raames
koostasime vaimse tervise kuu Odppepaketi ,, Tundetarkus®, levitasime materjale ja infot koolidega
ning innustasime neid kasutama Oppepaketti vaimse tervise kuu tdhistamisel. Kdik ELU projekti
raames koostatud ja kogutud materjalid on koondatud iiheks tervikuks ning avaldatud veebilehel,
mis kuulub VATEKi omandisse. Pdrast projekti 10ppu on voimalik dppepaketti tdiendada ja edasi
arendada VATEKi ja jargmiste ELU projektimeeskondade poolt ning iihtlasi jétkata koostood ka
teiste projekti sidusriihmadega, kes olid projektis kaasatud (Tagasi Kooli, Peaasi, Eesti
Psiihholoogide Uhing, Haridus- ja Teadusministeerium). Oppepaketi edasiarendamist toetab lisaks
kdesoleva projekti raames kogutud tagasiside koolidelt, kus projekti raames koostatud materjale

kasutati.
2.2 Projekti tegevuskava

Tegevuskava Lisa.1l
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e Tulemuste kokkuvate ja lisad

Vaimse tervise kuu koolidele suunatud Opipaketi kasutamise registreeris 12 kooli. Koolide jaotus

Eesti kaardil on jirgmine:

Nagu juures olevalt kaardilt on néha, siis registreerunud koolid asusid iile Eesti, kuid paraku Eesti
saartel ei registreerunud iikski kool vaimse tervise kuu téhistamist. Registreerunud koolid mérkisid,
et tegevused olid suunatud kooliperele, vaid iihes koolis oli vaimse tervise kuu tédhistamine suunatud
vaid alg- ja pohikoolile. Kuues koolis tdhistati vaimse tervise kuud terve oktoobri viltel, neljas
koolis néddala viltel ning kahes koolis toimusid tiksikutel pdevadel iiritused. Koolides, kus toimus
vaimse tervise kuu terve kuu viltel voeti fookusteema, mida enamasti arutleti klassijuhataja
tundides. Koolides, kus tdhistati vaimse tervise kuud néddala viltel oli suurem variatiivsus erinevatest

uritustest.

Vaimse tervise kuu raames leidis palju rakendust vaikuseminutite harjutused, seejuures iihes koolis
tehti nddala jooksul vaikuseminutite harjutusi tervele koolile kooliraadio vahendusel tundide ajal,
kus koik dpilased-kooli téotajad said votta hetke, et harjutada tdnutunnet ning juhitud positiivsete

motete motlemist. Mitmed koolid tegid vaimse tervise kuu raames aktiivseid tegevusi, sh
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tantsuvahetunnid, maastikuméngud ning ridgiti liikumise korval ka toitumisest. Uhest kiiljest on
kahtlemata toitumine ja liikumine olulised vaimse tervise tugisambad, kuid samas puudub tipsem

informatsioon kuivord oskuslikult tervisliku eluviisi populariseerimine seoti vaimse tervisega.

Pooled registreerunud koolidest vastasid tagasiside kiisitlusele. Koolid andsid tagasisideks, et nende
jaoks on vaimse tervise teemadega tegelemine oluline aastaringselt, kuid vaimse tervise kuu
tdhistamine andis hea vdimaluse vaimne tervis eriliselt fookusesse tuua ning dppepakett vdoimaldas
teha seda struktureeritult. Eriti hindasid koolid, et pakett sisaldas mitmeid tunnikavasid, mida oli
klassijuhatajatel kerge integreerida enda tundi. Samuti kasutati mitmeid kordi veebist leitavaid
e-loenguid. Koolid leidsid, et “tundetarkus™ oli viga hea teema, kuna oli hoomatav ning voimaldas
seeldbi terve oktoobri véltel histi fookust hoida. Samas toodi vilja, et koolid oleksid soovinud varem
vaimse tervise kuu teemat teada, kuna see oleks vdimaldanud koolidel paremini ette valmistada ning
omalt poolt rohkem sisendit luua Opilastele. Koolidele meeldisid méngulised viljundid, st kasutati
vaimse tervise bingot ning méingiti vaimse tervise mangu Triumph health. Koolid olid ka viga

huvitatud materjalist, mida nad saaksid lapsevanematele edasi suunata.

Tulevikku vaatavalt soovisid koolid rohkem infot selle kohta, mida pdnevat teistes koolides ette
voeti vaimse tervise kuu raames. Seda oleks voimalik lahendada, kui luua niiteks sotsiaalmeedia
konto (néiteks Instagrami voi Facebooki grupp), kus koolid saaksid jagada enda tegemisi, et sellega
ka teistele ideid anda ja inspiratsiooni jagada. Samuti toodi vélja, et voiks veel enam tunnikavasid
olla, mida klassijuhatajad saaksid oma tunnis kasutada. Koolid tdid probleemina vilja, et
informatsioon selle kohta, kuhu abi vajavaid lapsi suunata ning kust saab kodige pddevamat abi, on
ajas kiiresti muutuv ning kohati seega hoomamatu. Seda saaks lahendada, kui toimuks vaimse
tervise kuu eel infotund koolipersonalile, kus jagatakse kdige pdevakohasemat informatsiooni
tugiteenuste kohta. Samuti soovisid koolid rohkem materjale (nditeks veebiloenguid)
lapsevanematele. Kuna lapsevanemad uurivad 14bi E-kooli voi Stuudiumi, kuidas lapsel koolis ldheb
ning millega koolis tegeletakse, siis saaksid dpetajad ka lapsevanematele saata materjale tutvumiseks

vaimse tervise kuu raames.
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2.3 Meediakajastus

Vaimse tervise kuu meediakajastust juhtis VATEK. Vaimse tervise kuu info jagamiseks loodi

veebileht vaimsetervisekuu.ee

Avaleht Uritused Koolidele

Vaimse tervise kuu 2022

undetarkuo

Vaimne tervine kuu!
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Lehel jagati muu olulise info korval koolides vaimse tervise kuu ldbiviimist toetavaid materjale:

7.-9.klass Tagasi Kooli

Tunnikava

Kas mul voib
tekkida vaimse
tervise probleem?

Anna-Kaisa Oidermaa

Opilane teab, millised on vaimse tervise
probleemide riski- ja kaitsvad tegurid.

4.-9.klass Tagasi Kooli

Tunnikava

Tasakaal on
peaasi: kuidas
tuuaigasse paeva
rohkem

1.-4. klass Save The Children

Tunnikava

Self awareness -
Getting to know
your emotions

Student knows and is able to identify
common emotions, how they feel in
the body and and what they look like
from the outside in terms of physical
and behavioural changes.

4.-6. klass Tagasi Kooli

Tunnikava
Kuidas aidata
mures sopra?

Ailen Suurtee

Opilane oskab mérgata kui sdbral on

1.-4. klass Save The Children

Tunnikava

Self management
- Handling your
emotions

Student knows how they can manage
uncomfortable emotions using a
variety of breathing, mindfulness and
meditation techniques.

4.-6. klass Tagasi Kooli
Tunnikava
Kuidas minaise

saan seista
kiusule vastu?

Triin Toomesaar

1.-4. klass Save The Children

Tunnikava

Social awareness
- Understanding
and helping
others

Student understands themself better
asatool to help them understand
others, and not view others only
through the prism of their own values
and beliefs.

7.-12. klass Tagasi Kooli

Tunnikava

Kuidas ma saan
oma tundeid
muuta?

Andero Uusberg

/fwww savethec ak/how-you-can-|

-resources iliii‘ askeialcal Iii e

Kuidas koolid vaimse tervise kuud tdhistavad:

Paide Hammerbecki PGhikool

u isa Lasteaed-Algkool

Vaimse tervise kuu Paide
Hammerbecki Pohikoolis

Jarvamaa
03. kuni 21, oktoober

Vaimse tervise kuu esimesel nédalal mangivad koik
opilased koolipstihholoogi poolt koostatud vaimse
tervise BINGOT ja saavad osaleda vaikuseminutite
vahetundidel aulas. Teisel nddalal kirjeldavad dpilased
koiki oma klassikaaslasi |abi positiivse prisma ning
osalevad likuma kutsuvatel uevahetundidel.
Kolmandal nadalal kaasatakse lapsevanemad
tundidesse ja toimub vanemate aruteludhtu laste
vaimset tervise toetamise teemal.

Tasuta

Opetajad  Noored

MTU Ajumangud Avatud kdigile huvilistele
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Kooliperele

Uuemdisa Lasteaed-
Algkooli Tundetarkuse
nadal

Ladnemaa
10. kuni 14. oktoober

Iga klassidpetaja viib inimesedpetuse tunni raames labi
tunnete teemal tunni, kasutades vaimsetervisekuu.ee
lehel olevaid tunde.

Tasuta

Noored

Vénnu Keskkool Kooliperele

Vaimse tervise kuu Vonnu

| P RN PN e N

Avaleht Uritused Koolidele

Tartu Erakool Kooliperele

Vaimse tervise kuu
TaheTERAs

Tartumaa
Oktoobri kuu valtel

Oktoobri kuu jooksul saab kogu TaheTERA koolipere
osa erinevates vaimse tervise to6tubadest. (kiilas on
tantsulavastus 2+2=2022, spetsialistide labiviidud
t66toad, Kaisukaru paev jne.)

Tasuta

Lapsevanemad Noored 5petajad

Paide Hillar Hanssoo Péhikool Kooliperele
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Samuti jagati palju vaimse tervise kuuga seotud infot VATEK Facebooki lehel:

Kirjuta kommentaar ...
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Kilas Eesti Vabariigi president
Alar Karis ja teadlane Jaan Aru
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Harno koolituskeskuse Facebooki lehel Opiruum:

Seieud  Opiruum
T

~ Oktoober on vaimse tervise kuu (7

Kuidas teie oma koolis vaimse tervise kuud, nadalat voi pdeva tahistate?

VATEKI (Eesti Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon) eestvedamisel on loodud
lehekiilg : , kuhu on koondatud ideede saamiseks:

# crinevad tunnikavasid vaimse tervise teemade kasitlemiseks
W koolitusi, Gritusi, loenguid ja tugikeskkondi

Leidke lehe pealt inspiratsiooni oma koolis vaimse tervise kuu tahistamiseks voi

jagage seal lrituste nupu all ideid, kuidas olete plaaninud koolis vaimse tervise kuud
[EINEER

Vaimse tervise kuu 2022

undetarkuo

Erinevatest veebiajakirjades ja -ajalehtedes kajastatud materjalid:

Terviseinfo:
https://www.terviseinfo.ee/et/uudised/5598-vaimse-tervise-kuul-saab-ammutada-tundetarkust
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Tervisegeenius:

https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/vaimse-tervise-kuul-saab-ammutada-tundetarkus
t-see-aitab-ennetada-vaimse-tervise-probleeme/

Noorteinfo leht Teeviit:

https://www.teeviit.ee/vaimne-tervis-ja-heolu/

Postimees
https://tervis.postimees.ee/7617527/tana-alanud-vaimse-tervise-kuu-keskendub-tundetarkuse-are
ndamisele

Jérva Teataja

https://jarvateatajo.postimees.ee/7617449/tana-alanud-vaimse-tervise-kuu-on-keskendunud-tunde
tarkuse-arendamisele

Geenius Meedia:

https://tervis.goodnews.ee/oktoober-on-vaimse-tervise-kuu-tahad-olla-onnelikum-opi-tundetargak

s/

Eesti Ekspress:
https://ekspress.delfi.ee/artikkel/120073638/president-opetab-e-tunnis-tundetarkust-noored-on-h
aavatavad-puuan-julgustada-et-nad-vaimse-tervise-teemal-arutaks-ja-soandaks-kusida-abi

ETV Terevisioon (Ott Oja)

https://etv.err.ee/1608737146/0skus-hallata-emotsioone

KUKU raadio Arataja (Ott Oja)

https://kuku.pleier.ee/podcast/arataja/140844?fbclid=IwAROMg_AONym4abxqgGjEonls_BlbR7duXnbTUPSgXx-KsCD
p33oEZHIwoB_o

President Alar Karise ja teadlase Jaan Aru e-tund:

https://haridus.postimees.ee/7621550/vaata-jarele-president-alar-karis-annab-e-tunni-miks-tunded-monikord-
ajudele-kaivad?fbclid=IwARIpgammhdHol1sMgn07CZYzEMVg0goTPShkaZ3xpRI_nQv-kX2tFIBhYGI
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2.4 |ga ruhmaliikme opikogemuse refleksioon

Maili Mein: Psiihholoogia ja vaimne tervis on olnud minu jaoks siidameldhedane teema paljude
aastate wviltel. Soovisin liituda just selle ELU projektiga, et kaasa aidata vaimse tervise
edendamisele ning saada uusi kogemusi ja teadmisi dppepakettide koostamisest. Projekti algusfaasis
oli keeruline fookust leida ja aru saada, millised on ootused meie grupile, mis on VATEKIi ja
sidusrithmade roll. Hea oli kogeda, et koik vastused selgusid ja tegevused laabusid positiivses
ohkkonnas ning toetavas koostdds. Tanu professionaalsetele juhendajatele ja viga toredatele ELU
grupiliikmetele olen kindlasti iihe vdartusliku kogemuse vorra rikkam ning oman paremat iilevaadet,
mida holmab endas Oppematerjalide koostamise protsess. Projekti tulemusena iihte keskkonda
kokku koondatud materjalid on minu hinnangul hea algatus, mida saab edaspidi tdiendada ning mis
lihtsustab huvigruppide jaoks kasulike materjalide kéttesaadavust. Muusikaterapeudi ja Oppiva
pereterapeudina leian, et on vajalik iitha enam rddkida vaimse tervise teemadest koolides ja peredes.
Loodan, et sellised projektid aitavad ka edaspidi suurendada meie teadlikkust ja tundetarkust ning

toetavad inimeste vaimset heaolu.

Tiina Viisut: Minul senine projektitoé kogemus on véga viike. Sellest projektist votan kaasa eelkodige
koostookogemuse. Meie grupp oli vdga harmooniline ja koostd0s edukas. Me ei ole kunagi kellegi
1deid vo1 motteid maha kandnud, vaid iiksteist tdiendanud, motteid kombineerinud, fookust hoidnud
ja leidnud paremaid lahendusi. Uhisaruteludes siinnivad parimad ideed. Meid seob hoolivus noorte
inimeste vaimse tervise oleviku ja tuleviku vastu. Oleme olnud hoolivad ja lugupidavad ka iiksteise
vastu. Teame, et meil k3igil on aeg kriitiline ressurss, oleme olnud kokkusaamistel paindlikud ja

tohusad. Grupp tuletab meelde ja distsiplineerib lubadustest, tihtaegadest kinni pidama.

Projekti alguses olin segaduses: ma ei teadnud péris tdpselt, mida tegema pean ja mis projekti tdpne
tulem saab olema. Tegevuse hoogustudes eesmirk tdpsustus ja iilesanded jagunesid. Meil olid toeks
véiga professionaalsed juhendajad, kes projekti etappideks jagasid, aitasid sihti hoida ja ei lasknud

meil vdsida. Praegu arvan, et projekt on heas seisus, et jairgmisel aastal veelgi joulisemalt jatkuda.
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Mariken Nikker: Vaimne tervis ja psithholoogia on mind alati huvitanud ja olen otsinud vdimalust oma
panuse andmiseks vaimse tervise edendamiseks koolis.

Antud projekt tekitas huvi, kuna plaanis oli dppematerjalide loomine koolidele ja toetada koole
vaimse tervise kuu tdhistamisel. Projektiga liitumine tundus hea vOimalus omapoolse panuse
andmiseks ja uute teadmiste saamiseks vaimse tervise vallas.

Meie koostdod projekti raames nii VATEKi poolsete juhendajatega kui ka grupilitkmetega sujus
suurepdraselt. Ma ei ole siiani osalenud iiheski rithmatdds, mis toimiks nii ladusalt. Kogu grupp oli
liksteise suhtes toetav ja kodigi motetega arvestati. Projekti raames panustasid koik grupiliikmed
vordselt. Uhiste arutelude kiigus toimus iilesannete jagamine koostdiselt ja meeldivas dhkkonnas,
tunda oli sellist monusat 6lg-6la korval tunnet.

Algselt oli meie koigi jaoks arusaamatu, millist panust meilt oodatakse ja kuhu me 16puks joudma
peame, aga jooksvalt ajuriinnakute ja koosviibimiste kédigus sai kdik selgemaks ja meie roll
tdpsemaks.

Olen tinulik uute tutvuste ja kogemuste eest. Tdnu juhendajate profesionaalsusele sujus 1dbi kahe
semestri toimunud projekt vdga ladusalt. Meil oli vdga iiksmeelne ja sobralik riihm, kes muutsid
projektis osalemise minu jaoks positiivseks elamuseks.

Klassidopetajana on mul hea meel tddeda, et sain uusi teadmisi vaimse tervise teemadega
tegelemiseks koolis Opilastega ja ma ei oleks niisama kindlasti uurinud vaimse tervise ja stigma
kohta, kui ei oleks olnud seda projekti.

Loodan, et meie alustatud projekt saab omale jatku jargmistel aastatel ja koolidele pakutakse iiha

uusi vaimse tervise kuu tdhistamise voimalusi.

Olga Kaarmann: Mina liitusin antud projektiga, sest projekt oli seotud vaimse tervisega. Arvan, et
vaimne tervis on oluline ja vajalik teema meie ajal seoses erinevate riskifaktoritega meie timber.
Positiivne vaimne tervis on vajalik, et hésti kohaneda {imbritseva keskkonnaga. Kui inimesel on
palju teadmisi selles valdkonnas, siis paremini inimene kohaneb ja voib ka oma teadmisi jagada
teistega. Mina to6tan lastega ja arvan, et minul peab piisavalt teadmisi sellest olema, et kujundada
oma klassis toetavat, kiusamisvaba ja sobralikku opikeskkonda. Minu ootused olid saada voimalikult
palju teadmisi ja kogemusi vaimsest tervisest Oppepaketi koostamise protsessis.

Arvan, et meie meeskond tootas viga liksmeelselt. Projekti juhendaja alati seletas meile, mis on

jargmine etapp ja kes millega tegeleb ja mille eest vastutab. Projektis osalesid koik grupiliikmed
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vordselt. Arvan, et selline grupidiinaamika vilja kujunes tdnu projekti juhendajale. Ta seletas, suunas
meid ja oli alati abiks. Kiisimuste ja arusaamatuse korral vastas kirjadele véga kiiresti. Koosolekud
toimusid alati kokkulepitud ajal. Alguses mul oli vdike arusaamatus, millega tipselt mina tegelen,
mis on minu roll projektis ja kuhu me peame joudma.

Projekti jooksul sain vdga palju teadmisi stigma, vaimse tervise tunnikavade ja teiste erinevate
Oppematerjalide kohta. Iga kooli tugipersonal voib neid materjale oma igapédevases t60s kindlasti

abiks kasutada ja mitte ainult vaimse tervise kuu jooksul vaid ka vajadusel igal ajal.

Helys Vaara: Vaimse tervise kuu projektiga liitumine tundus minu jaoks ainudige valik ning alles see
oli kui suurte ootustega sai alustatud. Oli meeldiv ja iisna rahulikult kulgev teekond. Minul oli see
teine ELU projektis osalemine, ka esimene oli seotud laste ja koolidega, ja tuleb tddeda, et olin
valmis intensiivseks ja peadpooritavaks etttevotmiseks, aga ELU on nididanud, et ka teisiti on

voimalik.

Projektis osalemine andis hea kogemuse ja vdimaluse panustada nii olulisse valdkonda nagu seda on
vaimne tervis, mis puudutab meid koiki, kuid osalemisest saadav kasu oli midagi palju enamat kui
lihtsalt omapoolse panuse andmine. Projekt pakkus vdimalusi omandada uusi teadmisi, lihvida
meeskonnatdd oskusi ning moelda rohkem ka enda vaimsele tervisele ja sellele, mida ma endas
saaksin arendada, et olla emotsionaalselt intelligentsem. Lisaks oli vdimalus to6tada koos toredate ja

arukate inimestega samade eesmérkide nimel {ihiseid véértusi jagades.

Koost60d rithmas sujus alati sobralikus ja toetavas Ohkkonnas, ilma milleta oleks keeruline olnud
tihtsuse tunnet luua. Koik, mis sai tehtud ja kogetud, selle eest kuulub tdnu kogu meekonnale, sh
juhendajatele, sest tlikski projekt ei siinni ilma juhendamiseta. Jadb iile vaid loota heas usus projekti

jatkusuutlikkusele ja minna siit targemana edasi jargmistele tegudele.

Victoria Magi: Psiihholoogia iilidpilasena tean, kuivord oluline on vaimse tervise valdkonnas
ennetustdd. Seetdttu soovisin kahtlemata projektiga liituda ning luua Sppepakett koolidele, et

kergendada vaimse tervise kuu tihistamist koolides.

Projekti alguses, kuna ka VATEK polnud varasemalt taoliselt ELU projekti korraldanud, oli

keeruline mdista, millised on ootused meie grupile ning tdpsemalt, mida peaks kujutama endast
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koostatud dppepakett. Seejuures vdimaldas see grupil endil rohkem véljundid kujundada ning
omapoolset sisendit anda. Kuigi ELU gruppi kuulusid inimesed erinevatest valdkondadest, iihendas
meid suur huvi noorte vaimse tervise edendamise vastu. Selle tulemusena sai Oppepaketis kajastatud
mitu erinevat suunda, kuidas saaksime noorte vaimset tervist edendada, sh eraldi fookus dpetajatele.
Suund Opetajate teadmiseid vaimsest tervisest edendada ning Opetajate endi toimetulekut parandada
on tohutult oluline, kuna sotsiaalse Oppimise teooria kohaselt mojutab ka dpetajate endi eeskuju lapsi
tohutult. Kiiresti sai eminentseks kuivord kasulik on erinevate valdkonna esindajate koostdd, et

voimalikult kdikehdlmavalt probleemi kirjeldada.

Oppepaketti koostades sai selgeks kuivord oluline on hea kommunikatsioon grupitdds. Tajusin, et
kui oli selgelt sdnastatud eesmirk ning viljund oli 14bi arutatud siis t66 lidks viiga hdlpsalt. Uhtlasi
pole mul varasemalt olnud kogemust materjali koondamisega iiheks terviklikuks komplektiks, kuid
edaspidi taoliste {iilesannete puhul tean, kuidas infot otsida paremini ning koondada

kasutajasobralikult.

Kokkuvdtteks oli kogemus minu jaoks véga positiivne, kuna varem pole mul olnud dnne nii kirgliku
ning tegusa grupiga koos iihise eesmirgi poole piiiielda. Samuti vddrtustan véga l14bi projekti vaimse

tervise valdkonna inimestega kohtumist.

Kristi Pdeva: Vaimse tervise kuu Sppepaketi koostamise projekt jai mulle kohe silma, sest koolid on
minu t66s peamine sihtgrupp ning selle projekti raames tekkis vdimalus vaimse tervise teemasid
veelgi pohjalikumalt koolidesse viia. Mulle meeldis, et ka ldbi selle projekti saime aidata tdsta laste,

noorte ja tdiskasvanute teadlikkust vaimsest tervisest ning suunata tdhelepanu tundetarkusele.

Projektis osalemine andis suurepdrase koost6d kogemuse — nii juhendajad kui ka grupi liikmed olid
vaga toetavad, koostdoaltid ja aktiivsed. Saime ajuriinnakus otsida ideid ja hiljem neid {iheskoos ellu
viia, ilma et grupis valitsev dhkkond oleks kuidagi pingeliseks ldinud. Samuti oli huvitav 14bi teha
Oppematerjalide koostamise ja koondamise protsess, hea oli isegi Oppida ja teada saada, millistest
kanalitest vajalikku infot leida voiks. VATEKI idee kdik Oppematerjalid ja vajalik vaimset tervist
puudutav info iihele lehele koondada, on tdnuviirt ja kindlasti suureks abiks koolimeeskondadele

vaimse tervise teemade kasitlemisel.

Ma viga hindan vdimalust selles projektis osaleda, sest see aitas kaasa valdkonna siigavamale
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tundmisele ning vorgustiku laiendamisele.

Reile Saar: ELU projekti valides teadsin juba, et soovin teha midagi vaimse tervisega seotut ning

kohe kui ndgin Vaimse tervise kuu dppepaketti, teadsin, et soovin kindlasti sellest osa olla.

Projektis osalemine andis mulle palju véimalusi arendada oskusi, nditeks kommunikatsioonioskusi

ja grupis téotamist.

Projekti puhul meeldis mulle, et saime grupina iseseisvalt luua sisu projekti jaoks ning tuua teadmisi
erinevatest valdkondadest, mille tdttu on projekt mitmekesisem. Projektis osales meil ka koolides
tegutsevaid inimesi, mille tttu oli projekti implementeerimine just koolidesse tohusam.

Probleemiks on minu osas olnud aeg. Selle kaudu sain arendada oma ajaplaneerimise oskusi, kuna

terve projekti viltel on olnud vajadus prioritiseerida mitut aegandudvat kohustust.

Projekti alguses ei saanud tdpselt aru mis meie projekti endast tdpsemalt kujutama hakkab. Mida
edasi projektiga litkusime, seda selgemaks said eesmirgid ning iilesanded. Suureks toeks olid
juhendajad ning tiimikaaslased, kes olid igal ajal abiks eesmaérgiga, et projekt tuleks voimalikult

positiivsete tulemustega.
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