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1. PROJEKTI ARUANNE

1.1 Projekti lahteiilesanne ja eesmargi kirjeldus

Projekti lahteiilesanne
o Kellele, mida ja miks luuakse?

Projekti otsene sihtgrupp on Il kooliastme dpilased (5.-7. klass). Tegevuse raames loodi kaardimang
“Sehkendustega koolipdev”. Kusitlesime Il kooliastme opilasi ja saime sealt selge sisendi. Antud
sihtgrupp kuulub niinimetatud Uleminekufaasi, kus peale algklasse on lastel palju uusi arevust
tekitavaid situatsioone. Lisaks on sidusrihmaks Opetajad ja lastega seotud spetsialistid, kes
kasutavad mangu tunnikavana voi oppevahendina. Projektiga toetame laste vaimset tervist labi
ennetus- ja edendustegevuse neile sobivas formaadis. Mang “Sehkendustega koolipdev” aitab
opilasel moista kooliga seonduvad emotsioone ning erinevates arevust tekitavates olukordades
paremini toime tulla.

e Situatsiooni ja probleemi kirjeldus, mis info on olemas?

Lapse- ja noorukiiga on tundlik arenguperiood, kus omandatakse sotsiaalseid oskusi, arendatakse
emotsionaalselt toimetulekumehhanisme, Opitakse ja kinnistatakse vaimset heaolu toetavaid
harjumusi (Eesti Arst, 2020). Varajases eas kogetud vaimse tervise probleemid vdivad kahjustada
nooruki toimetulekut edaspidises elus. Eesti Arsti erinumbris (2020) esitatud koolidpilaste
tervisekaitumise rahvusvaheline uuring toob valja, et nii poiste kui ka tiidrukute hulgas on vorreldes
naaberriikidega masendust ja kurbust kogevaid lapsi koige enam Eestis. Tervisekditumise
rahvusvaheline uuring (2020) annab {ilevaate, kuidas Eestis ja naaberriikides on margata nii poiste
kui ka tiidrukute hulgas masenduse ja kurbuse kogemise sagenemist. Vorreldes 2014. aasta tulemusi
2018. a tulemustega on koige suurem narvilisuse levimuse kasv Eesti 13-aastaste ja 15-aastaste
tidrukute seas (Eesti Arst, 2020). Hiljutine metaanaliiiis depressiooni ja &revusega seotud
probleemide levimusest laste ja noorte seas toob valja, et koroonakriisiga on probleemid
kahekordistunud (Racine jt 2021). Analiiis toetab vajadust sekkumise jarele, mille eesmark on
jarjepidevalt tegeleda laste ja noorte vaimse tervise kiisimustega, et neid paremini toetada labi
ennetus- ja arendustegevuse.

e |oodava lahenduse nouded

Otsustasime luua mangu, mis sobib kasutamiseks Il kooliastme lastele. Mangu saab kasutada nii
tunnikavana kui ka akadeemilises tunnis kasutatava oppevahendina. Vajalik on eelnevalt tutvuda
mangu juhendiga. Seejarel selgitada lastele mangu eesmarki ning mangu l6pus tolgendada tulemusi
lastele arusaadavas keeles. Oluline on, et mangu ajal ja tulemusi selgitades ei halvustata ega
tunnustata kaitumisviise vaid vesteldakse tulemustest neutraalselt.

e Lahendusele esitatavad lisatingimused (kus todtab, mis tingimustes, millega koos peab
tdotama, mis nouded tulenevad tavast jne)

Oluline on, et Gpetaja voi moni teine lastega kokkupuutuv isik, kes mangu labi viib, omab teadmisi
laste ja noorukite vaimse tervise valdkonnast. Leiame, et vaimse tervise teadmiste omamine mangu
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labiviijale on tahtis, sest ainult siis on voimalik margata, ennetada, toetada ja aidata lapsi nende
igapaevaelus. Oluline on, et psulhika- ja kaitumishaireid margataks varakult, et lapsed ja noored
saaksid vajalikku abi ning vaimset tervist edendatakse jarjepidevalt. Projekti raames loodud mang
on ennekaike moeldud kasutamiseks koolikeskkonnas, kus lapsed veedavad suurema osa oma ajast.

Eesmargi kirjeldus

Projekti eesmark on laste vaimse tervise toetamine labi ennetus- ja arendustegevuse, et I-II
kooliastme lapsed saavutaksid oma arengulised eesmargid. Projekti raames toetatakse laste
vaimset tervist labi ponevate kontaktkohtumiste koolikeskkonnas. Kuna lapsed veedavad suurema
osa ajast koolikeskkonnas, siis otsustasime, et just koolikeskkonna kaudu on hea jouda erinevate
sotsiaalsete taustadega lasteni, kelle mured voivad olla vaga sarnased.

Projekti raames loodud mangu eesmark on jagada lastele teadmisi, millised on erinevad
kaitumisviisid keerulistes olukordades. Mangu labides on voimalik ara tunda enda ja oma kaaslase
emotsioone ning seejarel moista ja arutada, kuidas kaitumisviisid véivad erineda.

o (odatavad tulemused

Meie tahelepanu on ennekoike opilaste toetamisel. Labi mangu on voimalik motestada kaitumist,
jagada klassikaaslastega ideid ja kiisida abi. Mangu labides valivad lapsed erinevates koolipaeva
voimalikest situatsioonis neile sobiva lahenduse. Mangu lopus saavad lapsed teada, milline valik ja
kuidas neid iseloomustab.

Mangu labi viies on opetaja roll luua toetav keskkond. Mangu abil on Gpetajal voimalik paremini
margata koiki lapsi ja koondada tahelepanu sinna, kus tarvis tema vahetut tuge ning suunamist.

e Rollide jaotus

Rollide jaotus toimus arutelude kaigus ja koik projektiliikmed panustasid igas kiisimuses. Projektis
osalemine noudis mitmekiilgset vaadet, mida saime erinevate erialade esindajatena pakkuda. Grupi
liikmetel sujus omavaheline koostdo hasti, sest oli dhine eesmark toetada laste vaimset ja
hariduslikku arengut.

1.2 Probleemi olulisus, kirjeldus ja meetodite valik

Rahvastiku tervise arengukava 2020-2030 toob valja, et suurem osa vaimse tervise probleeme
areneb valja just lapsepdlves voi nooremas taiskasvanueas, mistottu on oluline tohustada tegevusi
edendamaks positiivset vaimset tervist ja selle kaitsmist (Sotsiaalministeerium, 2019).

Peale kodu on oluline keskkond veel oppeasutused, kus lapsed suure osa oma ajast veedavad.
Oppeasutused on kohad, kus saab lapse probleeme tuvastada ning vaimse tervise osas toetada ja
noustada. Seega on véga oluline positiivse koolikeskkonna loomine ja hoidmine. (Vaimse tervise
roheline raamat, 2020).



Inimese emotsionaalne seisund on seotud ka tema Gppimisvoimega ning seetGttu on turvaline
koolikeskkond vaimse tervise seisukohast aarmiselt oluline (Vaimse tervise roheline raamat, 2020).

Moistame, et ei saa selle projekti raames kasitleda koiki voimalikke laste vaimse tervise muresid.
Seetottu otsustasime kisida laste endi kdest, millised olukorrad neile kooli keskkonnas koige enam
arevust tekitavat kaitumist pohjustavad. Kisitlesime Il kooliastme 10-12 aastaseid opilasi ja saime
sealt selgeid sisendeid. Otsustasime luua lastele mangu, mille kaudu lapsed tunnevad &ra iseendas
erinevaid kaitumis- ja mottemustreid, mida nad koige enim arevust tekitavates olukordades koolis
kasutavad. Mangu Iopus selgitatakse lastele kaitumis- ja mottemustrite positiivseid ja negatiivseid
kilgi. Mangu saab labi viia koolis klassiruumis koos juhendamisega 45 minutit kestva kooli tunni
jooksul.

Projekti raames oleme tutvunud erinevate allikatega. Pidasime oluliseks madista, kuidas ja milliseid
ldhenemisi on varasemalt kasutatud laste vaimse tervise edendamises. Tutvusime erinevate
tunnikavadega vaimsetervisekuu.ee veebilehel. Me ei soovinud korrata olemasolevat infot, vaid
eesmark oli luua midagi taiesti uut.

Lisaks lugesime akadeemiliste emotsioonidega seotud kirjandust. Todtades koolilastega on oluline
moista emotsioone, mida lapsed kogevad, et oskaksime neid erinevates olukordades toetada.
Positiivsetel emotsioonidel on potentsiaal muuta igapaevane oppet6d nauditavaks, rahuldust
pakkuvaks tegevuseks. ( Pekrun & Linnenbrink-Garcia, 2014).

Mangus kasutatavate kaitumuslike strateegiate kirjeldamisel kasutasime Kraaij & Garnefski
kditumuslike toimetulekustrateegiaid. Kraaij ja Garnefski (2019) kirjutavad kognitiivse ja
kaitumusliku toimetulekustrateegia téhtsusest stressi tekitavate stindmustega toimetulekul.
Molemad toimetulekustrateegiad mangivad olulist rolli stressitekitavate stindmuste ja heaolu
seostes.

1.3 Tegevuste kirjeldus ja sidusgruppideni joudmine

Otsene sihtgrupp on Il kooliaste. Mangu saab mangida nii koolitunni kui naiteks huvitegevuse tunni
raames. Sisend sai kiisitud 5. klassi opilastelt. Valisime kitsendatult just selle vanusegrupi, sest see
on koolides niinimetatud ileminekufaas, kus peale algklasse on lastel palju uusi arevust tekitavaid
situatsioone. Lisaks on sidusrihmaks koolikeskkond, opetajad ja lastega seotud spetsialistid. K6ik
need inimesed, kellel on roll laste vaimse tervise kujunemisel.

1.4 Projekti jatkusuutlikus

Projekti kaigus loodud mang “Sehkendustega koolipaev” on moeldud tasuta allalaadimiseks. Seda
saavad teha koik asutused ja inimesed, kes tegelevad laste vaimse tervise arendamisega. Eelkdige
koolidele, kes saavad mangu integreerida iihe koolitunni sisse.

Mangu juhis koos valja prinditavate lehtedega riputatakse dles Triumf Health lehel
https://www.triumf.health/, Eesti vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsiooni lehtedel enesetunne.ee ja,
vaimsetervisekuu.ee, samuti peaasi.ee lehel. Nendelt lehtedelt saavad soovijad mangu alla laadida ja



https://www.triumf.health/

kasutamiseks valja printida. Mangu algusesse tootasime valja infolehe, mis annab ka asjatundmatule
hea Ulevaate, millega on tegemist ning kuidas seda kasutada. Sellest on tapsemalt veel kirjas
punktis 3.

Tahelepanekud, mida peame oluliseks:

e Mangu labi viiv oOpetaja voi juhendaja oleks veidigi teadlik vaimse tervise
teemadest, et suuta tund sobivalt sisse juhatada ja hiljem ka kokku votta.

e Mangu juures on olulisel kohal dpilaste juhendamine ja turvalise ohustiku hoidmine
mangu labiviija poolt.

e Mangu valja printides tuleb arvestada teatud kulude ja tdémahuga - kaardid voiks
printida varviprinteriga tugevale paberile, mis peale esimest kasutuskorda ei
kortsuks. Kaartide I6ikamine nduab helt inimeselt minimaalselt ihe tunni pikkust
ajakulu.

Selleks, et mangu edasi arendada oleme lisanud mangu infolehele tagasisidestamise kisimustiku
neile, kes on mangu proovinud labi viia. Selle abil saab tulevikus muuta mangu paremaks. Lisaks on
mang niimoodi Ules ehitatud, et sinna saab luua juurde nditeks situatsioonikaarte, mis voimaldab
muuta mangu ka pikemaks ja suuremaks. Lisaks on mang jagatud erinevatele kodulehtedele
selliselt, et link, millel mang asub on mangu loojate poolt kogu aeg kergesti uuendatav ja taiendatav.

Eesmark oli anda enda poolt soodsad voimalused mangu edasi arendamiseks ja see sai taidetud.
Péarast projekti l6ppu projekti raames vélja todtatud siisteemi rakendamine ja projekti poolt
saavutatud valjundid jaavad projektiliikmete ja Triumf Health'i omandisse.

1.5 Tulemuste kokkuvote

Klassis, kus mangu labi viidi, oli 15 opilast, kes jagunesid viieks kolmeliikmeliseks grupiks. Grupi
suurus oli just paras, et iga grupiliige saaks osaleda, oma arvamuse valja oelda, ning keegi ei jadks
korvale. Koik grupid osalesid vaatluse jargi mangus vordse huviga.

Opilased kogusid manqust alljargnevad siimbolid:
1) 2 kaelkirjakut, 2 elevanti, 1 kotkas

2) 4 elevanti, 1 kotkas
3) 1kotkas, 2 kaelkirjakut, 1elevant, 1sebra
4) 4 elevanti, 1 kotkas

5)1sebra, 110vi, 2 kaelkirjakut, 1elevant

Manqu tagasiside opilastelt oli alljargnev:

Grupp T - olukorrad olid vaga erinevad, loomad tegid mangu huvitavaks, Gpetajad olid super
sobralikud, tlesanded olid lihtsad ja arusaadavad, kuid vaga lobusad
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Grupp 2 - ei meeldinud grupi jagamine, meeldisid loomad kaardi taga, kiisimustele oli natuke raske
vastata, palju oli vaja lugeda, kunsti tund jai ara kahjuks, pidime kiisimuste peale palju motlema,
varvid kaardide peal olid ilusad

Grupp 3 - see oli lahe méang

Grupp 4 - huvitav, teadmisterohke, liikuv, métterikas, oleks voinud kauem kesta, seltskondlik, Iobus,
tanu juhendamisele saime hasti hakkama

Grupp 5 - see oli vaga lahe méng ja see mang oli hea, sest sa saad teada millised on lapsed

1.6 Lisad - Pildid

1.6.1 Esimene tund mangu labiviimiseks:
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1.6.2 Mangukaartide kujundus:
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2. PROJEKTI TEGEVUSKAVA

16. september

Toimus meie esimene kohtumine ja saime koik omavahel tuttavaks. Leppisime kokku, et
edasine suhtlus toimub Slackis. Jagasime koik omavahel motteid meie projekti teemal.

21. september

Ulesanne oli tutvuda vaimsetervisekuu.ee veebilehega. Kdik pidid tegema kokkuvdtte 2-3
tunnikavast. Keskendusime projekti eesmargi paika panemisele ja tutvusime vaadatud
tunnikavadega.

b. oktoober

Panime paika enda tunnikava jaoks selge suuna. Seome Gpikogemused tunnete ja
emotsioonidega. Juhendajad jagasid oppematerjale seoses oppimisel tekivate tunnetega
lastel. See on eraldi valdkond - Academic Emotions. Eesmark tuua tunnikavasse
tundetarkus ja emotsioonidega toimetulek.

12. oktoober

Visualiseerimise l6pptulemust ja panime paika selgema struktuuri. Meil on ajaline piirang
45 minutit tunni labiviimiseks. Valisime sihtgrupi (10-12 aastased) ja motlesime, mida
tahame lastele tunnist kaasa anda. Otsustasime tunnikavasse tuua sisse mangu. Matlesime,
kas viia mang labi kohapeal voi teha videosalvestus.

19. oktoober

Viisime 1abi laste seas kisitluse, mis olukorrad neile koolis muret tekitavad. Kohtumisel
jagasime neid omavahel. Mottekoht - kuidas hoida laste tahelepanu 45 minutit? Jalle
lahendus, et tuua sisse mingisugune mang, sest tuli valja, et lastel hakkab tihtipeale igav.

26. oktoober

ELU projektide vahekokkuvotete paev. Vaatasime dle omavahel tagasiside, mis oli vaga
kasulik.

2. november

Otsustasime kindlalt Iaheneda tunnile manguliselt. Loime Miro board'i kuhu tekkis vaga suur
mottekaart, mis sai alguseks kogu mangule. Keskmeks sai enne kontrolltdod tekkivad
tunded.

9. november
Tutvusime kohtumisel koigi poolt tiendatud Miro board'iga.
16. november

Tutvusime erinevate viisidega, kuidas selliseid mange labi viia. Proovisime leida ka endale
sobiva. See tekitas alguses vaga suuri raskusi.



30.november

Saime ohtul koik kokku koolis, kus panime paika vaga selge mangu Ulesehituse.
1.detsember

Taiendasime natuke mangu ja siis oli aeg mangu realiseerimiseks kujunduse mottes.
13. detsember

Nika ja Rebecca tegid valmis kogu mangu nii, et selle sai valja printida. Vahepeal leppis
Anne-Mai kokku koolis aja, millal nad saavad minna tundi labi viima.

20. detsember

Tunni viisid 1abi Kose koolis Anne-Mai, Annika ja Diana. Sealt saime vaga head tagasisidet
mangu kohta.

21. detsember

Raakisime, kuidas mang koolis toimis ja kuidas seda saaks laiemalt kasutada. Arutasime,
kuidas jagada mangu ka teistele Opetajatele ja raakisime, kuidas valmistume ELU lopu
hindamiseks.

Jaanuar

Toimus viimane zoomi kohtumine enne esitlust. Jagasime loodud mangu teiste
organisatsioonidega edasi jagamiseks. Saatsime dra portfoolio ja Ioime esitluspaevaks
esitluse. Olime ELU projektiga valmis.
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3. MEEDIAKAJASTUS

Suunasime projekti meediakajastuse eelkoige asutustesse, mis on koolide ja lastega seotud ning
vaimse tervise arendamisega. Palusime erinevatel kanalitel jagada mangu, kas blogipostitusena,
veebilehel lingina, uudiskirjana v6i muul sarnasel moel. Eesmark oli tutvustada oma projekti
laiahaardelisemalt ning kutsuda (les opetajaid mangu ka oma klassis proovima.

Link, kust saab igaiiks endale mangu alla laadida:
https://www.canva.com/design/DAFULBgUQOj0/view

Avaldatud postitused:

1. https://www.triumf.health/eesti/koolisehkendused

Lisaks on mang saadetud jagamiseks veel jargmistele organisatsioonidele:

1. https://enesetunne.ee/

2. https://www.vaimsetervisekuu.ee/

3. https://peaasi.ee/
4. Parnu Kuninga Tanava Pohikool

Infolehel, mis avaneb koos méanguga, on lisatud ka link tagasiside kisimustikule, mis on méeldud
taitmiseks neile, kes proovivad mangu labi mangida. Seda selleks, et mangu saaks tulevikus
taiendada ja paremaks muuta.
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4. 1GA RUHMALIIKME OPIKOGEMUSE REFLEKTSIOON

Anne-Mai: Minu peamine opikogemus tuli projekti ajalisest kulgemisest ja koostddst uute
uliopilastega. Esmalt tundus mulle, et kord nadalas kohtudes ei joua me iial tulemuseni. Minu jaoks
oli keeruline projekti algus, mil ma tapselt ei saanud aru, milleni me tapselt joudma peame. Ent
rahulikus tempos liikudes joudsime l6puks ka konkreetse mangu ja reaalse tulemuseni. Huvitav oli
todtada selliselt, et projektil ei olnud konkreetset juhti, igaiiks nokitses omaette ja sedasi me kenasti
ka |opuni valja tulime. Minu hinnangul taitsime me pustitatud eesmargi, sest valja téotatud mang on
kindlasti lastele abiks nende endi kaitumise ja motteviiside lahtimotestamisel ja see kahtlemata
toetab nende vaimse tervise tasakaalus hoidmist. Mulle vaga meeldis klassi ees olemise kogemus,
hindan seda korgelt. Lisaks sain sellest projektist piisavalt teadmisi ja julgust, et lilia kaasa ka
koduvallas algatatud liikumises koolilaste vaimse tervise toetamiseks.

Annika: Laste vaimse tervise edendamise projektis osalemine andis mulle olulise kogemuse nii
uliopilasena, kuid ka lastekaitsespetsialistina. Oma igapaevatods naen lapsi, kelle vaimne tervis
vajab toetamist, kuid abi leidmine on sageli keeruline, sest puudus on spetsialistidest ja vahenditest.
Projekti eesmark oli likmetega iiheskoos saada selgust, mida ja kuidas peaks lastele vaimse tervise
teemadest kaasahaaravalt raakima. Projektis osaledes tekkisid paremad seosed ja motted, kuidas
lapsi ja noorukeid tohusamalt aidata ning millised on olemasolevad véimalused. Tanu projektis
osalemisele oskan paremini otsida ja margata tooks vajalikke vahendeid ja asjakohast infot. Huvitav
oli lugeda juhendajate poolt soovitatud tunnete ja emotsioonidega seotud akadeemilist kirjandust,
mis on ka edaspidi toetav ja kasulik materjal. Kasulikud olid iganddalased Zoomi kohtumised, mis
olid struktureeritud ja sisukad. Leian, et sellist mahukat projekti |abi viies on olulisel kohal koikide
osapoole jarjepidev ja avatud arutelu. Tahtis on, et iga projektis osalev liige moistaks oma osa ja
mida temalt oodatakse. Projekti raames loodud mang ,Sehkendustega koolipdev”, mille eesmark on
jagada lastele teadmisi, on tubli t60 tulemus. Koik projekti liilkmed osalesid mangu loomise
protsessis ning panustasid oma erialaste teadmiste ja oskustega. Koolitunni labiviimine ja laste
positiivne tagasiside andis julgust ja soovi laste ja noorukite vaimse tervise teemadega jatkata.

Diana: Projektis osalemine pakkus erinevaid kogemusi ja veidi ka valjakutseid. Projekti alguses
tutvusime ja analiilisisime ning saime hea Ulevaate ja teadmised sellest, mida Eestis on pakutud
koolidpilastele vaimse tervise kuu raames koolikeskkonnas labi valja tootatud tunnikavade.
Todtades igapaevaselt vaimse tervise valdkonnas taiskasvanutega, siis suur valjakutse minu jaoks
oli see, kuidas jouda 10-12 aastaste lasteni. Jouda nendeni just nende arengueale sobival viisil,
kaasa haaravalt ja manguliselt, et seeldbi saaks toetada ja arendada nende vaimset tervist.
Akadeemiliste tunnete ja emotsioonidega seotud teoreetiline kirjandus toetas koolidpilastele mangu
loomist ja andis uusi teadmisi. Mangu valmimise protsessi kaigus oppisin ka meeskonnas tootamist
erinevatel erialadel dppivate tudengitega, kes koik taiendasid meeskonda oma teadmiste, oskuste ja
kogemustega. Uue ja huvitava kogemuse andis kindlasti koolis Gpilastele mangu labi viimine, kus
saime positiivne tagasiside opilaste endi kaest. Projekti raames loodud mangu saab vajadusel veel
muuta voi taiendada, kuid meeskonna poolt pistitatud eesmargid said suureparaselt taidetud.
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Rebecca: Antud projekt konetas mind, kuna vaimse tervise edendamine on minule sidamelahedane
teema ning nagin voimalust anda enda panus. Projekt oli minu jaoks pidevaid Ullatusi tais - ei oleks
osanud projekti alguses arvata, et kaardimang on meie lopptulemus. Meil oli algul palju erinevaid
ideid, arvan, et isegi liiga palju ning see tekitas minus ka projekti algul natukene arevust ja segadust,
et mida ja kuidas me siis lopuks teeme ja kui palju Uldse jouame nii vaikese ajaga tehtud, kuna
unistused olid suured. Tanu erialada loimimisele kohtusin siin projektis erinevate erialade
inimestega, kes on oma t06d juba kaua teinud. Algul oli see ka hirmutav, et enamik minust vanemad
ja suure elukogemusega, kuid arvan, et just see andiski meie projektile palju juurde. Toodi palju
elulisi nditeid tegelikkusest ning sain teada, mis on sellel alal juba Eestis tehtud ja mida veel
oodatakse, et tehtud saaks. Kaardimangu kokkupanek ja disain oli minu lemmik osa - naha kuidas
meie motted saavad reaalseks manguks. Meie tehtu on alles algus ja juba ootan, mis sellest mangust
edasi saab ja kuidas seda veel paremaks ja huvitavamaks muuta.

Nika: Kogu kogemus oli vdga positiivne ja kasulik, sest koikide grupilikmete teadmiste
kokkupanemisel [6ime midagi uut ja agedat. Arvan, et moeldes valja erinevaid viise, kuidas vaimsest
tervisest raakimine teha lapsesobralikuks, joudsime vaga hea tulemuseni mangu naol. Lisaks on
tore naha, kui palju voimalusi on selle mangu edasi arendamiseks ja jatkusuutlikkuseks. Ootan
ponevusega juba teiste koolide tagasisidesid, kes proovivad ka mangu mangida.
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