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ELU projekti portfoolio

e Projekti eesmirk

Antud projekti eesmirgiks on luua moistekaardipohine interdistsiplinaarne
Ooppematerjal, mille abil teadvustada noortele (vanuseriihmas 12-16 eluaastat) tervisliku
eluviisi tédhtsust. Mdistagi on noorte tervis oluline {ihiskonnale kui ka neile endile, misparast
on vajalik ennetavalt kidituda. Hiljuti avaldatud Tervise Arengu Instituudi koolidpilaste
tervisekditumise uuringust selgus, et nelja aastaga on noorte hinnangud oma elukvaliteedile
langenud. Seetottu soovime luua Oppematerjalina kasutatava moistekaardi, millelt on
voimalik saada infot tervisliku eluviisi ja jatkusuutliku tervisekditumise osas. Keskendume
oma Oppematerjaliga liikumise ja toitumise soovitustele. Loodud moistekaart peaks olema
informatiivne ja praktiline, mida saab hiljem rakendada koolides, noortekeskustes ja teistes
noorteasutustes teadlikkuse tdstmiseks.

Projekti tegevus on koosnenud omaalgatuslikest ja kohustuslikest kohtumistest.
Omaalgatuslikel kohtumistel oleme todtanud nii tihiselt kui ka individuaalselt. See tdhendab,
et kohati oleme tegelenud iihe probleemi kallal mitmekesi ja teisalt oleme rollid
spetsiifilisemalt dra jaganud. Niiteks ajuriinnak mdistekaardi koostamiseks oli igaiihel eraldi
teema, mille kallal sai omaette teemapohiselt nokitseda. Viimaks, kui kdigi t66d olid valmis,
saime me need iihtseks tervikuks integreerida. Lopuks valminud mdistekaardist valmis
Oppematerjalina pusle. Projekti kdigus jagasime omavahel iilesandeid jooksvalt ning tegime
suure osa toost ka iihiselt. Esialgseid oma teemapohiseid mdistekaarte koostasid koik
riihmalitkmed iseseisvalt ning 10pliku kaardi, mis ldks ka puslele, pani kokku Jon. Pusle
vormistusliku poole eest vastutas Annaliisa ning Lizett vottis enda peale prototiiiibi
valmistamise. Portfoolio kirjutamisesse andsid samuti kdik grupi lilkmed oma panuse.

Tapsemalt saab {ilesannete jaotuvust ndha projekti tegevuskavas.



e Probleemi olulisus, kirjeldus ja meetodivalik

Tervise Arengu Instituut viib alates 1993. aastast ldbi Eesti koolidpilaste
tervisekditumise uuringuid. Uurimuse valimisse kuuluvad 5., 7. ja 9. klasside Opilased iile
Eesti. 2017/2018. Oppeaastal korraldatud uuringu raportis kajastatakse detailselt noorte
tervislikku seisundit ning seda mdjutavaid aspekte. Uldisemas plaanis uuriti niiteks seda, kui
paljudel Opilastel esineb vdhemalt korra nddalas mingi tervisekaebus, olgu selleks siis
ndrvilisus, masendus, peavalu, kdohuvalu vmms. Selgus, et 14bi aastate on selliste noorte hulk nii

poiste kui ka tiidrukute hulgas jirjest tousnud.
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Veel uuriti Opilaste vaimse tervise seisundit, tdpsemalt seda, kui sageli tunnevad noored
kurbust ja masendust. Tulemustest on selgelt ndha, et vanuse tdustes suureneb nii
kurvameelsuse kui ka depressiivsete episoodide sagedus. Sealjuures on mirkimisvairne ka
fakt, et tiidrukutel on depressiivsusele osutavate néitajate osakaal tunduvalt kdrgem kui

poistel.
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“WHO rahvusvaheliste ja ka Eesti soovituste kohaselt vajavad lapsed ja noored vihemalt 60
minutit modduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist tegevust paevas ning pikem kehaliselt
aktiivselt veedetud aeg on tdiendava positiivse mdjuga” (Tervise Arengu Instituut, 2019). TAI
uuringust ilmneb aga, et vaatamata 2014. aastal toimunud liikumisaastale ning sellega
seonduvatele litkumisnddalatele ja teemakuudele, ei ole mairgatavat muutumist noorte
litkkumises esinenud. Tiidrukute kehaline aktiivsus on veidi tdusnud, kuid poiste aktiivsus on

seevastu hoopis langenud. (Tervise Arengu Instituut, 2019)
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Joonis 4.50. Iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete vastajate jaotus (%) soo jargi uuringuaastatel 2002-2018

Uuringus késitleti veel rohkelt dpilaste tervisekditumisega seonduvaid teemasid. Kdike seda
uurides saime inspiratsiooni enda ELU projekti idee kujundamiseks. Meie projekti peamine
eesmédrk on tdsta noorte teadlikkust tervislikust eluviisist. Moistekaardipdhine dppematerjal

on selle eesmirgi saavutamiseks sobilik vahend, sest annab Opilastele tervikliku visuaali



sellest, kui mitmest osast meie elu ja heaolu tegelikult sdltub ning kuidas need on kdoik

omavabhel tihedalt seotud.

e Tegevuste kirjeldus ja sidusgruppideni joudmine

Projekti tegevus kujutab endas mdistekaardi loomist, mis kirjeldab tervisliku eluviisi
tahtsust ja tdstab noorte teadlikkust antud teemal. Tervis on kiill tdieliku fiilisilise, vaimse ja
sotsiaalse heaolu seisund, mitte ainult haiguse vdi ndtruse puudumine, kuid projekti raames
otsustasime teemat kitsendada. Moistekaart keskendub peamiselt litkumisele ja toitumisele,
proovides seeldbi teadvustada noortele molema teema olulisust. Projekt on eelkdige suunatud
noortele vanuses 12-16 eluaastat, kuid antud projekti raames loodud dppematerjal sobib ka
teistele vanuserithmadele. Modistekaarti saab kasutada pohikoolides, et mojutada otseseid
sidusgruppe ning kaudsete sidusgruppideni jouaks ldbi sotsiaalmeedia. Tegevuse kaudsed
sihtriithmad on kool ja lapsevanemad, kellel on noore tervisekditumise kujundamisel véga
suur roll. Vanusegrupi miératlemisel mingis olulist rolli vahenddalal saadud tagasiside ja
soovitused. Algselt oli meil vanusegrupp pisut kdrgem, kuid tagasiside ja arutelu kiigus

moistsime, et seda voiks viia allapoole.

o Projekti jatkusuutlikkus

Projekti jatkusuutlikkuse tagamiseks on pusle ja kasutusjuhend iiles laetud
veebikeskkonda Padlet, mis voimaldab neid hdlpsasti alla laadida ning Oppematerjalina
rakendada. Oppematerjalide rakendamisel jitkusuutlikkuse kontekstis oleks peamiseks
sihtrithmaks Opetajad, kes meie poolt koostatud dppematerjali kasutavad ning ka opilased,
kellele meie poolt koostatud materjal suunatud on. Projekti jatkusuutlikkusel mangiks eriti
olulist rolli pidev suhtlus Opetajatega, kes Oppematerjali kasutama hakkavad, aga antud
projekti raames on ajaline ressurss piiratud, siis hetkel kehtivaid kokkuleppeid

huvigruppidega ei ole.



e Tulemuste kokkuvote ja lisad

Projekti tulemusena valmis mdistekaart (Lisa.l) ning mdistekaardil pdhinev pusle
prototiitip (Lisa.2). Esmalt koondasime mdistekaardile teemad, mis modjutavad
tervisekditumist ning tegime iga teema kohta eraldi vidikese moistekaardi. Tagasiside
seminaril selgus, et kdige parem oleks teatud teemad vilja jétta ning valitud teemasid
pohjalikumalt késitleda. Arutelu tulemusena otsustasime keskenduda litkumisele ja
toitumisele. Moistekaardis on kujutatud sihtrithmale kohandatud informatsiooni, mis aitab
noorel teha tervislikke valikuid. Otsustasime vélja jitta spetsiifilised ja kitsad teemad.
Tulemusena valmis moistekaart, mis késitleb liitkumist ja toitumist, kui olulisi aspekte
tervisliku eluviisi kujundamisel. Mdistekaart sai viidud pusle kujule, et sihtriihmale oleks info
omandamine koige efektiivsem ja méngulisem. Potentsiaalsete tulemustena ndeme seda,
kuidas pusle jouaks koolidesse, kus seda saaks rakendada. Puslest sai valmistatud 2 erineva
tasemega varianti, mis annab vOimaluse kasutada puslet erinevate vanusegruppidega.
Esimene (Lisa.3) neist sisaldas moistekaardil olevatest mdistesdnadest koguseliselt vaid poolt
ning teises (Lisa.4) variandis puudusid kdik mdistesdnad. Lopp-tulemuse kontrollimiseks on
juurde lisatud ka tdidetud (Lisa.5) moistekaart. Lisaks oleme koostanud ka kasutusjuhendi,
kus on juures QR-kood, mille abil jouab Padleti lehele, kus on vodimalik allikate ja
oppematerjalidega tipsemalt tutvuda ning vajadusel vilja printida. Lisaks on seal olemas

moistesdnade nupud, mida saab vilja printida ning dppetdds tdiendavalt kasutada.

toetab
langetab
i hendab Ainevahetus
Kvaliteetsem uni va -
(ootteetsemun)y
Tasakaalustatud hoiab korras

peaks olema

[ =
Tervislik eluviis ja selle tahtsus
mis on
Toiuisanda Ja— % eI rarviiic /'
halmab endas

loo endale“—)’ asjokohased
on
nBuab Biges koguses
!
T
Rasvad 12% [Valgud zs%] ((susivesikug 63% |

Ma&dukas kehaline aktiivsus Tugfv kehaline a_ktilv5us
(véhemalt 60 min pdevas) (véhemalt 3x nadalas)
saame saame
J saame
on naiteks on naiteks
Kala, pahklid, avokaado Teraviljad, kartul, puuviljad / l \ / i
Puude Ihkumine

Liha, muna, piimatooted Raskuste tdstmine

Lisa.1 Maistekaart



Projekti tegevuskava

Tegevused

Teoreetiline aluspdhi
Esmane grupikohtumine

Tegevuskava alustamine

Kohtumine (saime Zoom'is kokku ja jagasime

teemad liksikasjalikumalt dra)

Kohtumine (arutasime projekti plaanist iildisemalt ja

keskendusime tulevastele iilesannetele)
Kohtumine (tagasiside sessiooniks valmistumine)
ELU saatmine ELU

vahekokkuvotte ankeedi

koordinaatorile

Kohtumine (tagasiside sessiooniks valmistumine)

ELU vahekokkuvdte - tagasiside sessioon

Kohtumine ELU alal - tagasiside arutelu

Kohtumine ELU alal - koos grupiga muudatuste
elluviimine. MaJistekaardi teemade koondamine ja

sihtgrupi muutmine. Pusle visuaalse poole arutamine.

Cmapis 10pliku moistekaardi loomine
Moistekaardi pusleks vormistamine

Kohtumine ELU alal ja siiani tehtud to6de esitlemine

Cmapis 10plikule moistekaardi tdienduste sisse

viimine

Téahtaeg

17.veebruar
04.marts

04.marts

09.marts

13.marts

20.marts

21.mairts

26.marts

28.marts
17-19.00

03.aprill

10.aprill

aprill
aprill

24 . aprill

24.-30.aprill

Vastutaja(d)

Koik litkmed

Koik litkmed

Koik litkmed

Koik litkmed

Koik litkmed

Koik litkmed

Annaliisa

Koik litkmed

Koik litkmed

Lisette, Reigo,

Annaliisa

Koik litkmed

Jon
Annaliisa

Koik litkmed

Jon



Kohtumine zoomis

Moistekaardist pusle vormistamisel muudatuste sisse
viimine
Puslele kasutusjuhendi loomine

Pusle prototiiiibi valmistamine (printimine, 10ikamine

ja lamineerimine)

Testgrupiga pusle ldbikatsetamine

Elu projekti portfoolio loomine

Elu projekti tulemuste esitamine esitluspéaeval

Refleksiooni esitamine

Meediakajastus

Projektist kajastamiseks oleme liitunud Padleti keskkonnaga, kuhu oleme kogunud lugemist

01.mai

01.mai

03.mai

04.mai

08.mai
aprill-mai

16.mai

14.00-16.00

mai-juuni

Koik litkmed

Annaliisa

Lisette

Lizett

Koik litkmed

Koik litkmed

Koik litkmed

Individuaalne

ELU projekti kohta ning dpetajatele printimiseks ja kontrollimiseks mdeldud dokumendid.

Rohkem infot siit

Projekti tulemusena valminud mdistekaardipohist dppematerjali ehk puslet sai tagasiside
eesmargil ka testitud. Tagasiside prototiilibi testimisel oli pigem positiivne. Kiill aga toodi
vélja, et keeruline on lahendada puslet millel puudusid kdik mdisted, kuid kasutades
pooltdidetud puslet oli lahendamine tulemuslikum. Lisaks tekitas mdistenuppude suur kogus

segadust, kuid puslet tditma asudes oli eduelamus kiirelt kdes ja kokkuvottes tundus pusle

loogilise tilesehitusega.


https://padlet.com/lizett761/tervisliku-eluviisi-t-htsus-noorte-seas-9mbdl07td65bk9d0

Iga rithmaliikme 6pikogemuse refleksioon

Lisette Luik, eripedagoogika

ELU projekt andis kohe kindlasti palju uusi kogemusi. Kuna varasemalt on minu kokkupuude
mdistekaartidega olnud minimaalne, siis voin julgelt viita, et parast projekti 1dpetamist olen
saanud teadmiste poolelt vaid rikkamaks. I[lma ELU projektis osalemata poleks ma kunagi
osanud hinnata moistekaarte nii, nagu ma neid praegu hindan, nimelt oskan vaadata neid
hoopis teise pilguga.

Lisaks teadmiste kasvamisele arenesin ka meeskonnatdds. Uhise eesmirgi nimel todtades
pidid koik tiksteisega arvestama, keegi ei saanud jddda vilja, olgugi, et iihiseid aegu leida oli
raske. Tanu ELU projektile sai meie grupp kokku kasvada, Oppisime tundma {iksteise
tugevusi ning norkusi, maadeldes vooraste teemade ning probleemidega.

Hindan eesmérkide saavutamist edukalt tdidetuks. Peale projekti valmimist saan juba tagasi

vaadates viita, et olen rahul kogu projekti enda ning ka selle protsessiga.

Annaliisa Priivits, integreeritud tehnoloogiad ja késitoo

ELU projektis osalemine andis loovust ja meeskonnatddd arendava kogemuse. Vdimalus oli
tutvuda ja koostodd teha erinevatelt erialadelt tudengitega. Varasemalt olin moistekaartide
koostamisega véhesel mééral kokku puutunud, kuid projekti teema konetas kohe kui seda
valikus nigin. Uheks viljakutseks projektis osalemisel oli dppematerjali loomine, mis oleks
kasulik ja innovaatiline. Oppevahendi loomise kiigus sain kogemuse Cmap-i kasutamisel,
mis andis pohja koos grupiga edasi todtamisele. Tulemusena sai loodud dppevahend, mis

voiks olla abiks igale dpilasele teadmiste kinnistamiseks ja dpetajale dppetdd labiviimiseks.

Getter Orgusaar, klassiopetaja

ELU projektis osalemine arendas minus rithmatdd- ja ajaplaneerimisoskust. Minu jaoks oli
viga huvitav ja silmiavav teha koostdod erinevatelt erialadelt ilidpilastega. Olen varasemalt
oma Oppetdds viga pealiskaudselt puutunud kokku moistekaartidega, kuid tinu ELU
projektile sain pohjaliku iilevaate ning ka praktilise kogemuse sellest, kuidas mdistekaarte
koostada ning neid Oppematerjalina rakendada. Samuti Oppisin ka seda, kuidas hinnata
moistekaardi struktuuri ja sisukust.

Riithmaliikmed olid koik véga aktiivsed ja produktiivsed ning meil kdigil oli {ihine siht silme
ees. Pilstitasime projekti alguses enda tddle selged eesmirgid ning niilidseks voin

kindlustundega Gelda, et need on tdidetud.



Jon Velt, filosoofia

Projektis osalemine oli minu jaoks uudne ja huvitav. Esmane kohtumine jittis omapédrase
mulje, sest see erines varasematest grupitoddest. Inimesi oli palju ja iileiildine ldhenemine oli
pohjalikum. Projekti viltel saime hoolega tiimitodd tehes kommunikeerimist harjutada ja
probleeme lahendada. Osalemine oli igal juhul kasulik, sest oskus vOoraste inimestega
koostdod teha, tuleb tulevikus kindlasti abiks. Samuti oli {ilesanne pisut teistsugusem ja
elulihedasem oma tilesannete poolest, mis andis hea kogemuse. Eesmargid olid algselt
tagasihoidlikumad, kuid hiljem tekkis neid juurde. Kdige asjalikum neist eesmérkidest oli
pusle, mis valmis mitte ainult teoreetiliselt, vaid ka fiiiisilisel kujul. Onneks saime kdik

eesmirgid ilusti tdidetud, seega saab 16pptulemusega rahule jadda.

Lizett Kios, klassiopetaja

Antud projekti kaudu ndgin head vdimalus, kuidas mitmekesistada dpilaste dppemeetodeid.
Moistekaart on Oppevahendina viga levinud, kuid nende kasutamine ei ole dpilase jaoks
maksimaalne. Soovisin anda enda panuse, et Opilased oskaksid kasutada mdistekaarti ja
seeldbi enda Opiteekonda mitmekesistada. Meie projekti tulemusena valmis mdistekaardi
pohine dppematerjal pusle kujul. Meie koostdd projektis oli vdga aktiivne ning huvitav oli
niha, kuidas teistelt erialadelt tudengid dppematerjali loomisesse panustasid.

Meie eesmérgid said projekti 16puks tiidetud.

Reigo Anier, riigiteadused

Otsustasin projektiga liituda, sest mdistekaartide koostamine tundus mulle huvitav. Kuna olen
oma Opingute viltel keskendunud pigem enda erialaga seotud iilesannetele, siis tundus
mdistekaartide koostamine mulle midagi vaheldusrikast ja viljakutsuvat. Uldiselt olen
projektis osalemisega véga rahul. Iganddalased kohtumised nii kogu projekti kui ka
grupiliikmetega on taganud pideva koost6o ning hea suhtluse. Samuti on kdik kiisimused ja
probleemid koostdd abil lahenduse leidnud ning suhtlus nii grupikaaslaste kui ka projekti
juhendajaga on toimunud pidevalt. Tulemusena valmis pusle, mille abil on noortele voimalik
selgitada tervisliku eluviisi alustalasid. Puslet on voimalik kasutada dppevahendina, mis minu
hinnangul on véga huvitav ja loov viis uute teemade ja teadmiste omandamiseks. Samuti on
tdiesti uus oskus minu jaoks mdistekaartide koostamine kasutades C-mapi. Moistekaardi
koostamisel sain ka ise tdiendavaid teadmisi tervisekditumise kohta. Uldiselt sujus kogu

projekt suurepdraselt ja oli mulle viga huvitav.
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Ming voimaldab opilastel juba varasemalt omandatud
teadmisi tervisliku eluviisi teemal kinnistada. Lisaks on
moistekaart ideaalne viis opilaste teadmiste
kontrollimiseks.

Mangus on 37 moistet, mis tuleb korrektselt asetada
pohjale nii, et loogiliselt ja sidusalt jarelduksid
tervisliku eluviisi pohimotted.

Opetajal on ligipaas ka koostaja poolt tiidetud
moistekaardile ja lisa materjalidele, mis on kittesaadavad
skaneerides teksti all asetsevat QR-koodi.
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