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1. Projekti lahteiilesanne ja eesmargi kirjeldus

Projekti dldisem eesmark on aidata kaasa kasulike harjumuste kujundamise protsessi toetamisele
thiskondlikul tasandil, mis aitaks toetada inimeste terviklikku tervist nii fldsiliselt kui ka vaimselt. Selleks
koostas eelmine ELU riihm siigissemestril 2024 failide ndol praktilised sekkumisplaanid. Lahendus koostati

kolmele profiilile: opetajad, 06tddlised ja kontoritddtajad.

Miks just need inimesed? Uuringud naitavad, et Opetajad viivad sageli toolt koju kaasa negatiivseid
emotsioone ja pooleliolevaid tddilesandeid. Selline harjumus voib viia todstressi ja labipdlemiseni (Zhang,
2022; Kannelmae-Geerts & Noorkdiv, 2023). Kontoritdgtajad seisavad silmitsi istuva t6d ja korduvate
ulesannetega seotud probleemidega, mis voivad pohjustada nii vaimseid kui ka fuusilisi tervisemuresid,
sealhulgas unehéireid, kaalutdusu ja drevust (0jo et al., 2022). Odtédtaja profiili uurides ilmnes, et vahetustega
ja just oises vahetuses toGtamine on meditsiinivaldkonnas tavaparane praktika. Samas kaasnevad sellega

mitmesugused valjakutsed, mis mgjutavad nii tdotaja vaimset kui ka fiilsilist heaolu (Koobas, 2024).

Eelnev ELU grupp 16i iga sihtrihma kohta pohjalikud persoonad, mis aitavad méista nende kolme valdkonna
igapaevast elu, vajadusi ja valjakutseid. Nende pahjal 16id nad omakorda sekkumisplaanid ning nendega saab
tutvuda [siin]. Loodud fail sisaldab teaduspohist (levaadet harjumuste kujunemise protsessist,

reflektsioonimudelit, to6lehte vastavalt profiili tavaparastele harjumustele ja harjumuste kalendrit.


https://drive.google.com/drive/folders/1VB2OLd9FKAvmy3yCm4N_gkBcBGTJzF1M?usp=sharing

Ainuliksi valmis tehtud failist ei piisa harjumuste kujundamiseks, selleks on vaja inimesi, kes neid oma ellu
rakendaks. Seega meie riihma eesmargiks oli sekkumisplaani praktikasse viimine, katsetamine ja tagasiside
saamine, millest lahtuvalt koostasime raporti vajalike muudatuste ja tdienduste kohta. Kogutud andmete
eesmark on aidata muuta materjal efektiivsemaks, et seda saaks Uhiskonnas laialdasemalt kasutada kui
praktilist toovahendit, mis toetab inimestel tervislike harjumuste kujunemist. Selleks leidsime ja votsime
ihendust sihtgrupiga, kes katsetas sekkumisplaani vahemalt kolm nadalat, mis on minimaalne aeg harjumuse
jatkusuutlikuks valja kujunemiseks (Wood & Neal, 2007). Igasse sihtgruppi piilidsime saada minimaalselt kolm
osalejat, kelle tagasiside pohjal oli voimalik teha jareldusi, kas loodud materjal on piisav tervislike harjumuste

valja kujundamiseks.

Projekti eesmarkide taitmist hdlmavad tegevused jagasime viite suuremasse etappi:
1. Materjalide labitdgtamine ja sihtgrupiga ihenduse votmine.
Tagasiside intervjuu kava ja raamistiku loomine.
Voimalike veakohtade maaratlemine ja moju hindamine plaanide katsetamisel.

Plaanide tagasiside kogumine ja analliiis grupis.

A S

Plaanidele tagasiside raporti koostamine sihtriihma tagasiside pohjal, kuhu on meie grupi poolt

lisatud juurde markmed protsessist ja taiendsoovitused.

Projekt mojutab mitmeid sidusriihmi, kelle tervist toetavate harjumuste kujundamine on oluline nii
individuaalsel kui ka laiemal Uhiskondlikul tasandil. Otseselt on projekt suunatud 006to6tajatele,
kontoritootajatele ja Opetajatele, kelle vajadusi ja harjumusi analiilisiti eelmises etapis. Teeme sihtgruppidega
tihedat koostdod, kaasates neid aktiivselt tagasiside andmisse, et paremini maista, kuidas loodud materjalid
neid koige paremini toetada saaksid. Lisaks saavad osalejad vdimaluse juba olemasoleva materjali abil

parandada oma tervislikke harjumusi ja seelabi tosta oma elukvaliteeti.

Projekti eesmargi saavutamiseks kasutame osalejate erialaseid teadmisi, et analiiiisida, kuidas koostatud
plaan soodustab harjumuste muutmise protsessi ning kui tohus on see reaalses elus. Tervisejuhtimine ja
psiihholoogia aitavad hinnata, kas plaan on iiles ehitatud teaduslikele alustele ja kas see arvestab harjumuste
kujunemise mehhanisme. Rekreatsioonikorraldus ja kehakultuur analiilisivad, kas aktiivset eluviisi
puudutavad tegevused on realistlikud ning kas need on kergesti elluviidavad. Noorsootdd juhtimine ja
psiihholoogia aitavad hinnata, kas plaan on piisavalt paindlik, et kohanduda erinevate inimeste igapaevaste
vajadustega. Liikluskorraldus toob sisse keskkonna ja infrastruktuuri aspekti, mis voivad toetada voi takistada

tervislike harjumuste kujunemist linna ja maapiirkonnas.



2. Projekti olulisus, kirjeldus ja meetodite valik

Projekti eesmark on oluline mitmel tasandil. Head harjumused aitavad parandada indiviidi elukvaliteeti,
toetades haiguste ennetamist, stressi vahenemist, uute oskuste arendamist ja efektiivsuse kasvu (Brown
University, 2024). Tugevad harjumused vahendavad teadliku otsustamise vajadust ning aitavad seeldbi
sailitada soovitud kaitumist ka olukordades, kus enesekontroll on ndrgenenud (Carden & Wood, 2018). Naiteks
kui inimene on harjunud igal hommikul jooksma, teeb ta seda ka siis, kui tal puudub selleks motivatsioon.
Kéitumine on muutunud niivord automaatseks, et selle teadlik |abi motlemine ei ole oluline ja aitab seega

sailitada jarjepidevust ka raskematel hetkedel.

Indiviidi parem elukvaliteet avaldab positiivset moju ka tema lahikondlastele. Tervislikum eluviis ja parem
eneseregulatsioon tugevdada suhteid ja vahendavad kaaslaste hoolduskoormust. Naiteks olukorras, kus heade
liikumisharjumuste tagajarjel ei jaa lapsevanem voodihaigeks ei tekita ta lahikondlastele lisakohustusi. Kuna
kaitumine on nakkav, voib inimene toimida eeskujuna, inspireerides teisi ning soodustades kogukondlike

terviseteadlikkuse algatusi, nagu naiteks talisuplemise grupid mitmetes Eesti piirkondades.

Tervist toetavad harjumused aitavad inimestel plisida kauem terved ja todvoimelised, mis omakorda vahendab
riigi tervishoiukulusid ning aitab suurendada majanduse tootlikkust. Sellel on positiivne moju ka globaalses
kontekstis, kuna tervisekaitumise teadlikkus aitab ennetada rahvatervise kriise, nditeks Ulekaalulisust. Lisaks
toovad kasulikud harjumused kasu ka keskkonnale, nditeks jalgratta eelistamine autosoidu asemel aitab

vahendada heitgaaside kogust.

Projekti on vaja selleks, et pakkuda praktilisi viise enda harjumuste muutmiseks, mille tulemusena inimesed

liiguksid rohkem, toituksid paremini ja tunneksid end enda kehas hasti.

3. Projekt tegevuste kirjeldus ja sihtgruppideni joudmine

Projekti eesmarkide taitmist hdlmavad tegevused jagunesid viieks suuremaks etapiks:

1. Materjalide Iabitootamine ja sihtgrupiga iihenduse votmine.

Koigi grupiliikmete Glesandeks oli viia end kurssi projekti holmanud materjalidega, mille peamiseks aluseks
olid varasema grupi poolt loodud kolme profiili sekkumisplaanid. See oli vajalik selleks, et tutvustada
sihtgrupile projekti eesmarke ja tegevusi. Sihtgrupi kaasamisel lahtusime isiklikust suhtlemisest, kasutades
voimalusel ks ihele kontaktseid vestlusi, et tagada osalejate usaldus ja motivatsioon projektis kaasa liitia.

Lisaks pakkusime neile voimalusel materjale paberkandjal, et osalemine oleks lihtsam ja mugavam.



2. Intervjuu kiisimustiku ja raamistiku loomine.

Koostasime sihtgrupile moeldud intervjuu labiviimiseks plaani, mille eesmark oli luua raamistik, millest iga
intervjueerija sai lahtuda, et koguda tagasisidet olulisemate aspektide kohta. Kiisimused keskendusid sellele,
kuidas sihtgrupp materjalile reageeris, millised tegevused olid nende jaoks tohusaimad, millised takistused

harjumuste muutmisel esinesid ning mis oleks aidanud protsessi lihtsustada.

3. Voimalike veakohtade maaratlemine ja maju hindamine.

Maaratlesime voimalikud veakohad materjali tutvustamisel, et mdista, milline vois olla grupilikmete moju
sihtgrupi harjumuste kujundamisel. Uurisime, kas erinevad tutvustusviisid - naiteks kone, naost nakku
kohtumine voi digitaalne vestlus - mojutasid osalejate motivatsiooni ja kaasatust. Samuti hindasime, kas
osaleja isiklik seos grupiliikmega mojutas osalemisvalmidust ja pihendumust harjumuste kujundamisele. See
oli oluline, et selgitada vélja, kas korvalisiku moju oli materjalide kasutamisel vajalik voi kas sekkumisplaan oli

ka individuaalsel kasutamisel tohus. Moju hindamisel Iahtusime peamiselt osalejate subjektiivsest hinnangust.

4. Tagasiside kogumine ja analiiiis.

Kogusime sihtgrupilt tagasisidet, analiilisisime seda, ning tegime vajalikud jareldused, et muuta materjal
voimalikult tohusaks. Meie eesmark oli, et tagasiside pohjal tehtud jareldused oleksid arusaadavad ja
kasulikud ka neile, kes projektis otseselt ei osalenud. See oli oluline, kuna meie grupi eesmark ei olnud teha
konkreetseid muudatusi, vaid koguda andmeid, mis voimaldaksid materjalide edasist tdiendamist ja

arendamist.

5. Raporti koostamine.
Lahtudes tagasiside anallilisist, koostasime sekkumisplaanist raporti. Selle eesmark oli anda levaade
voimalikest taiendustest voi muudatustest, mis voiksid suurendada sekkumisplaani tohusust. Raportisse

lisasime ka valja toodud veakohad ning grupiliikmete ja osalejate subjektiivsed hinnangud.

Loppeesmark oli koguda andmeid vahemalt 15 osalejalt, kuid pariselt kogusime andmeid kokku 18 inimeselt (vt
tabel 1). See tagas, et igas profiilis oleks esindatud minimaalselt kolm inimest. Kogutud andmete eesmark oli
aidata muuta materjal tohusamaks, et seda saaks hiskonnas laiemalt rakendada kui praktilist toovahendit,

mis toetab inimeste tervislike harjumuste kujunemist.



Osaleja Sihtgrupp Sugu Vanus Osaletud paevad

1 Kontoritootaja Naine 20 22
2 Kontoritootaja Naine 71 36
8 Kontoritootaja Naine 27 38
4 Kontoritd6taja Naine 27 14
5) Kontoritootaja Naine 42 26
6 Kontoritootaja Naine 39 30
7 Kontoritootaja Mees 25 27
8 Kontoritd6taja Naine 32 21
9 Opetaja Naine 24 21
10 Opetaja Naine 36 29
11 Opetaja Naine 35 21
12 Opetaja Mees 33 21
13 Opetaja Naine 30 24
14 Odtoodline Naine 39 27
15 Ostédline Naine 31 30
16 Ootddline Naine 32 28
17 Ootoodline Mees 27 Katkestas
18 Ostsoline Naine 36 24

Tabel 1. Sekkumisplaanide katsetamises osalenute llevaade.

4. Projekt jatkusuutlikkus ja koostdo sihtgruppidega

Projekt on juba teel selleni, et olla jatkusuutlik, sest meie olime teine ELU grupp, kes jatkas sekkumisplaanide
taiustamisega ja uurisime, kas eelneva grupi poolt tehtud soovitused téotavad ning kas inimesed muudavad
enda harjumusi tehtud napunaidete pohjal. Jargmine ELU grupp saab niilid vastavalt meie koostatud
tagasisidele raportile teha korrektuurid sekkumisplaanides ning asuda neid ka sihtgrupi seas laialdasemalt

levitama.

Praeguseks on kaks gruppi keskendunud oma to6s kontoritoGtajatele, Gpetajatele ja 60tootajatele. Seega on
tulevikus voimalik laiendada harjumuste kujundamise plaane ka teiste elualade inimestele. Projekti kaigus
kogutud tulemusi saab edaspidi rakendada ka jargmistes ELU projektides, et arendada harjumuste
kujundamise protsessi edasi ning muuta see kasutajatele veelgi mugavamaks ja toetavamaks. Regulaarne
tagasiside sidusriihmadelt vimaldab plaani jarjepidevalt tdiustada, muutes selle tiha jatkusuutlikumaks ning

innustades inimesi oma harjumusi samm-sammult muutma.



b. Projekti tulemuste kokkuvote

Harjumuste kujundamise profiilide edasiseks arenduseks oli vaja luua intervjuu kava ja raamistik, mis

oli meie pohiline tddvahend vajaliku informatsiooni kogumiseks. Informatsiooni kogusime profiilide

headest ja halbadest kiilgedest. Kava koosneb peamiselt intervjuud toetavatest kiisimustest (vt lisa 2)

ja on koostatud meie enda riihma poolt.

Tagasiside Ulevaatega on voimalik tutvuda koikide osalejate harjumuste valikuga ning kisimuste

vastustega. Sekkumisplaanide tagasiside iilevaate on leitav [siin].

Kisimustiku alusel saadud vastustest koostasime raporti. Raportis on voimalik tutvuda koikide

osalejate tagasiside alusel soovitatud muudatustega ning riihma enda poolt lisatud markuste ja

taiendustega. Sekkumisplaanide tagasiside raport on leitav [siin].

6. Projekti tegevuskava

Tegevused

Rollijaotus ning tegevuskava
koostamine

Profiilide pohjal sihtgrupiga
ihendust votmine

Kohtumine juhendajaga

Sihtgrupile sekkumisplaani
tutvustamine

Vahekokkuvotte ankeedi taitmine ja
esitamine ELU koordinaatorile

Vahekokkuvatteks valmistumine

Vahekokkuvotte kohtumine

Sekkumisplaani tagasiside
kiisimustiku loomine

Tahtaeg

19.02.25

28.02.25

veebikohtumine
04.03.25 kell 09.00

21.03.25

21.03.25
(grupi tahtaeg)
23.03.25
(ametlik tahtaeq)

kohtumine 21.03.25
kell 18.00

esitlus
26.03.25
17.00-19.00

28.03.25

Sidusgrupp

Kontoritootajaid,
60t6dlised, opetajad

(18 inimest)

Kontoritootajaid,
60t6olised, opetajad

(18 inimest)

Vastutaja(d)

Avely Kasela

koik liikmed
koik liikmed

koik liikmed

Eleriin Torjus

koik liikmed
koik liilkmed

Kaili Magi


https://docs.google.com/document/d/1FtjvKwejalBWCgpzxzYJY00Rp2gA61_81sJDLKIoA0Y/edit?tab=t.0
https://docs.google.com/document/d/1bWDz1erkrmy1KN7Bs1mCiPLuoF-OtZLo02xvJBTz3AA/edit?usp=sharing

Kohtumine juhendajaga

Sekkumisplaani tagasiside
kogumine sihtgrupilt

Sekkumisplaani tagasiside
analidsimine

Sekkumisplaani taiendus
ettepanekute kokku koondamine
(raporti koostamine)

Individuaalse reflektsiooni
koostamine ja esitamine
juhendajale

Projekti portfoolio koostamine ja
esitamine juhendajale

Projekti tulemuste esitluspaev

Uhine kohtumine kokkuvdtete
tegemiseks juhendajaga

veebikohtumine
01.04.26 kell 09.00

18.04.25

kohtumine 22.04.25
kell 18.00

02.05.25

enne projekti esitlus
péeva (13.05.25)

05.05.25
(grupi tahtaeg)
10.05.25
(ametlik tahtaeq)
esitlus
13.05.25
17.00-19.00
kohtumine
15.mai kell 10.00

7. Kommunikatsioon sidusriihmadele

koik liikmed
Kontoritdotajaid,
00tdolised, opetajad kaik liikmed
(18 inimest)
koik liilkmed

Tea Talupoeg ja
Ilja Jazev

koik liikmed
iseseisvalt

Margus Tamme

koik liikmed

koik liikmed

Meie tOoetapi kaigus ei olnud vajalik projekti tulemuste kajastamine avalikkusele. Profiilid erinevatele

sihtgruppidele on alles loomisel ning nende avalik valjaandmine toimub tdendoliselt jargmiste ELU projekti

gruppide t00 tulemusena. Sellegi poolest oli vajalik leida projekti testgruppi osalejaid. Nende inimeste poole

poordusime me isiklikult, pakkudes valja voimalust teha elustiilis muutus, mis toetaks terviklikku tervist ning

aitaks parandada elukvaliteeti.

Kokkupuude sidusrihmadega toimus projekti jooksul kahes etapis. Esimene kokkupuude oli harjumuste

muutmise profiilide tutvustamisel ehk testperioodi alguses. Teine kokkupuude toimus katse perioodi loppedes,

mil kogusime osalejalt tagasisidet vastavalt eelnevalt loodud tagasiside kusimustikule.



8. Lisa1- Ulesannete jaotus grupis

Avely Kasela

Eleriin Torjus

Ilja Jazev

Margus Tamme

Kaili Magi

Tea Talupoeg

Grupijuht, kes jalgis ELU aine dldiseid kuupdevasid ja esitamist vajavaid ilesandeid. Koostas
kohtumistest markemeid ja suhtles juhendajaga kiisimuste tekkimisel. Vastutas, et koik lilkmed
oleksid toimuvaga kursis, lisaks panustas suurel maaral portfoolio koostamisse ja leidis kolm
osalejat sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis labi ka andmete kogumiseks vajalikud

intervjuud.

Toetab grupijuhi Glesannetes, hoides liikmeid ihes infovaljas, toetades ilesannete digeaegset
valmimist ja broneerides vajalikke téoruume. Jalgis, et kolmapaeviti toimuks tagasisidering ja
vastutas vahekokkuvotte ankeedi eest. Lisaks tegi kirjalikes esitatavates failides keelelisi
taiendusi ja leidis kolm osalejate sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis labi ka andmete

kogumiseks vajalikud intervjuud.

Vastutas kogutud ja analiitisitud tagasiside pahjal, koos lisatud taiendustega, raporti koostamise
eest. Lisaks leidis kolm osalejat sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis labi ka andmete

kogumiseks vajalikud intervjuud.

Valmistas ette sekkumisplaanide profiilid kontrollides ja parandades keelelised vead. Loi grupile
andmete kogumiseks esialgse tabeli ja vastutas ELU projekti portfoolio koostamise eest. Lisaks
leidis kolm osalejat sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis labi ka andmete kogumiseks

vajalikud intervjuud.

Vastutas sekkumisplaanide tagasiside kogumiseks tehtud intervjuu kavade ja raamistiku eest,
sealjuures jalgides, et koik andmeid saaksid digeaegselt koondatud iihte kohta. Lisaks leidis kolm
osalejat sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis |abi ka andmete kogumiseks vajalikud

intervjuud.

Leidis kolm osalejat sekkumisplaanide katsetamiseks, kellega viis ka labi andmete kogumiseks

vajalikud intervjuud.



9. Lisa 2 - Sekkumisplaanide tagasiside intervjuude kava kiisimuste

tlevaade

Intervjuu jooksul kiisitud kiisimused:

- Sihtgrupp, sugu, vanus, projektis osalemise arv intervjuu hetkeks paevades.

- Milliseid harjumusi proovisid 3 nadala jooksul juurutada? Millises raskusastmes see oli?

- Millised olid esimesed kogemused?

- Reflekteeri oma kogemusele, mis tootas ja mis mitte? Kas sul oli meeles iga paev?

- Kas sa kasutasid ka harjumuste kalendrit? 06t5taja unegraafikut?

- Kas see harjumus aitas sind selle probleemiga?

- Kas sa oled katsetanud ka midagi muud, mis sind selle probleemiga aidanud on?

- Mis motiveeris sind jatkama voi loobuma?

- Mis Opetusi saad enda jaoks valja tuua?

- Kas on mingeid motteviise voi strateegiaid, et oma harjumust tugevdada?

- Kas sa tutvusid sekkumisplaanis ka harjumuste kujunemise o0saga Vv0i kasutasid
reflektsioonitehnikaid? Kas tundsid, et sellest osast oli kasu?

- Mis onjargmine samm? Kas jatkad nende harjumuste juurutamisega voi proovid midagi uut?

- Kas sa tunned, et see andis sulle vajaliku touke, et teha muudatusi?

- Kas saad teha muudatusi oma tegevustes voi ajakavas, et uusi harjumusi jatkata?

- Lisakisimus: Kas sa oleksid tahtnud rohkem tuge? Kas see plaan on hea iseseisvaks kasutamiseks?

10. Lisa 2 - Tagasiside raport

Tagasiside raport on leitav [siin]


https://docs.google.com/document/d/1bWDz1erkrmy1KN7Bs1mCiPLuoF-OtZLo02xvJBTz3AA/edit?usp=sharing
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