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Sissejuhatus 
Iga noor väärib võimalust astuda ellu teadmiste, oskuste ja enesekindlusega, mis aitavad tal 
tuleviku väljakutseid teadlikult lahendada. Asendushooldusteenuselt lahkumine on suur ja 
oluline samm, mis võib olla noore jaoks põnev, aga ühtaegu ka hirmutav. Selleks, et üleminek 
iseseisvasse ellu oleks sujuv, vajab noor usaldusväärset täiskasvanut, kes aitab tal olulised 
teemad süsteemselt läbi mõelda ja ellu kaasa pakkida. Bioloogilises peres kasvaval noorel on 
enamasti võimalik igapäevaelus tekkivate küsimustega oma vanema poole pöörduda, kuid 
asendushooldusteenuse noorel seda võimalust tihti pole.  

Käesolev materjal1 „Asendushoolduse noorte elluastumiskava kontrollnimekiri ja juhend“ on 
loodud just selleks, et toetada asenduskodude töötajaid, eestkostjaid ja teisi 
asendushooldusteenusel olevate noortega tegelevaid inimesi noore eluks ette valmistamisel. 
Materjal koosneb kahest osast: 

• kontrollnimekiri, mis aitab kontrollida, kas kõik vajalikud teemad on noorega läbi 
töötatud; 

• juhendmaterjal, mis annab igale teemale juurde sisu, soovitusi ja aruteluküsimusi, et 
töötajal oleks kergem noort teemaga kurssi viia. 

Materjali koostas MTÜ Eluks Valmis tiim Sotsiaalkindlustusameti tellimusel. MTÜ Eluks Valmis 
lähtus materjalide koostamisel nii oma kogemusest noorte koolitamisel ja eluks ette 
valmistamisel kui ka andmetest, mis on kogunenud koostööst ja noorte hulgas läbi viidud 
uuringutest, kus selgitati välja nende eluteadmiste vajadusi. Materjali panid kokku Eva Maria 
Hanson, Hanna-Liis Hain, Marieta Lokk, Emma Anni Koppel, Elis Riin Tars-Hurt ja Sille Saidlo. 
Keeletoimetuse tegi Anni Oja. 

Suur tänu retsenseerimise eest, Triin Sooäär ja Diana Kriiseman! Samuti täname Siret Sarve  ja 
Grete Kangrot Sotsiaalkindlustusametist koostöise suhtumise eest materjali loomisel. 

Iga lehekülg sellest materjalist on võimalus olla noorele teejuhiks. Alustage julgelt – juba see, 
et te seda materjali kasutate, aitab kasvatada noore enesekindlust ja võimet iseseisvas elus 
tekkivate väljakutsetega toime tulla. 

Tegutseme ühiselt edukate ja eluks valmis noorte heaks! 

 
Eva Maria Hanson 

MTÜ Eluks Valmis algataja ja tegevjuht 

 

 

  

 
1 Käesolev materjal annab ülevaate info koostamise hetkel kehtinud õigusaktidest ja teenuste 
tingimustest. Õigusaktid ning teenuste tingimused võivad ajas muutuda, seetõttu soovitamine enne 
oluliste otsuste tegemist info alati üle kontrollida ametlikest allikatest.  

https://eluksvalmis.ee/
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Kuidas elluastumiskava kontrollnimekirja kasutada? 

Elluastumiskava kontrollnimekiri ja juhend on praktiline töövahend noorega tegelevale 
spetsialistile, töötajale, eestkostjale, aga võib olla ka praktiline abimaterjal noorele endale. 

Elluastumiskava kontrollnimekirja võiks hakata kasutama hiljemalt alates noore 15-aastaseks 
saamisest ning sellega tihedalt töötada läbi kolme aasta kuni asendushooldusteenuse lõpuni. 
Teemasid ja peatükke võiks käsitleda võimalikult loomulikult, s.t igapäevaelus ette tulevatesse 
olukordadesse põimituna, kuid seejuures ka veenduda, et noore asendushoolduselt lahkumise 
hetkeks oleks kõik teemad käsitletud. 

Kontrollnimekirja täidetav vorm on leitav Lisast 1. See on kokkuvõtlik nimekiri teadmistest, 
teemadest ja küsimustest, mida noorega peaks arutama hiljemalt enne tema 18-aastaseks 
saamist. Nimekirja päisesse on võimalik kirjutada noore ning temaga tegeleva spetsialisti nimi. 
Iga noore jaoks on soovitatav kasutada eraldi tema jaoks välja prinditud või digikujul 
kontrollnimekirja. 

Selleks, et õppimine toimuks võimalikult efektiivselt, on soovitatav luua seoseid noore 
varasemate kogemustega. Kui neid pole, siis võib luua näidisolukordi või jagada kogemusi oma 
elust.  

Juhendis on välja toodud iga valdkonna ja teema kohta selged teemapüstitused ning sisu, mida 
noor võiks 18. eluaastaks teada. Teooriateadmised, mida see materjal sisaldab, on loomulikult 
vaid pinnapealne osa ja olulisi teadmisi võib olla veelgi. Paljudes kohtades on viidatud 
infoallikatele, kust saab vastava teema kohta täpsemat usaldusväärset ja kompaktset infot, kui 
huvi ja aega teema käsitlemiseks on rohkem. 

Samuti on juhendis välja toodud aruteluküsimused, mis aitavad noorega vestlust alustada, 
laiendada või panna noor oma arvamusi ja varasemaid teadmisi analüüsima.  

Juhend on ennekõike abistav materjal, selle sisu edasiandmisel on oluline inimlik kontakt, 
elulähedased praktilised näited, võimalikult suures mahus läbiproovimine ning noorte 
kaasamine. 
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1. TERVIS 
Inimese füüsiline ja vaimne tervis on eluga rahulolus määrava tähtsusega. On oluline, et noor 
teaks, mida ta saab oma vaimse ja füüsilise tervise hoidmiseks ning parandamiseks ise ära 
teha. Selles peatükis käsitletaksegi mitmesuguseid tervise aspekte. Esmalt keskendutakse 
vaimsele tervisele, selgitades vaimse tervise häireid, nende märkamise võimalusi ning abi 
leidmise viise. Seejärel käsitletakse füüsilise tervise teemasid, sealhulgas tervisemuresid ja 
nende ennetamist, seksuaaltervist, une olulisust, liikumise ja toitumise mõju tervisele, 
võimalikke terviseriske ning isikliku hügieeni tähtsust. Kokku annab peatükk tervikliku ülevaate, 
kuidas hoida ja toetada nii vaimset kui ka füüsilist heaolu. 

Noorega töötava spetsialisti jaoks on oluline teadvustada, et tema vastutus ei ole anda noorele 
meditsiinilist nõu. Seda saab teha ainult kvalifitseeritud meditsiinitöötaja. Küll aga saab teadlik 
täiskasvanu olla toeks sümptomite märkamisel ja teadvustamisel ning õige arstitoe leidmisel. 

1.1 Vaimne tervis 

Miks on vaimne tervis oluline? 
Umbes 10–20% teismelistest kogeb vaimse tervise probleeme, sh ärevust ja depressiooni. 
Need mõjutavad õppimist, suhteid ja enesehinnangut ning võivad täiskasvanueas edasi 
kesta. Noorte elukorralduse oluline eripära on, et keskkond nende ümber (peamiselt koolis) 
ei ole sageli nende enda valik. Seetõttu on võtmetegur vaimse tervise hoidmisel 
vastupanuvõime arendamine sealsete olukordade suhtes ja tekkinud emotsioonide 
tulemuslik maandamine.  
Kui vaimse tervise probleemid jäävad märkamata ja ravimata, suureneb risk ka füüsiliste 
haiguste ja sotsiaalse tõrjutuse tekkeks. Piisav uni, liikumine, mitmekülgne toitumine ja 
ekraaniaja piiramine aitavad vaimset tervist hoida. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 

• Mõjutatus tutvusringkonnast 
• Pidev stress 
• Kurvameelsus 
• Üksildustunne 
• Enesehinnangu langus 
• Enese võrdlemine eakaaslastega 
• Depressiivsed mõtted 

 
 

„Vaimse tervise mured ei pruugi alati olla kohe nähtavad.“ 
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Probleemide märkamine 

Kuidas märgata vaimse tervise probleemi? Vaimse tervise mured ei pruugi alati olla kohe 
nähtavad, aga lähedaste inimeste muutunud käitumine võib anda olulisi vihjeid. Mõned märgid, 
millele tasub tähelepanu pöörata: 

• liigne ärrituvus, viha või endassetõmbumine, muutused une- või toitumisharjumustes; 
• huvi kadumine hobide või sotsiaalsete tegevuste vastu; 
• õppeedukuse halvenemine, puudumine koolist või töölt; 
• välimuse ja hügieeni unarusse jätmine; 
• väsimus, keskendumisraskused, lootusetuse tunne; 
• jutud ja/või märgid enesevigastamisest, surmaihalusest või „mittevajalikkusest“. 

Kui märgatakse mõnda sellist muutust, mis kestab kauem kui paar nädalat, tasub julgelt rääkida 
ja julgustada inimest abi otsima. Ei tasuks ootama jääda, et teine „tuleb ise rääkima“, kuid 
küsimus „Kuidas sul päriselt läheb?“ võib olla väga oluline esimene samm. Kahtluse korral, et 
keegi võib mõelda enesetapule või endale liiga teha, tuleb kohe abi otsida, pöördudes 
spetsialisti poole või helistades kriisiabinumbrile 655 8088. Enesetapuriski korral tuleb 
helistada 112. 

 

Abi leidmise võimalused 

Mis vahe on erinevatel vaimse tervise spetsialistidel? Eestis on väga palju selliseid ameteid, 
mille eesmärk on toetada inimese vaimset tervist – psühholoog, psühhiaater, 
kogemusnõustaja, vaimse tervise õde, terapeut, karjäärinõustaja, arengunõustaja, mentor jne. 
Nende kogemus, väljaõpe ja meetodid erinevad märkimisväärselt. Enne kui pöörduda mõne 
spetsialisti poole, tasub uurida, missuguse spetsialisti oskused võiksid antud mure puhul kõige 
paremini aidata.  

Igapäevaelu häirivate sümptomite korral on esmalt abi perearstist, kes saab hinnata olukorda, 
teha esmased uuringud ning vajadusel suunata edasi psühholoogi/psühhiaatri juurde. Tasub 
meeles pidada, et mõnikord võivad vaimse tervise probleemidega sarnaseid sümptomeid 
põhjustada ka kehalised haigused. 

Erakorralise abi ehk psühhiaatriakliiniku valvetoad leiab tervisekassa lehelt. 

→ Vaadake täpsemaid juhiseid meditsiiniteenuste kasutamiseks peatükist 1.2 Füüsiline 
tervis. 

→ Vaadake ka tabelit nõuandeliinide ja abi saamise võimaluste kohta: Lisa 2. Kust leida abi 
kiireks nõu küsimiseks ja tuge vaimse tervise mure korral? 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

• Mis on viimasel ajal sind rõõmustanud või rahulolu pakkunud? 
• Millal viimati tundsid, et oled tõeliselt puhanud või rahulik? 
• Kas on olnud hetki, kus tundsid end ülekoormatuna või ärevana? 
• Mis tavaliselt aitab, kui sul on pingeline või halb päev? 
• Kuidas sa saad aru, et on vaimselt hea olla? 
• Kas on midagi, mis on viimasel ajal mõjutanud sinu und? Söömist? Keskendumist? 
• Kui kirjeldad oma hetkeolukorda kolme sõnaga, siis millised need     oleksid? 

https://tervisekassa.ee/blogi/kust-saada-vaimse-tervise-abi
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• Kas on keegi, kellega saad vabalt rääkida, kui sul on mõni mure? 
• Mis oleks üks asi, mis võiks sinu enesetunnet praegu paremaks teha? 

 

1.2 Füüsiline tervis 

Miks on füüsiline tervis oluline?  
Füüsiline tervis on oluline, sest see on aluseks elujõulisusele, heaolule ja võimele eluga 
igapäevaselt toime tulla. Kui keha on terve, on inimesel rohkem energiat, parem 
keskendumisvõime, tugevam immuunsüsteem ning ka stabiilsem vaimne ja 
emotsionaalne tasakaal. Füüsiline tervis mõjutab otseselt inimese õppimisvõimet, 
töövõimet, meeleolu ja eluiga. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 

• Teadmatus füüsilise tervise mõjuteguritest 
• Vähene füüsiline aktiivsus 
• Ebatervislik toitumine 
• Kehv unerežiim 
• Liigne ekraaniaeg 
• Nikotiini, alkoholi või muude ainete tarbimine 
• Teadmatus arstiabi saamise võimalustest 

 

Mured ja ennetamine 

Kuhu ja kuidas pöörduda füüsiliste murede korral? Kui noor on iseseisva elu alguses, seisab ta 
silmitsi paljude uute olukordadega, sealhulgas terviseküsimustega. Just sel hetkel on oluline, 
et täiskasvanu räägiks noorega teadlikult ja toetavalt olulistest terviseteemadest, nagu 
perearst, terviseportaal, vaktsineerimine ja tervisekontrollid. 

Kes on perearst ja pereõde ning kuidas nad saavad noort toetada?  

• Perearst on üldarst, kelle poole peaks inimene pöörduma esimeses hädas. Tema poole 
pöördudes saab esmast abi ja nõustamist kõikide oma tervisemuredega. 

• Vastavalt konkreetse perearsti vastuvõtukorrale saab perearsti vastuvõtule aja 
broneerida kas telefoni, e-posti, riikliku digiregistratuuri (nt www.terviseportaal.ee) 
ja/või perearstikeskustele mõeldud elektroonilise platvormi ( nt e-perearstikeskuse või 
perearst24.ee) kaudu. 

• Pereõde teeb esmaseid protseduure (nt vererõhu mõõtmine, vaktsineerimine, 
nõustamine) ja tihti aitab ka tervisemure esmasel hindamisel. 

• Perearsti andmeid on võimalik vaadata veebisaitidel www.terviseamet.ee ja digilugu.ee. 
Veebisaidile sisse logides näeb nii enda kui ka perearsti andmeid. 

• Kui noorel veel pole perearsti või soovib ta arsti vahetada, saab taotluse esitada eesti.ee 
portaalis.  

http://www.terviseportaal.ee/
https://eperearstikeskus.ee/patient/welcome
https://www.perearst24.ee/
https://terviseamet.ee/
http://digilugu.ee/
http://eesti.ee/
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• Kui perearst ei ole kättesaadav (nt öösel või nädalavahetusel), saab nõu küsida perearsti 
nõuandeliinilt 1220, mis on Eestis helistades üldjuhul tasuta (sõltub helistaja 
telefonioperaatori hinnakirjast). Välisriigist helistades võib kõne olla tasuline. 

• Perearst kirjutab saatekirja eriarsti juurde, millega saab aja broneerida kindla valdkonna 
spetsialisti vastuvõtule. 

Millal pöörduda perearsti poole? 

• Kui on kerge või mõõdukas tervisemure (nohu, köha, kõhuvalu, väsimus, pikaaegne 
ärevus, paanikahood jm) või on vaja nõu küsida. 

• Kui on vaja hankida töövõimetusleht (töö jaoks), tervisetõend (nt juhiloa jaoks) või 
pikendada retsepti (retseptiravimite puhul). 

• Kui on vaja vaktsineerida (nt gripi vastu) vaktsineerimiskava alusel või enne reisile 
minekut. Juba saadud ja võimalike vaktsiinide kohta annab infot perearst. Lisainfot leiab 
veebisaidilt vaktsiin.ee. 

• Erakorralise meditsiini osakonda ehk EMO-sse tasub pöörduda ainult äkilise ja tõsise 
tervisemure korral. See on avatud ööpäevaringselt. EMO visiiditasu on ka alla 19-
aastastele enamasti tasuline. 
 

 ARUTELUKÜSIMUSED 
 

• Millal käisid viimati arsti juures? Milline see kogemus oli? 
• Milliste sümptomite korral tasub arsti juurde minna?  
• Kuidas mõjutab regulaarne tervisekontroll üldist heaolu ja elukvaliteeti? 

 

Seksuaaltervis 

Mida hõlmab seksuaaltervis? Seksuaaltervis on lai teema, mille alla käivad suhted (iseenda ja 
teistega), turvalisus, teadlikkus, valikuvabadus ja nõusolek. Noorele on oluline mõista, et 
seksuaaltervis hõlmab nii füüsilist, vaimset kui ka emotsionaalset heaolu. 

Mis iseloomustab head seksuaaltervist? 

• Inimene tunneb end oma seksuaalsuses turvaliselt. 
• Tal on teadmised ja oskused, et teha enda jaoks häid otsuseid. 
• Tema seksuaalsust ja piire austatakse. 
• Tal on vajadusel ligipääs tervishoiuteenustele ja nõustamisele. 
• Seksuaalne tegevus toimub vabatahtlikult, vastastikusel nõusolekul ja turvaliselt. 

Mida üks noor peaks teadma seksuaaltervise kohta? 

• Enda keha ja nõusolek: igal inimesel on õigus oma keha ja otsuste üle – ainult inimene 
ise otsustab, mis talle sobib. Seksuaalsuhetes on oluline tunda end turvaliselt, et kõik 
toimub vabatahtlikul nõusolekul ning et „ei“ tähendab alati ei. 

 

http://vaktsiin.ee/
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• Tunded ja suhted: seksuaalsus hõlmab tundeid ja suhtlemist – olulised on usaldus, 
austus ja avatud suhtlus. Küsimuste ja muredega pole vaja üksi jääda – abi on olemas 
ja selle küsimine on julge samm. 

• Turvalisus: kondoomid kaitsevad raseduse ja sugulisel teel levivate haiguste eest. 
Testimine on normaalne ja vastutustundlik ning on kuni 26-aastastele noortele tasuta. 
Lisaks on olemas rasestumisvastased vahendid, mida saab seksuaaltervise kliinikust 
retsepti alusel. 

• Sugulisel teel levivad haigused (STLH): haigused, mis võivad olla sümptomiteta, kuid 
pikemalt põhjustada suuri tervisehädasid. Kui inimene pole kindel enda või partneri 
tervises siis tuleb kindlasti teha analüüsid sobivas seksuaaltervise kliinikus. 

• Abi ja nõustamine: raskes olukorras tuleb kindlasti rääkida usaldusväärse isikuga. Oma 
murede ja küsimustega ei tohi jääda üksi. Nõustamisele saab minna nii perearsti juurde 
kui ka seksuaaltervise kliinikusse. Seksuaaltervise kliinikust saab abi ja nõu ka siis, kui 
noor on rasestunud. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Kuidas tunned end seksuaaltervisest ja suhetest rääkimise osas? 
• Kuidas tead, millal info või nõuanne seksuaalsuse kohta on usaldusväärne? 
• Kui tekib küsimusi või muresid, siis kelle poole tavaliselt pöördud? 
• Kuidas enda eest hoolt kanda, et tunda end oma kehas ja suhetes turvaliselt ja hästi? 

 

Une olulisus 

Miks on uni oluline ja kuidas uni noort mõjutab? Uni on hädavajalik aju arenguks, õppimiseks ja 
keskendumiseks, sest une ajal töötleb aju infot. Piisav uni toetab ka emotsionaalset tasakaalu 
ja vaimset tervist, aidates reguleerida tundeid ja parandades meeleolu. Hea uni annab energiat 
ja aitab igapäevaelus toime tulla. Sügava une ajal eraldub kasvuhormoon, tugevneb 
immuunsüsteem ja väheneb haigestumise risk. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Mis kellaajal tavaliselt magama lähed ja kui kaua öösel magad? 
• Kas õhtuti on raske uinuda või ärkad öösel üles? 
• Mida tavaliselt enne magamaminekut teed – kas vaatad ekraane või teed midagi 

rahustavat? 
• Kuidas sa end hommikuti tunned – kas oled pigem puhanud või väsinud? 
• Mis võiks aidata paremini magama jääda või öösel rahulikumalt magada? 

 

Liikumine 

Miks on liikumine oluline? Liikumine on noore inimese elus äärmiselt tähtis – see toetab keha 
arengut, vaimset heaolu ja aitab kujundada tervislikke harjumusi. Seejuures on oluline, et 
liikumine oleks tasakaalukas (ei liialt vähene ega liigselt koormav). Füüsiline aktiivsus tugevdab 
luid ja lihaseid, parandab keskendumisvõimet ning tagab parema une. Samuti toetab see 
vaimset tervist, vähendab stressi, aitab vältida ülekaalu ja tugevdab immuunsüsteemi.         

https://seksuaaltervis.ee/info/suguhaigused/
https://seksuaaltervis.ee/noorte-noustamiskeskused/
https://seksuaaltervis.ee/suguhaigused/testimine/
https://seksuaaltervis.ee/rasedus/
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 Arutage!   

Arutage noorega, millised on tema liikumisharjumused praegu ja kuidas saaks neid parandada. 

Kuidas parandada liikumisharjumusi? 

 

Üldine soovitus Näide 

Alusta väikestest sammudest 10–15 minutit päevas, tasapisi rohkem 

Sea mõõdetav eesmärk Liigun iga päev 15 minutit. 

Lisa igapäevaellu liikumist Trepid, kõndimine telefoniga rääkides, vahepeal sirutused 

Leia meeldiv tegevus Vali midagi, mis pakub rõõmu (nt tants, jalutamine) 

Liigu koos teistega ja muuda 
see harjumuseks 

Püüa liikuda iga päev samal ajal ja tee seda koos sõbra või 
grupiga 

Premeeri ennast ja ära võrdle 
ennast teistega 

Igaüks liigub omas rütmis, kuid oluline on järjepidevus, 
mistõttu tunnusta ennast edusammude eest 

 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Millised liikumisviisid on sinu jaoks meeldivamad kui teised? 
• Kui palju aega päevas või nädalas sa tavaliselt liigud – jalgsi, rattaga, teed trenni vm? 
• Mis takistab sind rohkem liikumast või spordiga tegelemast? (või kui noor liigub 

piisavalt, siis) Kuidas veenduda, et keha on uueks treeninguks piisavalt taastunud? 
• Millised liikumisviisid tunduvad sulle põnevad või jõukohased; mida võiks proovida? 
• Mis aitaks sul lihtsamini rohkem liikuda – kas kellegagi koos, kindel kellaaeg või mõni 

konkreetne eesmärk? 
 

Toitumine 

Miks on oluline toitumisest rääkida? Toitumine on tänapäeval keeruline ja mitmetahuline 
teema. Toitumishäired, dieedid, allergiad ja talumatused, toiduainete päritolu ja töötlemine on 
vaid mõned näited sellest, mille alusel inimeste toitumisharjumusi eristada. Sellegipoolest 
peaks noorega rääkima mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise alustaladest. Kuigi kõik 
inimesed ei pea toituma samamoodi, on mõned üldlevinud soovitused, mis aitavad säilitada 
tervislikke toitumisharjumusi. 

Mida tähendab mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine?  

„Tasakaalustatud toitumist iseloomustab see, et iga päev tarbitakse erinevaid 
toidugruppe õiges vahekorras ja koguses, et keha saaks kõik vajaliku.“ 
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Selline toitumine toetab organismi arengut, vaimset heaolu ning aitab ennetada haigusi. 

Arutage!  

Alustage noorega vestlust, tutvustades kõigepealt, mida tähendab mitmekesine ja 
tasakaalustatud toitumine ning miks on see oluline.  

Tutvustage noorele peamisi toidugruppe ning nende kasulikke omadusi.  

→  Vaadake ka toidugruppide joonist Lisas 3. Peamised toidugrupid ja nende kasulikkus. 

 

Mida tähendab ja kuidas kujuneb suhe toitumisega? Suhe toitumisega hõlmab inimese mõtteid, 
tundeid ja käitumist toidu suhtes ning seda, kuidas toit mõjutab tema keha, enesetunnet ja 
elustiili. 

Esmalt on oluline mõista, miks me parasjagu sööme – kas näljast, harjumusest või 
emotsioonide tõttu. See teadlikkus aitab paremini juhtida oma toitumiskäitumist, ilma et see 
muutuks liiga piiravaks või süütunnet tekitavaks.  

Kui toit muutub ainukeseks viisiks oma emotsioonidega toime tulla, kontrolli tunnetada või end 
karistada, võib see viia toitumishäireteni. Söömishäired (ehk toitumishäired) on haigused, mille 
puhul arusaam oma keha kujust ja igapäevane söömine on tugevalt häiritud. 

→ Emotsioonidest räägib täpsemalt emotsioonide maandamise peatükk. 

 
Millised märgid viitavad toitumishäiretele? Mõned hoiatavad märgid, mis võivad viidata 
toitumishäirele ja professionaalse abi vajadusele, on 

• krooniline kalorite lugemine või toitude „lubamine“ ja „keelamine“, mis põhjustab 
ärevust; 

• ülesöömine või salaja söömine, millele järgneb süütunne või paastumine; 
• kehalise välimuse pidev võrdlemine ja rahulolematus oma kehaga; 
• treenimine ainult selleks, et „põletada“ söödud kaloreid. 

 
→ Vaadake ka söömiskäitumise veebitesti Peaasi.ee lehelt, mida noor saab iseseisvalt 

täita ning kus antakse vastavalt vastustele ka soovitusi. 

Harjutage! 

Rääkige noorega toiteväärtusest ja sellest, kuidas koostada tasakaalukat toidukorda. Poest 
ostes aitab pakendil olev toiteväärtuse tabel teha tervislikumaid valikuid. 

Mida jälgida toiduainete pakenditel? Toiduaine sildi hindamisel tasub tähelepanu pöörata ka 
toiteväärtusele – see näitab, kui palju energiat ja mitmesuguseid toitaineid toit sisaldab. 
Näiteks annab 50-grammine proteiinibatoon 193 kcal ja sisaldab 16,5 g valku, samal ajal kui 
sama kogus tavalist šokolaadibatooni annab 242,5 kcal, sisaldades ainult 3,25 g valku. 

https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/miks-me-soome
https://toitumine.ee/toitumine-ja-haigused/soomishaired/emotsionaalne-soomine
https://www.teeviit.ee/soomishaire-mis-miks-ja-kuidas/
https://peaasi.ee/testi-oma-soomiskaitumist/
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 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Kuidas mõjutavad söögivalikud igapäevaselt enesetunnet ja keskendumisvõimet? 
• Mida tähendab tasakaalustatud toitumine ja miks see on oluline? 
• Kui palju peaks inimene mõtlema sellest, mida ja kuidas ta sööb? 
• Kuidas mõjutab reklaam ja sotsiaalmeedia toitumisharjumusi? 

 

Terviseriskid 

Millised on peamised terviseriskid noorte seas? Sellised faktorid nagu alkoholi ja nikotiini 
tarbimine, energiajoogid, istuv eluviis ning liigne ekraaniaeg võivad noore tervist tõsiselt 
mõjutada nii vaimselt, füüsiliselt kui ka sotsiaalselt.  

Selgitage! 

Selgitage noorele, kuidas võivad mitmesugused tegurid mõjutada tema tervist. Selleks võib 
kasutada tabelit Lisas 4. Tervist lühi- ja pikaajaliselt mõjutavad tegurid. 

Levinumate sõltuvuste kohta leiab täiendavaid abimaterjale ka veebisaidilt peaasi.ee. 

 

Hügieen 

Mida hõlmab isiklik hügieen? Hügieen hõlmab igapäevaseid tegevusi, mille eesmärk on vältida 
haigusi, hoida keha puhtana ja tunda end hästi. Halb hügieen võib viia nahaprobleemideni, 
ebameeldiva kehalõhnani, nakkushaiguste levikuni ja enesekindluse vähenemiseni.  

Rääkige noorele, mida tähendab hügieen, mida see hõlmab ja kuidas hügieeni tagada. Selleks 
võib kasutada abistavat tabelit Lisas 5. Hügieeni põhivaldkonnad ja soovitused. 

  

https://peaasi.ee/soltuvuste-ja-soltuvushairete-abi/
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2.  ISIKLIK ARENG 
Inimese loomuses on soov end tõestada, areneda ja oma elujärge parandada. Selles peatükis 
käsitleme teemasid ja oskusi, mis on vajalikud, et noor oskaks oma isikliku arengu eest 
vastutuse võtta ning sellega tulemuslikult tegeleda. Isikliku arengu alustaladeks on 
enesejuhtimine, -tundmine ja -märkamine. Samuti on eduka õppimise ja arengu teekonnal 
oluline efektiivne ajaplaneerimine, milleks on siin peatükis välja toodud praktilised tööriistad ja 
juhised. 

 

2.1 Enesejuhtimine 

Miks on enesejuhtimine ja eneseteadlikkus oluline?  
Enesejuhtimine ja eneseteadlikkus on iga inimese elus keskse tähtsusega oskused, eriti 
noore jaoks, kes alles kujundab oma elustiili, harjumusi ja tulevikku. Need oskused aitavad 
mõista iseennast, teha paremaid otsuseid, tulla toime emotsioonide ja stressiga ning 
liikuda teadlikult oma eesmärkide suunas. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 

• Iseenda tunnete ja vajaduste mitte märkamine 
• Otsustusvõimetus 
• Enesekindluse puudumine 
• Emotsioonidega toimetuleku raskused 
• Vastutusest hoidumine ja teiste süüdistamine 

 

Tugevused ja nõrkused  
Miks on oluline teada oma tugevusi ja nõrkusi? See teadmine on üks olulisemaid 
eneseteadlikkuse aluseid. Noore jaoks on see teadmine eriti väärtuslik, kuna aitab mõtestada 
oma identiteeti ja teha paremaid valikuid, et kasvada enesekindlaks ja vastutustundlikuks 
inimeseks. Samas on oluline ka mõista, et kõik nõrkused ja tugevused, mida 1) teised meis 
märkavad või 2) me ise enda juures märkame, ei pruugi olla tõesed. Seepärast tulebki 
analüütiliselt ja enesesõbralikult ennast analüüsida. 

Harjutage! 

Viige noorega läbi vestlus tema tugevuste ja nõrkuste kaardistamiseks. Selleks võib kasutada 
juhist Lisas 6. Tugevused ja nõrkused. 
 

Eesmärgid 
Miks on eesmärkide püstitamine vajalik? Eesmärkide püstitamine on oluline ja väga praktiline 
tööriist arenemisel. See aitab noorel mõtestada, mida ta elult tahab, ja suunab teda tegema 
valikuid, mis viivad teda rahuldust pakkuva ja tähenduslikuma elu poole.  
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Harjutage! 

Püstitage noorega eesmärke. Abiks vaadake Lisa 7. Isiklike eesmärkide seadmine. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 
 

• Millised tegevused või teemad pakuvad sulle praegu huvi või tekitavad elevust? 
• Milline võiks olla sinu elu aasta või kahe pärast? 
• Milliseid oskusi või teadmisi võiks järgmise aasta jooksul juurde õppida? 
• Keda või mida oleks sul vaja, et oma plaane ellu viia? 
• Mis aitab sul otsustada, mis on päriselt oluline? 
• Milliseid emotsioone soovid oma elus tunda? 
• Milline oleks üks väike samm, mida saaksid juba sel kuul teha soovitud tuleviku suunas? 

 

Läbipõlemine 

Mis on läbipõlemine ja kuidas see väljendub? Läbipõlemine ei ole ainult tööga seotud probleem. 
See võib tekkida ka elustiili, suhete või suure emotsionaalse koormuse tõttu. Selle ennetamine 
on oluline osa üldisest heaolust ja vaimsest tervisest. Läbipõlemine on vaimne, emotsionaalne 
ja füüsiline väsimus, mis tuleneb pikaajalisest ja ülemäärasest stressist, eriti tööl või muudes 
nõudlikes eluvaldkondades.  

Kuidas läbipõlemine väljendub? Läbipõlemine avaldub sageli järgmistel viisidel. 

• Emotsionaalne ja vaimne väsimus, mis võib avalduda nt keskendumisraskuste, 
lootusetuse tunde ja pideva väsimusena. 

• Töö ja saavutuste suhtes on tekkinud ükskõiksus ja/või isegi tugev pessimism. 
• Füüsilised sümptomid, nt unetus või liigne uni, peavalud, lihaspinged, seedehäired, sage 

haigestumine. 
• Sotsiaalne isolatsioon, emotsionaalne külmus või huvi puudumine teiste inimeste vastu. 

Kui märgatakse mõnd neist märkidest enda või sõbra puhul, tasub ühendust võtta mõne 
vaimse tervise spetsialistiga (vt lähemalt vaimse tervise peatükist). 
 

2.2 Ajaplaneerimine 

Miks on ajaplaneerimine oluline? 
Ajaplaneerimine ei ole lihtsalt päeva- või nädalaplaani tegemine. Julgustage noort 
mõtlema, kuidas teadlik ajakasutus aitab tal paremini toime tulla kooli, hobide, töö, 
puhkamise ja suhetega. Kui noor õpib oma aega juhtima, kasvab tema enesekindlus, 
väheneb stress ja ta suudab paremini oma eesmärkide suunas liikuda. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Liigne impulsiivsus 
• Ülesannete ja kohustuste edasilükkamine 
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• Aja ebarealistlik hindamine 
• Nõrk motivatsioon või eneseusk 
• Suutmatus pikalt keskenduda 

 
„Ajaplaneerimine ei ole lihtsalt päeva- või nädalaplaani tegemine, vaid teadlik 
ajakasutus, mis aitab paremini toime tulla kooli, hobide, töö, puhkamise ja 
suhetega.“ 
 

Praktilised tööriistad ja nipid 
Aidake noorel jälgida, kuhu aeg kaob 
Soovitage tal pidada nädal aega ajapäevikut. Sinna võiks ta kirja panna kõik, millega tegeleb ja 
kui kaua miski aega võtab. Seda saab teha lihtsalt vihikusse või mõne äpi abil. Ülevaade aitab 
tal endal märgata, mis röövib liiga palju aega ja mida oleks võimalik muuta. 
 
Julgustage teda kohustusi üles märkima 
Aidake noorel luua süsteem, kus on kirjas kõik tähtsad tegevused (nt koolitunnid, trennid, 
kodutööd, kohtumised). Samuti võiks ta planeerida ajad liikumiseks (nt kooli ja koju sõiduks). 
Koos võite arutada, kas ta eelistab paberil kalendrit, telefoniäppi või midagi muud. 
 
Harjutage iganädalase plaani tegemist 
Näidake, kuidas teha nädala alguses tegevuste/ülesannete nimekiri (to-do list). See aitab 
jaotada suuremad ülesanded väiksemateks tükkideks ja vähendab tunnet, et „kõik kuhjub 
korraga“. 
 
Oskus öelda ei 
Ajaplaneerimine ei tähenda ainult tegemiste kirjapanemist, vaid ka oskust teha teadlikke 
valikuid. Kui noor tahab kõigile meeldida või kardab teisi alt vedada, võib ta võtta vastu 
rohkem kohustusi, kui tegelikult jõuab. Selgitage, et „ei“ ütlemine pole isekas, vaid see on 
oskus hoida oma aega ja vaimset tervist. Julgustage teda mõtlema, mis on tema jaoks kõige 
olulisem ja millest ta võib loobuda, et end mitte üle koormata. 
 
Planeerige ka vaba aja tegevusi 
Üks levinud viga ajaplaneerimisel on see, et vaba aja tegevustele ei arvestata aega. Rääkige 
noorele, et ka lõõgastumine, trenn, sõpradega aja veetmine ja muu meelepärane tegevus 
vajavad oma kohta kalendris. Nii ei teki tunnet, et „puhata pole aega“, ning ta oskab paremini 
eristada töö- ja puhkerežiimi. 
 
Rakendused 
Ajaplaneerimise jälgimisel on soovitatav kasutada mõnda rakendust, kuna need võimaldavad 
kiirelt muudatusi teha ja ülesannete järjekorda muuta. Paljudel äppidel on ka meeldetuletuse 
funktsioon, mis aitab järge pidada, et olulised asjad ei ununeks. Sellised on näiteks Todoist, 
Toggl Track, Timetree ja telefoni enda kalendrifunktsioon.  



19 

 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Milliseid tegevusi kipud sageli edasi lükkama? Mis võib selle põhjuseks olla? 
• Kas su päevakavas on kindlad ajad õppimiseks, puhkamiseks ja trenniks? 
• Kui palju aega kulutab keskmine inimene ekraani ees (telefon, arvuti, telekas)? Kas see 

on palju? 
• Millal on sinu kõige produktiivsem aeg päevas ja kuidas seda ära kasutada? 
• Kumb on sinu jaoks keerulisem, kas alustada uut tegevust või lõpetada pooleliolev? 
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3.  PERE JA SÕBRAD 
Inimene on sotsiaalne olend, kes soovib gruppi kuuluda ja teistega suhelda. Kuna 
asendushooldusteenusel kasvava noore perekondlik taust seab perekondlikule kuuluvusele 
tihti piirid ning toimivat peremudelit ei ole lapsepõlves ilmselt kogetud, on eriti oluline, et 
temaga perest, kuuluvusest, sõpradest ja identiteedist räägitakse. Lisaks üldlevinud 
suhtlemistavade ja viisakusreeglite tutvustamisele ning konfliktiolukorras käitumisele käsitleb 
see peatükk ka sügavamaid traumakogemuse lahtisõnastamise teemasid, mis on olulised 
selleks, et noort ei kimbutaks tulevikus keerulised vaimse tervise probleemid. 

 

3.1 Suhtlemistavad 

Miks on suhtlemistavade tundmine oluline? 

Suhtlemistavad aitavad luua usalduslikke ja lugupidavaid suhteid nii igapäevaelus kui ka töö- 
ja õpikeskkonnas. Teistega arvestav ja selge suhtlus toetab noore toimetulekut, 
enesekehtestamist ja aitab ennetada arusaamatusi. Viisakas ja teadlik suhtlemine loob 
parema esmamulje, avab uksi ning aitab noorel tunda end sotsiaalsetes olukordades 
enesekindlamalt. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Vähene kogemus väljaspool digivahendeid suhtlemisel 
• Enesekindluse puudumine 
• Vähene kehakeel või silmside 
• Oskamatus anda ja vastu võtta tagasisidet 

 

Aktiivne kuulamine 

Mida tähendab aktiivne kuulamine? See tähendab, et kuulame teist inimest täieliku 
tähelepanuga – ilma katkestamata, hinnanguid andmata või enda arvamust peale surumata. 
See oskus on aluseks usaldusväärsetele ja toetavatele suhetele. Aktiivne kuulaja näitab, et ta 
hoolib – kuulaja hoiak, kehakeel ja küsimused aitavad rääkijal end paremini väljendada. Noort 
võib õpetada kasutama lauseid nagu „Kas ma sain õigesti aru, et…?“ või „Kuidas sa end selle 
juures tundsid?“. Kuulamine on lihtne viis näidata hoolivust ja luua tugevamat sidet. Samuti on 
see oluline oskus igas eluvaldkonnas tööelu alustamisel. 

Olulised tähelepanekud, mida aktiivse kuulamise puhul silmas pidada 

• Oluline on keskenduda vestluspartneri kogemusele ning mitte püüda jagada enda oma, 
isegi kui see võib olla heatahtlik ja toetav. 

• Kui kaaslane räägib, ei tohi vahele segada. Selle asemel tuleb meelde jätta, mida taheti 
küsida/öelda, ja rääkida alles siis, kui kaaslane on lõpetanud. 

• Pilk ja tähelepanu tuleb hoida vestluspartneril, andmaks talle märku, et tema vastu 
tuntakse huvi ning tema mõtted ja tunded on olulised. 

• Küsimustele vastamiseks tuleb kaaslasele aega anda. Oluline on teha mõttepause ning 
mitte kaaslast takka kiirustada. 

• Tuleb kehakeelega näidata, et ollakse vestluses: noogutada või näidata näoilmetega, et 
kuulatakse; säilitada silmsidet ja olla kehaga suunatud vestluspartneri poole. 
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Üldlevinud viisakusreeglid 

Mis on viisakus? Viisakus on igapäevane viis näidata lugupidamist teiste inimeste vastu. See 
ei tähenda üleliigset ametlikkust, vaid väikseid harjumusi, mis teevad suhtlemise meeldivaks: 
tervitamine, silmside hoidmine, tänamine, vabandamine ja mitte segamine. Paljud konfliktid 
saavad alguse just sellest, et keegi tunneb end eiratuna või halvasti kohelduna.  

Noori võib julgustada mõtlema, kuidas nad soovivad, et nendega suheldakse – ja sama 
suhtumist ka teistele pakkuma. Viisakus loob turvalise õhkkonna ja aitab suhetes pingeid 
ennetada. 

Harjutage! 

Kaardistage noore tutvusringkonnas levinud ja kasutatavad viisakusreeglid. Arutage, kuidas 
erinevad need näiteks: 

• töövestlusele minnes (nt. puhas, korrektne ja formaalne riietus, telefon hääletu); 

• endast vanemate inimestega suheldes (teietamine, istekoha pakkumine, uste  avamine, 
võimalusel muud moodi abistamine); 

• teise kultuurilise taustaga inimestega suheldes (nt. jaapanlastel jt rahvustel ei ole 
kombeks tervitades kätt anda). 

→ Vaadake ka Lisa 8. Üldlevinud viisakusreeglid Eestis 

 

 

3.2 Konfliktide lahendamine 

Miks on konfliktide lahendamise oskus oluline? 
Konfliktid on loomulik osa igapäevaelust – neid tekib peres, sõpradega, koolis ja tööelus. 
Oluline pole mitte konfliktide vältimine, vaid oskus neid rahumeelselt ja lugupidavalt 
lahendada. Kui noor oskab oma tundeid ja vajadusi selgelt väljendada, teisi kuulata ja leida 
ühiseid lahendusi, toetab see tema suhteid, enesehinnangut ja vaimset heaolu. Konfliktide 
lahendamise oskus aitab vältida pingeid, arusaamatusi ja pikemaid tülisid 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Kehv eneseväljendusoskus 
• Julguse puudumine 
• Hirm teiste reaktsiooni ees 
• Puudulik oskus oma arvamusi selgelt esitada ja põhjendada 

 

Kuidas lahendada konflikte? Tülide lahendamine peab alati käima sõnadega ning kui seda ei 
suudeta teha, siis tuleb võtta aeg emotsioonide maandamiseks, et probleem lahendada 
rahulikult. Konflikti lahendades tuleks järgida kolme olulist punkti. 
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• Luua turvaline keskkond. 
• Jagada enda tundeid ja mõtteid. 
• Kuulata teist inimest hinnanguvabalt. 

„Vägivald ei ole mitte kunagi aktsepteeritav viis konfliktide lahendamiseks!“ 

Kuhu pöörduda? Kui olukord on ohtlik, tuleks helistada kohe häirekeskusesse numbril 112. 
Samuti võib helistada 116 111, mis on anonüümne lasteabi number ja mõeldud just alaealistele 
abivajajatele, et aidata neil kriisiolukorrast väljuda. 

 

Emotsioonide maandamise viisid 

Konfliktile kalduvates või juba emotsionaalsetes olukordades olles on oluline tunda ära, kui 
oleme liiga emotsionaalsed, et objektiivselt ja rahulikult suhelda. On täiesti normaalne öelda 
vestluspartnerile, et vajad aega maha rahunemiseks. 

Näiteks: „Ma tunnen end praegu väga emotsionaalselt ja võtan 10 minutit üksinda olemiseks, 
et rahuneda. Kardan, et võin öelda sulle vihahoos midagi, mida ma tegelikult ei mõtle.“ 

→ Vaadake ka kaht emotsioonide maandamise tehnika kirjeldust: Lisa 9. Kasti hingamine 
ja Lisa 10. Voolav kirjutamine. 

 

Mina-keel 
Mis on mina-keel? Mina-keel on efektiivne ja lihtne juhis oma mõtete sõnastamiseks, et 
väljendada oma tundeid ja vajadusi ilma teist süüdistamata. Kuna me oleme täielikult kursis 
vaid iseenda emotsioonide ja mõtetega, siis ei tohiks me olukorra kirjeldamiseks kunagi 
kasutada teiste tundeid. Kui sõnastada oma isiklikke tundeid, saab vestluspartner aru, mida 
sina tunned, ning vastupidi. Näiteks: 

„Ma tunnen end kurvana, kui minu arvamust ei kuulata.“ See aitab vältida kaitsepositsiooni ja 
soodustab konstruktiivset dialoogi. 

Veel mõned lihtsamad näited mina-keele selgitamiseks on toodud allolevas tabelis. 

sina-keel mina-keel 

Miks sa segad mind?! Ma ei saa hetkel rääkida. 

Sa oled nii kuri. Mulle teeb su suhtlusviis haiget. 

Sa oled nii negatiivne. Ma eelistan mõelda positiivsemalt. 

Harjutage! 

Leidke igapäevaelus olukordi, kus noor saaks oma tundeid edasi anda mina-keeles. 
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Tagasiside andmine 

Oskuslik tagasiside andmine on kasulik mitte ainult tööl ja koolis, vaid ka koduses keskkonnas 
ja sõprade seltsis. Seepärast tasub õppida tõhusa tagasisidestamise tehnikaid. 

Milline on tõhus tagasiside? Tõhus tagasiside on konkreetne, aus ja konstruktiivne. See 
keskendub käitumisele, mitte isikule, ja aitab teisel mõista, kuidas tema tegevus mõjub. 
Näiteks: „Kui sa hilinesid õhtusöögile, pidime söömisega ootama, mis tekitas inimestes 
pahameelt.“ 

Üks hea mudel tagasiside andmiseks on SMEK. 

Situatsiooni kirjeldus – kirjelda situatsiooni, mille kohta soovid tagasisidet anda. Näiteks: „Ma 
palusin su abi matemaatika koduse ülesandega ja sa vastasid, et saad mulle vastata järgmisel 
päeval. Ma ei ole aga tänaseni su vastust saanud.“ 
Mõju mulle  

Näiteks: „See pani mind tundma üksildaselt ja kuna ma ei teadnud, et pean kelleltki teiselt abi 
küsima, siis jäi see matemaatika ülesanne mul esitamata.“ 
Ettepanek 
Näiteks: „Kas sa võiksid järgmine kord mulle teada anda, kui sa ei jõua palvet täita?“ 
Kuulamine 

Näiteks: „Mis sa sellest arvad?“ Sealt edasi kuula hoolikalt, mida vestluspartner vastab. 
 

3.3 Suhe iseendaga 

Miks on hea suhe iseendaga oluline? 
Suhe iseendaga on kõigi teiste suhete alus – kui noor tunneb ennast, väärtustab oma 
tundeid ja vajadusi ning oskab enda eest hoolitseda, on tal lihtsam tulla toime ka suhetes 
teistega. Hea enesetunnetus aitab teha paremaid valikuid, seada piire, toime tulla 
stressiga ja otsida abi, kui vaja. Endaga sõbralik ja aus olemine kasvatab enesekindlust 
ning aitab hoida vaimset tasakaalu. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Puudulik kontakt oma vajadustega 
• Oskamatus iseendaga aega veeta 
• Liigne enda võrdlemine teistega 
• Tunnete alla surumine 

 

Enesearmastus 

Mida tähendab enesearmastus? Enesearmastus on olek, kus inimene väärtustab end läbi 
tegude, mis soodustavad füüsilist, vaimset ja kognitiivset heaolu.  Enesearmastus kujutab 
endast iseenda heaolu ja õnnelikkuse väärtustamist, enda vajaduste eest hoolitsemist ja enda 
mitte ohverdamist teiste heaolu nimel. Samas on oluline mõista, et enesearmastus on igaühe 
jaoks erinev kogum tegevusi, harjumusi, mõtteid ja tundeid. St ka teekond selleni võib olla väga 
erinev. 
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Harjutage! 

Arutlege noorega, mis on tema jaoks enesearmastus; kas ta armastab ennast; mida ta teeb 
regulaarselt, et end armastada ja väärtustada. 

Kuidas enesearmastust suurendada? 

• Eneseteadlikkus – tegeleda pidevalt enese tunnete, mõtete ja käitumismustrite 
analüüsimisega ning iseenda tundmaõppimisega. 

• Soovid vs. vajadused – vaadelda asju, mille tegemine/kogemine pakuvad hetkelist 
naudingut (nt alkohol, sotsiaalmeedia sisu, toit jne), ja hinnata, millised neist ei mõju 
hästi. 

• Enesehoolitsus – vastutada igapäevaselt selle eest, et teha tervislikke tegevusi ja 
valikuid, mis avaldavad kasulikku mõju (nt tervislik toit, uni, trenn). 

• Piiride seadmine – öelda vajadusel „ei“, et hoida end eemal tegevustest, mis mõjuvad 
koormavalt või ei mõju positiivselt. 

• Endale andestamine – aktsepteerida enda inimlikkust, olles endaga leebe ka siis, kui 
miski ei kukkunud välja päris nii, nagu soovitud. 

• Tahtlikult elamine – püstitada eesmärke ja tegutseda nende nimel teadlikult ning 
tähistada nende saavutamist. 

 

 

 

Kuidas iseennast tutvustada? 

Enesetutvustus on esimene samm uute suhete loomisel. Noorel peaks olema enesekindlus 
öelda välja, kes ta on, millega tegeleb ja mida ta väärtustab. See võib olla lihtne lause: „Tere, ma 
olen Markus, mulle meeldib jalgpall ja huvitun kokkamisest.“ Vahel satub inimene uues 
olukorras ja seltskonnas nii suure pinge alla, et enesetutvustus ei tule nii välja, nagu seda on 
soovitud. Seepärast ongi hea võtta hetk, et see läbi mõelda ning miks mitte ka peegli ees 
harjutada. Soovitage noorel oma tutvustus nt telefoni kirja panna, et vajadusel seda 
meenutada. 

Harjutage! 

Kirjutage noorega koos enesetutvustus töövestluse tarbeks. Harjutuse läbi viimiseks vt 
ülesande kirjeldust: Lisa 11. Enesetutvustuse kirjutamine töövestluse tarbeks. 

 

Sõprade valimine 

Öeldakse, et oleme enda viie parima sõbra keskmine ehk teisisõnu mõjutavad meie olemust 
enim inimesed, kes meid igapäevaselt ümbritsevad. St meie sõprade, lähikondlaste, sugulaste 
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harjumused kipuvad ka meile endale külge jääma. Teisest küljest innustavad suurte 
eesmärkide, hea tööeetika ja tugeva distsipliiniga inimesed meie ümber ka meid ennast rohkem 
oma edu nimel pingutama. Noor peab oskama vahet teha, millised suhted teda arendavad ja 
millised tõmbavad alla.  

Harjutage! 

Kaardistage, millised väärtused on noore jaoks sõbra juures olulised. Selleks vt Lisa 12. 
Väärtused sõprussuhtes. 

→ Proovige ka veebitesti narko.ee lehel, et teada saada, kui suur on sõprade mõju. 

Loomulikult on heade sõprussuhete üks eeldus ka ise hea sõber olemine. 

→ Vaadake heaks sõbraks olemise soovitusi peaasi.ee lehelt. 

 

Piiride seadmine 

Suhtes iseendaga tähendab piiride seadmine ka seda, et noor teab, millele ta ütleb „jah“ ja 
millele „ei“, ilma et see sõltuks teiste survest. See tähendab enda vajaduste, tunnete ja väärtuste 
arvestamist. Näiteks kui noor tunneb, et väsimus on suur, siis tal on õigus keelduda 
seltskonnaüritusest või lisakohustusest, öeldes „Ma tänan kutse eest, kuid täna teiega ei liitu, 
sest tunnen end väsinuna ning soovin puhata.“ Piiride seadmine toetab enesehinnangut ja aitab 
vältida läbipõlemist. 

 

ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Millal oli viimane kord, kui ütlesid millelegi või kellelegi „ei“? 
• Millal viimati öeldi sulle „ei“? 
• Milliseid tundeid see olukord tekitas?  
• Kui vaadata tagasi, siis kas see olukord andis positiivse tulemuse? 

 

3.4 Identiteet ja traumakogemuse mõtestamine 

Miks on identiteedist oluline rääkida?  
Traumakogemus ühendab kõiki asendushooldusel kasvanud noori. Küll on erinev see, kui 
suurt rolli jääb kogetud trauma noore elus mängima, sest kogemused on siiski erinevad. 
Mida rohkem on noor asendushooldusel saanud aimu, mis teda ärritab, käivitab, 
rõõmustab, kuidas inimesed tema ümber tema reaktsioone tajuvad ning kuidas see 
sotsiaalsetele kontaktidele hetkes ja tulevikus mõju avaldab, seda enesekindlamalt ja -
tõhusamalt ta ka edaspidises elus toime tuleb. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 

https://www.narko.ee/testid/test-kui-palju-sobrad-mind-mojutavad/
https://peaasi.ee/kuidas-olla-hea-sober/
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• Probleemid iseenda ja teiste mõistmisega, eneseregulatsiooni, usaldusküsimustega 
• Iseenda väärtuse ja ka teiste inimeste kohta valede järelduste tegemine 
• Tagajärjena võivad probleemid kulmineeruda vaimse tervise häiretega 

 

„Trauma ei ole see, mis juhtub praegu. Trauma on juhtunu järellainetus.“ 

Mis on identiteet? Igal inimesel on identiteet. See on see, kuidas kogeme, tajume ja mõtestame 
end erinevates olukordades ja võrreldes teistega. Elluastujal on vaja olla teadlik nii oma 
olevikust, minevikust kui tulevikuvõimalustest. Just sellises järjekorras. 
 
Kuidas oma identiteeti kujundada?  
Selleks, et oma negatiivsetele, traumat tekitanud kogemustele vaatamata iseenda ja 
maailmaga hästi läbi saada ning toime tulla, on hea kasutada traumapedagoogika viit 
põhimõtet. Elluastujale sobib see raamistik nii endasse vaatamiseks kui ka sotsiaalsetes 
kontaktides enesetõhususe kasvatamiseks.  

Meeles tuleb pidada seda, et sellest on kasu siis, kui kõik punktid on täidetud! 

Traumapedagoogika viis põhimõtet 

• Aktsepteerimine – mõjuva põhjuse mõistmine. Mõistmise kolmikusse kuulub 
enesemõistmine, ühine mõistmine ja mõistetud olemine. 

• Tunnustamine – nii on hea, nagu sa oled. Nii enese väärtuslikuna nägemine kui ka teiste 
väärtuse hindamine. 

• Osalemine – usun enda hakkamasaamisse ja tegutsen jõukohaselt. Teadmine, et igaüks 
on võimeline teadlikult tegutsedes oma elu peaosaline olema. 

• Läbipaistvus – olen kursis oma elu puudutavaga ja vajadusel oskan küsida abi või 
selgitusi. 

• Lõbu ja rõõm – harjutan endale rõõmu tekitavate asjade märkamist, ise loomist ja 
kaaslastega jagamist.  

Kuidas saab noor neid viit põhimõtet ellu rakendada? Noorega tegeleva spetsialisti roll on 
noorele viit põhimõtet tutvustada, meelde tuletada ja noort toetada nende igapäevaellu 
rakendamisel. Juhiroll oma elus ja valikutes on noorel endal, kuid kui ammused kogemused 
kipuvad taas elu tüürima, on alguses vaja juhendamist, et osata need viis põhimõtet ise ette 
võtta. Igapäevaelu olukordades võib nende rakendamine välja näha eneselt näiteks järgmiste 
küsimuste küsimisena. 

• Kas mul on praegu olemas vajalik info hetkeolukorras käitumiseks / otsuse tegemiseks 
vms?  

• Kas ma leidsin korraks aega, et ennast eelmise õnnestumise eest kiita?  
• Kas saan aru, mis mind just ärevaks tegi, ja kuidas olen õppinud sellega toime tulema? 
• Äkki vajan praegu sõbraga koos meelelahutust, et naerda?  

Igapäevaelus on vaja osata neid punkte ka ise kasutada, et tõusudest ja mõõnadest ennast 
toetavalt läbi tulla, aga keegi peab olema neid enne õpetanud, selgitanud ja aidanud harjutada. 
See on noorega tegeleva spetsialisti või asendushooldusel tema eest hoolitseva täiskasvanu 
roll. 
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4.  ÕPPIMINE JA KARJÄÄR 
Õppimine on oluline osa noore elust. Selleks, et edukalt ja tulemuslikult õppida, peavad esmalt 
olema täidetud inimese baasvajadused (vt. 1. peatükk: Tervis ja 2. peatükk: Isiklik areng) . 
Sellele tuginedes saame keskenduda, kuidas õpiks noor tundma oma eesmärke, võimalusi ja ka 
eelistusi, kuidas ja miks õppida. Selles peatükis käsitleme edukaks õpingute ja karjääri 
kavandamiseks ning eesmärkide saavutamiseks olulisi alustalasid ja oskusi. Varem või hiljem, 
õpingute ajal või järel, jõuab noor tööellu, kus ootavad teda ees hoopis teistsugused protsessid, 
ootused ja võimalused kui õpingute ajal.  

 

4.1 Õppimine 

Miks on õppimisest rääkimine oluline? 
Kuigi noore elus on õppimine igapäevane tegevus, ei oska noored tihti valida oma 
iseloomule, ressurssidele ja õpitavale materjalile kohast õpitehnikat. Õppimise esimene 
samm on õppida õppima, s.t kuidas materjali omandada endale sobival viisil. Samuti on 
oluline sõnastada oma motivatsioon ja eesmärgid, et õpiprotsess oleks mõtestatud ja 
juhitud. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Halb keskendumisvõime 
• Teadmatus erinevatest õpitehnikatest 
• Eesmärgistamata õppeprotsess 
• Kehv ajaplaneerimise oskus 

 

Harjutage! 

Arutlege noorega, mis on õppimine, kuidas tema õpib ja kuidas võiks õppida ning millised on 
õppimise tehnikad ja nipid. 

Kuidas tõhusalt õppida? Õppimise tõhusus sõltub mitmest tegurist, nagu motivatsioon, 
keskkond ja õppimisstrateegiad. Siin on mõned olulised põhimõtted. 

• Õppimine tasub seostada oma isiklike huvidega ja panna paika preemia, mida endale 
pakkuda, kui eesmärgid on saavutatud. 

• Õppimiseks on oluline luua endale sobiv keskkond ning eemaldada häirivad faktorid (nt 
telefon, müra). 

• Õppimise ajal on oluline teha pause, andes ajule aega teavet töödelda. 
• Pikad õppeperioodid võivad olla kurnavad, mistõttu on oluline õppimine jagada 

väiksemateks osadeks. 

→ Vaadake ka erinevate õppimismeetodite tutvustust: Lisa 13. Millised on erinevad 
õpimeetodid? 
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4.2 Karjääriplaneerimine 

Miks on karjääriplaneerimine oluline? 
Karjääriplaneerimine aitab noorel teha teadlikke valikuid oma tuleviku suhtes – millist 
haridusteed jätkata, millises valdkonnas tööd otsida ja kuidas oma eesmärkideni liikuda. 
Ilma selge suunata võib noor sattuda valdkonda, mis ei vasta tema huvidele ega 
tugevustele, mis omakorda vähendab rahulolu ja suurendab õpingute katkestamise ohtu. 
Oluline on mõista, et karjääriplaneerimise eesmärk ei pea alati olema sobiva eriala 
valimine, vaid ka oma väärtuse kaardistamine tööturul, selle sobitamine oma hobide ja 
tugevustega. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Kehv eneseanalüüsioskus, sh teadmatus oma tugevustest ja nõrkustest 
• Teadmatus võimalikest valikutest 
• Hirm nõu või tuge küsida 
• Hirm teha „vale“ valik 

 

Eesmärgid 

Eesmärkide püstitamise mõte karjääriplaneerimise kontekstis on see, et noor teeks oma 
valikuid teadlikult, hoides meeles seda, kuhu ta lõpuks suundub (eesmärk nii elus kui ka 
tööalaselt). 

 

Harjutage! 

Toetage noort tema eesmärkide sõnastamisel, lähtudes tema huvidest, tugevustest ja 
realistlikest võimalustest. Selles võib abiks olla GROW mudel, mida kasutatakse 
arengunõustamises. Uurige lähemalt juhtimiskiirendi kodulehelt. 

→ Selle teema käsitlemisel meenutage ka ajaplaneerimise peatüki nippe isikliku arengu 
valdkonna peatükist. 

 

Õpirajad 

Nii Eestis kui ka välismaal on võimalusi end täiendada väga palju (kutseõpe, kõrgharidus, 
rakenduslik kõrgharidus, täiendusõpe jne). Samuti on võimalik juba noorelt alustada 
töötamisega, kas kooli kõrvalt või täiskohaga. 

See võib tekitada olukorra, kus  

• noorel tekib liiga paljude valikute tõttu otsustusvõimetus (tihti on selle taga hirm teha 
„vale“ otsus); 

• noor ei oska sõnastada oma huvisid ja seega ka valida huvipakkuvat eriala. 

https://juhtimiskiirendi.ee/failid/GROWmudel_naidis.pdf
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→ Mõlemas olukorras on esimene samm kaardistada võimalused. Edasiõppimisvõimalusi 
on hea enesekohasel meetodil kaardistada nt Minu Karjäär „Kuhu minna õppima?“ mudeliga 
siin. 

→ Samuti pakub Töötukassa tasuta karjäärinõustamise teenust – see on tasuta ja 
mõeldud igas vanuses inimestele. 

 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Millistes valdkondades tahad sa end tunda enesekindlamalt või osavamalt? 
• Mis oskused võivad sulle tulevikus kasuks tulla, kui mõelda tööle või iseseisvale elule? 
• Kas on midagi, mida oled alati soovinud õppida, kuid milleks pole seni võimalust 

tekkinud? 
• Kui peaksid valima ühe oskuse, mida järgmisel kuul harjutada, siis mis see võiks olla? 

 

Elukestev õpe 

Harjutage! 

Selgitage noorele, et õppimine ei lõpe kooli lõpetamisega – uusi teadmisi ja oskusi on vaja kogu 
elu jooksul, et tööturul püsida ja areneda.  

Tooge näiteid: tööalased koolitused, tasuta e-kursused, ümberõpe Töötukassas, 
täienduskoolitused rahvaülikoolides jm. 

Arutage! 

Arutage, milliseid oskusi võiks noor tulevikus juurde õppida – näiteks arvutioskus, keeleoskus, 
erialateadmised vms. Võite koos uurida koolitusvõimalusi internetis. 

  

https://minukarjaar.ee/et/karjaar/karjaaritee/tuleviku-karjaarikusimus-opilane?selectedCardTitle=Kuhu%20minna%20%C3%B5ppima%3F
https://minukarjaar.ee/et/sisu/karjaariteenused
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5. TÖÖTAMINE 
Töö otsimine on noore jaoks oluline samm iseseisvuse suunas. Esimese töökogemuse saamine 
võib tunduda keeruline, kuid võimalusi on palju – alates suvistest tööampsudest ja praktikast 
kuni vabatahtliku tööni. Oluline on teada, kust tööd otsida, kuidas end tutvustada, mida 
tööandjad ootavad ja kuidas neid ootusi parimal võimalikul viisil täita. Selles peatükis vaatame, 
kuidas leida sobivaid tööpakkumisi, koostada hea CV ja motivatsioonikiri ning valmistuda 
töövestluseks nii, et jääks professionaalne ja enesekindel mulje. Töö leidmine on õpitav oskus 
ning hea ettevalmistus annab enesekindluse õigel hetkel tegutseda. 

 

5.1 Töö otsimine 

Miks on esimese töökoha otsimise teema oluline?  
Esimese töökoha otsimine võib tekitada noores palju stressi. Samas on töökogemuse 
saamine noore arengu jaoks oluline, sest see aitab saavutada iseseisvust ja arendada eluks 
vajalikke oskusi. Samuti loovad töötamise kaudu saadud kogemused laiemaid võimalusi 
tulevikuks. 
On oluline, et noor teaks, kuidas töö leidmine, lepingute sõlmimine, töötamine ja ka töölt 
lahkumine käib. Seda eriti juhul kui töötamisega alustamine on hädavajalik, et tagada piisav 
sissetulek igapäevaseks toimetulekuks. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Varasema töökogemuse puudumine 
• Puudulik CV ja motivatsioonikirja koostamise oskus 
• Teadmatus tööintervjuul kehtivatest tavadest ja reeglitest 
• Ebakindlus 

 

Esimese töökogemuse hankimine: praktika ja vabatahtlik töö 

Miks on esimene töökogemus oluline verstapost noore elus? Esimene töökogemus – olgu see 
siis praktika, vabatahtlik tegevus või lühiajaline töö – aitab noorel paremini mõista, milline on 
töömaailm päriselt. See arendab vastutustunnet, suhtlemisoskust, ajaplaneerimist ja 
iseseisvust. Isegi kui töö ei ole unistuste erialal, annab see enesekindlust ja kogemust, mida 
saab hiljem CV-sse lisada. Paljud tööandjad hindavad varasemat töökogemust, sest see näitab, 
et inimene on motiveeritud ja suudab tööelus hakkama saada. Samuti aitab kogemus noorel 
paremini aru saada, mis talle meeldib ja sobib – see on väärtuslik samm karjäärivalikute 
tegemisel. 

→ Vaadake ka Lisa 14. Juhis töötajale: Kogemuste kaardistamine koos noorega 

 

Kuidas tööd leida? 

Töö otsimiseks on tänapäeval palju viise, kuid kõik algab sellest, et noor peaks oskama 
otsitavat tööd pisut kirjeldada. 
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Arutlege! 

Aidake noorel läbi mõelda esmased aspektid, mida ta peaks teadma, et edukalt tööd otsida. 
Kasutage selleks järgnevaid küsimusi 

• Kus linnas tahaksid tööd leida? 
• Kui suure koormusega või mis aegadel sooviksid töötada? 
• Mis valdkonnas või mis tüüpi tööd sa tahaksid teha? 
• Kui suurt palka sa sooviksid? 

 

Kuidas leida tööd ja saada esimest töökogemust? Tihti on noored hädas esimese töökogemuse 
saamisega. Selleks on siiski palju võimalusi ning oluline on noorele neid tutvustada. 

• Vabatahtliku töö võimalused oma kogemustepagasi täiendamiseks: nt vabatahtlikud.ee 
• Mitmesugused veebiportaalid: cv.ee ja cvkeskus.ee 
• Töötukassa kanalid: tootukassa.ee/et/toopakkumised, minukarjäär.ee 
• Sotsiaalmeedia grupid ja lehed nt Linkedinis ja Facebookis 

o Sealt võib tööd leida nii passiivselt lugedes kui ka oma tööotsingute kohta 
postitusi tehes. 

o NB! Sotsiaalmeedias võib ka levida pettusi, mistõttu tuleb olla alati ettevaatlik! 
Pettuste kohta vt lähemalt digiturvalisuse peatükist. 

• Uurida sõpradelt, naabritelt ja tuttavatelt, kas neil on mingit tööd pakkuda. 
• Osaleda (suviti) noortemalevas, mida enamasti korraldavad noortekeskused. 
• Käia töövarjutamas huvipakkuvat töökohta, mille kohta leiab infot nt: tulevikutegijad.ee 

ja ja.ee. 
• Külastada huvipakkuva ettevõtte kodulehte ja avaldatud tööpakkumisi. 

Harjutage! 

Harjutage koos tööpakkumiste otsimist ja kuulutuse lugemist – mis on töö sisu, mis on nõuded, 
mida peab kandideerimiseks tegema. 

CV 

Mis on CV? CV on dokument, mis annab tööandjale ülevaate tööotsija haridusest, 
töökogemusest ja oskustest tööle kandideerimise etapis.  

Mis infot peaks CV sisaldama? 

• Isiklikud andmed 
• Hariduskäik 
• Töökogemus 
• Keele- ja arvutioskus 
• Huvialad 

→ Vaadake ka CV näidist.  

http://vabatahtlikud.ee/
http://cv.ee/
http://cvkeskus.ee/
https://www.tootukassa.ee/et/toopakkumised
https://minukarjaar.ee/et/karjaar/karjaaritee/tuleviku-karjaarikusimus-taiskasvanu?selectedCardTitle=Otsin%20t%C3%B6%C3%B6d&careerPageId=karjaariteekond-taiskasvanu-esimene-tookoht
https://tulevikutegijad.ee/toovarjutamine-opilane/
https://ja.ee/toovarjupaev/
https://s3.eu-west-1.amazonaws.com/min2.live/strapi/Infograafiline_CV_naide_1_4060724012.pdf
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Oma CV-d saab digitaalselt koostada näiteks Microsoft Wordis ja Canvas, kus mõlemas on 
olemas vastavad mallid. 

Mis on motivatsioonikiri? Motivatsioonikiri on lühike tekst, kus noor põhjendab, miks ta soovib 
antud töökohta ja miks ta sellele sobib. Arutage koos, kuidas tuua esile oma tugevused ja huvi 
töö vastu.  

→ Vaadake ka motivatsioonikirja näidist. 

 

Töövestlus 

Töövestluseks ehk tööintervjuuks valmistumine on oluline samm tööotsingute protsessis. See 
on tööandja esimene võimalus kandideerijat silmast silma näha ning veenduda tema sobivuses 
tööle ja kollektiivi. Samuti on see oluline ka tööotsijale, et mõista, kas tööandja ja töökeskkond 
on ka talle sobivad. 

→ Vaadake CV Keskuse nimekirja intervjuul sagedamini esitatavatest küsimustest, mis 
aitavad tööotsijal end paremini ette valmistada ja enesekindlalt intervjuule minna. 

Kuidas valmistuda virtuaalseks töövestluseks? Virtuaalne töövestlus on muutunud 
tavapäraseks ja selleks tasub korralikult valmistuda. Alustama peaks tehnilisest kontrollist: 
veenduda, et internetiühendus, kaamera ja mikrofon töötavad korralikult ning vajalikud 
programmid (nt Zoom või Teams) on uuendatud. Valida tasub vaikne, hästi valgustatud ruum 
ja hoida taust korras. Riietuda tuleks professionaalselt, naeratada ja kasutada kehakeelt 
enesekindlalt. Nii veebis kui ka näost näkku vestlusel on hea ka ise tööandjalt paar küsimust 
küsida. On mõistlik need enne kodus ette valmistada tehes ettevõtte ja töö olemuse kohta 
veidike taustauuringut. 

 

5.2 Lepingute liigid 

Miks on lepinguliikide tundmine noore jaoks oluline? 
Tööõigus annab noorele teadmise tema õigustest ja kohustustest tööturul. See aitab 
vältida olukordi, kus noort koheldakse ebaõiglaselt või noor ei ole ise teadlik talle 
rakenduvatest kohustustest töökeskkonnas. Kui noor teab oma õigusi ja kohustusi, oskab 
ta paremini enda eest seista ja teha teadlikke otsuseid tööle asumisel. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 

• Teadmatus kirjaliku lepingu olulisusest 
• Võimetus eristada erinevaid töölepingu liike ja nendega kaasnevaid õigusi ja 

kohustusi 
• Teadmatus oma õigustest ja kohustustest 

  

https://s3.eu-west-1.amazonaws.com/min2.live/strapi/Motivatsioonikirja_naidis_dcd5372586.pdf
https://www.cvkeskus.ee/karjaarikeskus/toootsing/toointervjuu/enamlevinud-kusimused-toovestlusel-ehk-kuidas-valmistuda-toovestluseks
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Tutvustage! 

Tutvustage kolme peamist lepinguliiki ja mille poolest need sisuliselt töötaja jaoks erinevad. 
Selleks kasutage tabelit Lisa 15. Erinevad lepinguliigid. 

→ Vaata lisaselgitusi ja -materjale tööinspektsiooni lehelt. 

Miks tuleb kõik lepingud sõlmida kirjalikult, mitte suuliselt? 

• Kirjalik leping on tõend selle kohta, kes ja missugustes tingimustes on kokku leppinud 
– palk, tööaeg, ülesanded, boonused, õigus puhkusele. 

• Igasuguste probleemide korral, mis tekivad, saab tugineda lepingule ja seal sätestatud 
punktidele. 

• Leping annab kindluse, mida töötajalt oodatakse ja mida töötaja saab (õigused ja 
kohustused). 

• Lepingut sõlmides kinnitab tööandja, et maksab korrektselt makse (maksude kohta vt 
täpsemalt maksude teemalisest peatükist). 

• Enne iga lepingu sõlmimist tuleb veenduda selle seaduslikkuses, sest isegi tööandjad 
teevad lepingute koostamisel vahel vigu (nii hea- kui ka pahatahtlikult). 

„Kõik lepingud tuleb alati sõlmida kirjalikult ja enne allkirjastamist veenduda 
nende seaduslikkuses.“ 

 

5.3 Õigused ja kohustused 
Töötaja õigused: Töötaja kohustused: 

• saada õiglast tasu; 
• teha tööd turvalistes tingimustes; 
• kasutada puhkust; 
• ületunnitöö puhul saada hüvitist; 
• keelduda ohtlikust tööst. 

• täita tööülesandeid kokkulepitud viisil, 
ajal ja kohas; 

• järgida tööohutust; 
• hoida tööandja vara; 
• osaleda töö olemusest tulenevalt 

vajalikel koolitustel; 
• teha kolleegide ja tööandjaga 

koostööd; 
• olla lojaalne ja hoolas. 

Tööandja õigused: Tööandja kohustused:  
• rakendada uuele töötajal katseaega 

kuni 4 kuud; 
• anda töötajale õiglast tagasisidet 

töökvaliteedi parandamise eesmärgil; 
• olla töötaja suhtes lojaalne. 

• olla lojaalne töötajale 
• kindlustada töö ja töökorralduste 

andmise; 
• maksma töö eest kokkulepitud tasu; 
• tagama töö- ja puhkeaja; 
• tagama tervislikud ja ohutud 

töötingimused. 

 

 

https://www.ti.ee/ennetus-ja-teave/infomaterjalid/lepingute-liigid-ja-toolepingu-naidis


34 

 

Katseaeg 

Mis on katseaeg? Katseaeg on periood, mille jooksul hinnatakse töötaja sobivust tööle ja ka 
töötaja saab paremini aimu, kas ta soovib seda tööd teha. Oluline on noorele mõista anda, et 
katseaeg on katsetus mõlema poole – nii töötaja kui ka tööandja – jaoks.  

Katseaeg kestab tavaliselt kuni neli kuud. Selle aja jooksul võib töölepingu lihtsustatud korras 
lõpetada.  

Katseajal on lubatud kokku leppida väiksemas töötasus, kuid see peab kindlasti olema kirjas 
töölepingus. Töötasu ei tohi sellele vaatamata olla väiksem kui töötasu alammäär. 

 

Puhkamine 

Millal ja kui palju on (täisealisel töötajal) õigus puhata? 

• Tööpäevade vahel (igapäevane puhkeaeg) – vähemalt 11 tundi järjest 
• Töönädalate vahel (nädalane puhkeaeg) – vähemalt 48 tundi järjest 
• Tasustatud põhipuhkus – vähemalt 28 kalendripäeva aastas 

→ Vaadake lisamaterjali alaealistele kehtivatest töö- ja puhkereeglitest tööelu.ee 
portaalist. 

Selgitage!  

Selgitage ka seda, et see, kuidas ja millal puhkust taotletakse, on eri kollektiivides erinev ja et 
tööandja peab puhkuse võimaldama, kui töötaja on selleks õigeaegselt avalduse/soovi 
esitanud. 

 

Haiguslehe võtmine ja tasustamine 

Mida teha, kui töötaja jääb haigeks ja ei saa tööle minna? Sellisel juhul tuleb võtta ajutine 
töövõimetusleht. See protsess koosneb neljast sammust. 

1. Tööandjale tuleb kiiresti teada anda, et on toimunud haigestumine ja töökohustuste 
täitmine ei ole võimalik. 

2. Tuleb helistada perearstile2 ja selgitada kaebusi, et ta vormistaks töövõimetuslehe. Kui 
perearst vajab töövõimetuslehe vormistamiseks kohaletulemist, siis tuleb seda teha 

3. Tööandjale tuleb teada anda, kui pika taastumisaja perearst prognoosis. See on 
tööandjale vajalik, et ta teaks, kui kaua on töötaja tööst eemal. 

4. Paranemise korral tuleb sellest teada anda nii tööandjale kui ka perearstile. Perearst 
lõpetab töövõimetuslehe. 

Kuidas töövõimetust hüvitatakse? Töövõimetuslehel oldud aja eest makstakse hüvitist (palga 
asemel), et töötaja saaks ka haigena endale süüa ja vajalikke ravimeid osta.  

• Esimesed kolm haiguspäeva on töötaja enda kulul. Selle eest hüvitist ei saa. 
 

2 Kuna just töösuhtes olles haigestumise korral on kiire perearstiabi saamine oluline, siis tuleb veenduda, 
et elukoha vahetamisel oleks noor end registreerinud lähedalasuva perearsti patsiendinimekirja. 

https://www.tooelu.ee/et/56/alaealise-too-ja-puhkeaeg
https://www.tooelu.ee/et/56/alaealise-too-ja-puhkeaeg
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• Alates 4. päevast maksab haigushüvitist tööandja ja alates 9. päevast Tervisekassa. 
Hüvitis ei ole sama suur kui palk, vaid 70% sellest. 
 

→ Vaadake ka ülevaatlikku Tööinspektsiooni materjali „Noore töötaja meelespea“.  

https://www.ti.ee/media/1259/download
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6.  TULEVANE ELUKOHT 
Enne asendushoolduselt lahkumist on oluline noorel koostöös kohaliku omavalitsuse (edaspidi 
KOV) spetsialistiga vajadusel leida sobiv eluase, et tulevane elukoht oleks varakult kindel ning 
seeläbi noorel vähem stressi ja riskitegureid. Erinevalt bioloogilises peres kasvavast noorest ei 
ole paljudel sihtgrupi noortel võimalik vanematelt nõu küsida ka igapäevaste koduste 
toimetuste tegemisel ja mõistmisel. Nendeks on nt sobiva kodu leidmine, kulude 
eelarvestamine, üürilepingu sõlmimine, koristamine, pesu pesemine ja toidu valmistamine. 
Teadmatusest tulenevate tõsiste tagajärgede vältimiseks käsitleme selles peatükis eraldi 
elama kolimisega seotud teadmisi ja oskusi. 

 

6.1 Iseseisvalt elama kolimine 

Miks on iseseisvalt elama kolimise teema oluline?  
Üksinda kolimise teema on oluline, sest see tähistab noore jaoks suurt ja sageli esimest 
sammu iseseisvuse suunas – nii praktiliselt kui ka emotsionaalselt. See ei ole ainult füüsiline 
liikumine ühest kohast teise, vaid ka eluline üleminek täiskasvanuks kasvamise suunas. 
Paljud noored ei ole selleks piisavalt ette valmistatud, mis võib tekitada segadust, stressi ja 
ebakindlust. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Rahalised raskused 
• Eelarve puudumine 
• Puudulikud kodumajanduslikud oskused 
• Emotsionaalne üksildus 
• Ebastabiilne või ebatervislik elustiil 
• Teadmatus, kuidas toime tulla kriisiolukordades 

 

Eelarve iseseisvalt elama kolimiseks 

Miks on oluline koostada eelarve? Kolimise eelarve koostamine on oluline, et tagada sujuv 
üleminek ja vältida üllatusi. Eelarve peaks sisaldama kõiki vajalikke kulutusi, alates kolimise 
ettevalmistusest kuni eluaseme igakuiste kuludeni. 

Harjutage! 

Koostage koos noorega eelarve iseseisvalt elamiseks. 

→ Vaadake ka Lisa 16. Näidiseelarve noore kuu eelarvest. 

→ Vaadake ka Lisa 17. Esialgsed kulud esmakordsel kolimisel. See on eelarve, mis sisaldab 
peamisi kulusid, mis esmakordse eraldi elama kolimisega võivad tekkida. Kasutage seda 
eelarvet põhjana või eeskujuna oma eelarve loomisel. 
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Eluaseme valimine 

Kui noor hakkab esimest korda endale eluaset valima, on oluline teha läbimõeldud otsus, mis 
arvestab nii vajadusi, rahalist olukorda kui ka elustiili. 

Arutage! 

Arutage noorega, millised on tema ootused, vajadused ja eelarve tulevasele elukohale. 

Mille peale tasuks noorel mõelda elukoha valimisel? 

• Asukoht: kui lähedal see peaks asuma koolile või töökohale või kas lähedal on bussi- või 
trammipeatus, mis võimaldab vajalikesse kohtadesse liikuda; kas lähedal asub 
toidupood. 

• Suurus: kas kolitakse üksi või kellegagi koos; kas õppimiseks või töötamiseks vajatakse 
eraldi ruumi; kas sinna mahub vajalik mööbel, nt kirjutuslaud. 

• Lisaväärtused: kui on olemas auto, siis kas elamispinnaga peaks kaasas käima ka 
parkimiskoht; kas lähedal on mõni (tasuta) parkla; kas vajatakse jalgratta või muude 
suuremate asjade hoiustamiseks keldriboksi. 

• Kortermaja puhul korrus: kortermaja eri korrustel elamisel on omad plussid ja miinused, 
näiteks kui majas tekib veeuputus, siis suurimad kahjud tekivad esimese korruse 
elanikele, samuti pääseb varas esimesele korrusele lihtsamalt sisse. 

• Väljaminekute suurus: üürihind + kommunaalkulud. Kui suurt väljaminekut ollakse 
võimeline pikaajaliselt tasuma? 

• Elukoha küttesüsteem ja selle eripärad: tihti on puuküttega eluasemed odavamad, kuid 
aega ja raha nõuab kütmine siiski. Noor peaks elukoha valikul teadvustama oma 
valmisolekut, harjumusi, oskusi ja vastutust, mis tulenevad erinevatest 
küttesüsteemidest. 

 
Kuidas leida sobivad eluaset? Sobiva eluaseme leidmiseks on mitmeid viise. Selleks, et tutvuda 
üürihindade ja kommunaalkuludega, tasub noorel sirvida kinnisvaraportaalide veebisaite (nt 
city24.ee, kv.ee, kinnisvara24.delfi.ee jms). Seal saab hõlpsasti otsingutulemusi filtreerida 
asukoha, tubade arvu, üürihinna ja muude näitajate põhjal. Samuti tasub sirvida Facebooki 
gruppe, kus üürimiseks mõeldud elamispindade kuulutusi jagatakse. Selleks peab kirjutama 
otsinguribale „Korterite üürimine … (linnas, kus tahad korterit üürida)“.  

Sobiva elupinna leidmine võtab aega ning kindlasti tuleks ka kohapeal käia korterit vaatamas. 
Otsust ei tasu teha kiirustades ja kindlasti tuleb kaaluda erinevaid variante. 

Mida jälgida ja küsida üürikodu vaatama minnes? 

• Tuleks kontrollida luku, mööbli, põranda, seinte ja lae seisukorda. 
• Vajadusel võib teha pilte olemasolevatest kahjustustest, et hiljem ei tekiks 

arusaamatusi. 
• Küsida lahtiste juhtmete ohutuse kohta. 
• Uurida naabrite kohta, kommunaalkulusid ning kütte arvestamise süsteemi. 
• Küsida, kui suur on tagatisraha ja kes hooldab trepikoda. 

 

http://city24.ee/
http://kv.ee/
http://kinnisvara24.delfi.ee/
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Üürileping 

Mis on üürileping? Üürileping on kirjalik dokument, mis määrab ära eluruumi kasutajate ja selle 
omaniku õigused ja kohustused ning kokkulepped. 

Mis peab olema üürilepingus kirjas? Üldreegel on, et üürilepingus peab olema kirjas kõik vajalik, 
kuid see peaks siiski olema võimalikult lühike ja konkreetne. Tihti tehakse üürilepingud liiga 
pikad ja formaalsed, kuid seejuures ei räägi leping üldse sellest, milleks üürileping mõeldud on. 

→ Vaata ka Lisa 18. Mis peab olema kirjas üürilepingus? 

 
NB! Üürilepingut reguleerib Võlaõigusseaduse 15. peatükk. On oluline, et üürileping oleks 
sellega kooskõlas. 

Kas üürileandja saab mind usaldada? Nii nagu üürnik tahab elada turvalises ja meeldivas 
keskkonnas, soovib üürileandja, et inimene, kes tema vara kasutab, oleks heaperemehelik ja 
usaldusväärne. Noorega tasub enne üürikodu otsimist läbi rääkida vastutus, mille ta endale 
lepingu sõlmimisega võtab. Üürileandja võib teha potentsiaalse üürniku kohta päringu 
maksehäirete registrisse. 

 

Rääkige! 

Rääkige noorega läbi, mida üks üürileping endast kujutab ehk mis peaks olema lepingus 
kindlasti välja toodud. 

Mis on Rendin? Selleks, et kodu üürimine oleks lihtsam, on olemas ka Rendini platvorm. 
Üürileandja saab üüri- ja kommunaalmaksete garantii koos varakaitsega ning üürnikul on 
võimalik üürida tagatisrahata. Rendini kaudu saab sõlmida ainult tähtajatuid üürilepinguid, 
kuna see pakub tähtajalise lepinguga võrreldes rohkem turvalisust ja paindlikkust. Näiteks 
tähtajatu üürileping võimaldab mõlemal osapoolel lõpetada leping kolmekuulise 
etteteatamisega. Küll aga tuleb pidada meeles, et kui üürnik ei maksa korduvalt üüri, siis on 
Rendinil õigus alustada võlanõuet või kohtumenetlust. 

 

Kriisiolukorrad 

Mis on kriisiolukorrad? Kriisiolukorrad on nt loodusõnnetused, tulekahjud, elektrikatkestused, 
küberrünnakud või äkilised terviseprobleemid. Need võivad juhtuda ootamatult ning nendeks 
valmisolek aitab tagada turvalisuse ja kiire tegutsemise. Kriisiks valmistumine ei tähenda 
paanikat, vaid teadlikkust ja praktiliste oskuste omandamist, mis võivad raskel hetkel elu 
lihtsamaks teha. 

Arutage! 

Arutage noorega, kuidas ta saab kriisideks valmistuda ning kuidas käituda kriisiolukorras. 

Kuidas saab kriisiks valmistuda? 

https://www.riigiteataja.ee/akt/961235#jg26
https://rendin.ee/about-rendin
https://rendin.ee/articles/millist-yyrilepingut-eelistada
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Teadlikkus 

• Tasub teada, millised kriisid võivad vastavas piirkonnas esineda (nt tormid, 
üleujutused). 

• Tuleb jälgida usaldusväärseid infokanaleid (nt Päästeamet, kriis.ee, ERR). Kui 
internetiühendus või elekter on kadunud, saab kasutada patareidega raadiot, et kuulata 
usaldusväärseid kanaleid nagu ERR, Raadio 2 või Vikerraadio, mis edastavad 
kriisiolukorras vajalikku teavet. 

• Riik on loonud kasuliku rakenduse Ole valmis! ja veebisaidi kriis.ee. 

Ettevalmistus 

• Pakkida kokku kodune varu vähemalt 7 päevaks: 
o joogivesi ja toit, mis ei vaja kuumutamist; 
o taskulamp, patareid, laadijad; 
o ravimid, hügieenitarbed; 
o soojad riided ja dokumentide koopiad. 

• Kontrollida, et mobiil oleks alati laetud ja vajadusel oleks käepärast ka laetud akupank. 
• Kodus võiks olla väike tulekustuti (pulberkustuti) ja/või tulekustutustekk. 

Kriisiplaan ehk kuidas käituda kriisi tekkimisel 

• Mõelda läbi, kuidas saaks vajadusel kiiresti lahkuda või võtta ühendust pere ja 
sõpradega. 

• Luua plaan, kuhu minna või keda teavitada, kui kodus viibimine muutub ohtlikuks. 
• Tulekahju korral, mida ei ole võimalik või ohutu ise kustutada peab viivitamatult 

lahkuma, sulgema uksed (kuid mitte lukustama) ja helistama numbrile 112. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

• Kuidas võiks käituda ootamatus olukorras, näiteks elektrikatkestuse või evakuatsiooni 
ajal? 

• Mis võiks kuuluda ühe pere või inimese kriisivarustusse ja miks? 
Kuidas võib valeinfo või paanika kriisiolukorda halvendada? Kust saada usaldusväärset 
infot? 

 

6.2 Kodumajandus 

Miks on kodumajanduse teema oluline?  
Kodumajanduse teema on oluline, sest see toetab noorte igapäevast iseseisvat 
toimetulekut ning loob aluse tervislikule, turvalisele ja stabiilsele elule. Kui noorel 
puuduvad teadmised ja oskused kodumajanduses, võib iseseisev elu kiiresti muutuda 
koormavaks, stressirohkeks ja isegi ohuks vaimsele või füüsilisele tervisele. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Suur ajakulu argipäevaste praktiliste oskuste iseseisvaks omandamiseks 
• Piinlikkustunne abi küsimisel 
• Oskuste puudumise tagajärjel tekkinud majanduslik kahju 

http://kriis.ee/
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Koristamine 

Iga noor, kes hakkab iseseisvalt elama, peaks teadma koristamise põhitõdesid mitte ainult 
puhtuse, vaid ka tervise ja turvalisuse huvides. 

Kaardistage! 

Kaardistage noorega, miks ja kui tihti peaks koristama, mida see hõlmab ning millised vahendid 
on koristamiseks vajalikud.  

Miks on koristamine oluline? 

• Puhtas kodus on vähem baktereid ja allergeene – aitab hoida tervist. 
• Korralik keskkond toetab vaimset heaolu – vähem segadust = vähem stressi. 
• Koristamata elukohta võib tekkida hallitust, ilmuda kahjureid või rikub see mööblit ja 

üüripinda. 
 

Mida ja kui tihti tuleks puhastada?  

On kaks põhilist aspekti, millega arvestada. 

• Visuaalne puhtus ehk ruumide üldmulje on puhas. Kui jälgida paar nädalat enda 
koristamist, tekib arusaam, kui tihti tuleb teatud tegevusi teha, et ruumide üldine mulje 
oleks puhas. Nii puhas, et ootamatu külaline võiks iga hetk uksest sisse astuda ilma, et 
tekiks soov vabandada, et pole ammu koristada jõudnud.  

• Lisaks visuaalsele puhtusele tuleb igal koristuskorral kindlasti ära puhastada 
puutepinnad ehk need, mida inimene kasutamise käigus katsub. Mida rohkem inimesi 
koos elab ja mida aktiivsemad nad on, seda tihedamalt peaks puutepindu puhastama.  

→ Vaadake ka soovitatavat koduste tegevuste tihedust ja jaotuvust Lisast 19. Soovitatav 
koristustegevuste graafik. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Miks on oluline hoida oma elukeskkond puhtana, isegi kui keegi teine seda ei kontrolli? 
• Kuidas mõjutab korras või segamini ruum sinu enesetunnet ja keskendumist? 
• Milliseid koristustöid on kõige lihtsam edasi lükata ja miks? 

Kuidas võiks koristamist muuta kiiremaks või meeldivamaks tegevuseks? 

 

Pesu pesemine 
Pesu pesemine võib alguses noorele tunduda keeruline, aga tegelikult piisab mõnest lihtsast 
teadmisest, et riided püsiksid puhtad ja korras.   
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Tutvustage! 

Tutvustage noorele, kuidas tuleks pesu sorteerida, mida tähendavad märgid riiete 
hooldussiltidel ja kuidas valida pesuvahendit. Lõpuks tehke ka koos üks pesukord läbi. 

Kuidas pesu sorteerida? 

• Heledad, tumedad ja värvilised riided tuleks pesta eraldi, et vältida värvide ülekandumist. 
• Õrnad kangad (nt pits, siid) ja trenniriided vajavad spetsiaalset või õrnpesu programmi. 
• Uusi tumedaid või erksaid riideid peab esimesel korral eraldi pesema – need võivad värvi 

anda. 
 

Mida tähendavad hooldussildid riietel? 

• Märgid ütlevad, millisel temperatuuril ja millise režiimiga riideid pesta tohib. 
• Triikraua ja kuivati sümbolid näitavad, kuidas neid pärast pesemist hooldada. 

 
→ Vaata pesu pesemise spikrit Lisast 20. Pesu pesemise spikker. 

 

Milliseid pesuvahendeid kasutada? 

• Geel/vedelik lahustub kiiresti, sobib külmema veega pesuks ja plekieemalduseks. 
• Pulber on tugevamate plekkide vastu, sobib kuumema veega pesuks (aga võib jätta 

jääke). 
• Kapslid on mugavad, aga kallimad; sobivad lihtsaks igapäevaseks kasutuseks. 
• Jälgida tuleb pakendil olevat juhendit, sest liiga palju vahendit teeb riided kleepuvaks, 

liiga vähe ei pese aga puhtaks. 
• Pehmendit ei tohi spordiriietel kasutada, sest see võib rikkuda nende hingavust. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 

• Miks on oluline teada, kuidas erinevaid riideid pesta ja hooldada? 
• Milliseid vigu võib pesu pestes teha ja kuidas neid vältida? 
• Kui tihti peaks riideid pesema ja mis mõjutab seda otsust? 

Kuidas valida sobivat pesuprogrammi ja pesuvahendit? 

 

Toidukordade planeerimine 

Kui noor alustab iseseisvat elu, siis vastutab ta ise enda külmkapi sisu, toidukordade ja 
poenimekirja eest. Selline vastutusvaldkond võib ühele noorele olla võõras, stressi tekitav ja 
isegi hirmutav, mistõttu tuleks noorele selgitada, kuidas käib poenimekirja koostamine ja miks 
on kasulik planeerida nädala toidud ette.  

Üks hea viis oma toidu planeerimiseks on nädalaplaan. Nädala toiduplaani koostamine aitab 
säästa raha ja aega, vähendab stressi ning võimaldab süüa mitmekesisemalt ja tervislikumalt.  
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Kuidas teha lihtsat toiduplaani? 

• Kontrollida kappides, külmkapis ja sügavkülmas, mis toiduained tuleb ära tarvitada. 
• Planeerida päevade kaupa (nt E–P) vähemalt hommiku-, lõuna- ja õhtusöögid (võib 

lisada ka vahepalad). 
• Arvestada kooli, töö või trennigraafikut – kas kõik toidukorrad saab kodus süüa? 
• Kasutada samu koostisaineid mitmes toidus (nt keeta korraga suurem ports tatart). 

→ Vaadake uuesti Lisa 3. Peamised toidugrupid ja peatükki toitumisest. 

Harjutage! 

Jätke noorele igapäevaelus võimalus ise poeskäik läbi proovida. Nt koostage koos nädala 
toiduplaan ja sellele vastav poenimekiri. 

ARUTELUKÜSIMUSED 
 

• Millistes olukordades võib tulla kasuks nädala toiduplaan? 
• Milliseid tegureid tuleks arvestada toiduplaani koostamisel (nt aeg, eelarve, 

tervislikkus)? 
• Mis võib juhtuda, kui minna poodi ilma nimekirja ja ettevalmistuseta?  
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7. PRAKTILISED OSKUSED 
Lisaks teoreetilistele teadmistele, mis on olulised nt juriidiliste asjade ajamisel, on eluliselt 
olulised ka praktilised oskused, mis võimaldavad meil igapäevaelus efektiivselt ja enesekindlalt 
toimetada. Sellised lihtsamad teemad, nagu prügi sorteerimine, reisimine või digiturvalisus, 
võivad tekitada sama palju stressi kui maksud ja muud kohustused riigi ees. Sellesse peatükki 
olemegi koondanud just sellised teemad. 

 

7.1 Keskkonnasäästlik eluviis 

Miks on keskkonnasäästlik eluviis oluline? 
Keskkonnasäästlik eluviis muutub noorte jaoks üha olulisemaks, sest igapäevased valikud 
mõjutavad otseselt meie tulevast elukeskkonda. Kasulikud harjumused, nt prügi 
sorteerimine, ringlussevõtu toetamine ja loodusressursside säästmine, aitavad pidurdada 
kliimamuutust ja vähendada looduskeskkonna kahjustamist. Me oleme harjunud kiire elu 
ja mugavustega, aga just see ongi osa probleemist – ressursse kulub rohkem, kui loodus 
taastada jõuab. Et seda tasakaalu taastada, tuleb meil nii inimestena kui ühiskonnana 
õppida targemalt tarbima ja vähem raiskama. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Kliimaärevus 
• Oskamatus teha keskkonnasäästlikke valikuid 
• Sotsiaalne surve käituda vastupidiselt oma uskumustele 

 

Targalt tarbimine 

„Targalt tarbimine tähendab teadlikku ja vastutustundlikku käitumist 
igapäevaelus, et vähendada keskkonnamõju ja säästa loodusressursse.“ 

Kuidas olla jätkusuutlikum ja hoida keskkonda? 

• Joogivee kaasas kandmiseks kasutada korduvkasutatavat veepudelit. 
• Kohvi või teed osta korduvkasutatavasse termostassi. 
• Lahtiselt müüdava söögi kaasa ostmiseks eelistada korduskasutatavat plastist või 

klaasist karpi ning kanda kotis korduskasutatavat lusikat ja kahvlit. 
• Ostelda riidest poekotiga ning kasutada puu- ja juurviljade ostmiseks võrgust kotti. 
• Kui eelistada jooke juua kõrrega, siis valida metallist või bambusest korduskasutatav 

kõrs. 
• Vältida võimalusel kiirmoekettide riideid, jalanõusid ja kotte, kuna nende pesemisel 

satub vette tõenäoliselt mikroplasti. Esmalt tasub tutvuda teise ringi poodide valikuga 
ning siis alles osta täiesti uut kaupa. 

• Enne uue asja ostmist kaaluda põhjalikult, kas seda on päriselt vaja, ja otsida alternatiive 
taaskasutuspoodidest või ostu-müügi-platvormidelt. 

• Sorteerida jäätmeid liikide kaupa, et prügist saaks toota uusi esemeid või seda 
taaskasutada. 
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Kodune säästlikkus 

Kodune säästlikkus ei ole ainult keskkonnasõbralikkuse, vaid ka raha säästmise küsimus. Siin 
on mõned lihtsad sammud. 

Kuidas  olla säästlikum ja vähendada tarbimist kodustes toimetustes?  

• Külmutada ülejäänud toit. Kui toitu jääb üle, külmutada see sügavkülmas. Nii väheneb 
toidujäätmete hulk ja seda saab hiljem kasutada, vältides energia ja tooraine raiskamist. 

• Mitte jätta vett jooksma. Nõusid või hambaid pestes või midagi loputades tuleb kraan 
vahepeal sulgeda. 

• Vältida nende toodete ostmist, mis on liialt pakendatud. Eelistada puu- ja juurviljade 
ostmist turult või pakendivabast poest. 

• Sorteerida prügi ja eelistada taaskasutust. Korralik prügi sorteerimine ja ringlussevõtt 
aitab vähendada prügi kuhjumist looduses. 

• Viia oma vanad riided ja esemed taaskasutuskeskusesse või annetada abivajajatele.  
• Osta vaid neid asju, mis on päriselt vajalikud. Mõelda hoolikalt enne igat ostu, kas toode 

on tõesti vajalik või lihtsalt hetkeline soov. 

 

Prügi sorteerimine 

Iga Eesti inimese kohta tekib aastas umbes 400 kg prügi. Igaüks meist saab hoolt kanda selle 
eest, et tekkinud prügi jõuaks selleks ettenähtud kohta.  

Kodus tekkiv prügi jaguneb peamiselt biojäätmeteks (nt toidujäägid, potitaimed), pakenditeks 
(plast, metall, paber, kartong, klaas), taaraks, segaolmejäätmeteks ja ohtlikeks jäätmeteks. 

Harjutage! 

Igapäevastes olukordades, kus on keeruline otsustada, missugusesse jäätmegruppi miski 
kuulub, otsige vastust koos noortega Kliimaministeeriumi juhendist. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 
 

• Millised igapäevased valikud võivad kõige rohkem keskkonda mõjutada? 
• Millises eluvaldkonnas kulub tõenäoliselt kõige rohkem loodusressursse? 

Milliseid väikseid muudatusi võiks igapäevaelus teha, et olla loodussõbralikum? 
• Milliseid kaalutlusi võiks keskkonna suhtes arvesse võtta, kui planeerida reisi? 

 

7.2 Digiturvalisus ja meediapädevus 

Miks on digiturvalisus ja meediapädevus oluline? 
Digimaailm on noore jaoks sama loomulik kui päriselu – seal suheldakse, õpitakse, tehakse 
tööd, mängitakse ja lahutatakse meelt. Seepärast tasub noorega arutada, kuidas veebis 
turvaliselt tegutseda, infot kriitiliselt hinnata ja ennast hoida. Aidake noorel mõista, miks 

https://kliimaministeerium.ee/jaatmete-liigiti-kogumine
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meediapädevus – oskus eristada tõde valest, mõista sotsiaalmeedia mõju ja hinnata allikate 
usaldusväärsust – on oluline oskus kogu eluks. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Lihtsate paroolide kasutamine 
• Liigse info jagamine sotsiaalmeedias ja internetis 
• Petuskeemide ohvriks langemine 
• Valeinfo uskumine 

 
Andmekaitse ja privaatsus 
Miks ei tohiks kasutada lihtsaid paroole või kõikjal sama parooli? Nõrk või korduv parool on 
ohtlik – näiteks kui keegi saab kätte ühe parooli, võib ta pääseda ka teistesse kontodesse.  
 
Kuidas kaitsta enda andmeid digikeskkondades? 

• Piirata, kes näevad postitusi, fotosid ja profiiliinfot (nt ainult sõbrad või valitud 
kontaktid). 

• Vältida tundlike isikuandmete (nt. aadress, telefoninumber, isikukood) jagamist. 
• Lülitada sisse kaheastmeline autentimine. 
• Vältida tundmatuid kontakte ja kahtlaseid linke. 
• Eemaldada rakendustelt mittevajalikud õigused ja kustutada äpid, mida enam ei 

kasutata. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Miks tasub lugeda äppide õiguste küsimise aknaid? 
• Milliseid enda isikuandmeid peaks inimene kindlasti kaitsma ja miks? 
• Kuidas mõjutab sotsiaalmeedias jagatud info inimese privaatsust nii praegu kui 

tulevikus? 
 

Petuskeemid ja valeinfo 

Oluline on olla mitmesugustest petuskeemidest teadlik ja ettevaatlik oma andmete jagamisega. 
Kui noor saab ootamatu kõne või kirja väitega, et ta peab kiiresti midagi tegema (nt „sinu konto 
suletakse, kui ei kinnita andmeid”), on see sageli kelmus. Tänapäeval ei ole petuskeemid enam 
üldse lihtsasti äratuntavad.  

Selgitage! 

Selgitage, et päris asutused ei survesta ega ähvarda. Tutvustage levinumaid petuskeeme. 
 
Millised on levinumad petuskeemid? 

https://www.targaltinternetis.ee/wp-content/uploads/2018/11/Abiks-lapsevanemale.-Petuskeemid.pdf
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• Petukõned: kelmid esitlevad ennast politseiniku, panga esindaja või muu asutuse 
töötajana. Skeem on üles ehitatud hirmutamise peale – pangakontol oleva probleemi 
lahendamiseks tuleb reageerida või muidu jäädakse kontol olevast rahast ilma. 

• Investeerimispettused: investeerimise ja kauplemise platvormid, kus lubatakse vähese 
ajaga suurt kasumit. Tegelikkuses on see aga visuaalne pete ja inimesed jäävad oma 
investeeritud rahast ilma. 

• Õngitsussõnumid: neid saadetakse tekstsõnumiga, vestlusakendes või e-kirjadega. 
Peamiselt teeseldakse kullerfirmaks olemist.  

Kellega võtta ühendust petuskeemi ohvriks sattudes? Pettuse ohvriks langedes tuleb kiiresti 
tegutseda. Vaadake lisainfot politsei veebisaidilt. 

Lisaks petuskeemidele levib üldine valeinfo internetis kiiremini kui tõene, kuna see pakub sageli 
uudseid ja piire ületavaid väiteid, mis ei vasta tõele. Noortele on loodud usaldusväärne 
infoportaal Teeviit, kust leiab alati kontrollitud ja tõese teabe, mis aitab vältida valeinfo levikut. 

 

Küberkiusamine 

Mis on küberkiusamine? Küberkiusamine on tahtlik ja korduv kahju tekitamine 
digikeskkondades, kus inimene ei suuda end kergesti kaitsta. See võib sisaldada ähvardusi, 
solvavaid e-kirju, isikliku info levitamist või valeidentiteedi kasutamist kellegi kahjustamiseks. 
Küberkiusamine võib olla isegi tõsisem kui kiusamine päriselus, sest see võib toimuda 
ööpäevaringselt. 

Mis on küberkiusamise tunnused? 

• Ähvardavad või õelad sõnumid 
• Isikliku info jagamine ilma nõusolekuta 
• Vale nime all sõnumite saatmine 
• Alavääristavate veebigruppide või algatuste loomine 

Harjutage! 

Aidake noorel mõista, mida teha, kui ta ise kogeb või märkab küberkiusamist. 

Mida teha küberkiusu ohvriks sattudes? 

• Tuleb talletada tõendid: näiteks teha kuvatõmmis. 
• Tuleb teada anda: sotsiaalmeediaplatvormile, usaldusväärsele täiskasvanule või 

vajadusel veebipolitseile. 

 

Digitaalne jalajälg ja selle vähendamine 
Mis on digitaalne jalajälg? Digitaalse jalajälje jätab maha iga pilt, kommentaar, andmed ja konto, 
mille inimene internetti ja digikeskkondadesse laadib. Digitaalne jalajälg mõjutab inimese 
privaatsust ja mainet ning võib omada mõju näiteks tööle kandideerimisel või küberohtude 
puhul.  

https://www.politsei.ee/et/juhend/kaitse-ennast-kelmide-eest/kuhu-poorduda
https://www.teeviit.ee/
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Kuidas vähendada oma digitaalset jalajälge? 

• Kustutada vanad failid ja e-kirjad. 
• Hoida pilves ainult vajalikku. 
• Vältida üleliigseid rakendusi ja seadmeid. 
• Jagada sisu teadlikult, sest igal fotol ja videol on hind. 
• Vaadata üle oma privaatsusseaded ja kasuta turvalisi paroole. 
• Puhastada brauseri küpsised ja ajalugu. 

Harjutage! 

Aidake noorel mõista, et oma nime, aadressi või kontaktide jagamine ei ole kahjutu asi. Vaadake 
koos, mida Google noore kohta teab ehk otsige tema nime ja hinnake, milline pilt sealt avaneb. 
Samuti on hea harjumus regulaarselt vanad postitused üle vaadata ja kustutada, kui need enam 
noort ei esinda. 

Tehisaru (AI) ja selle kasutamine 
Viimastel aastatel meie igapäevaellu põimunud AI ehk tehisaru ei ole kindlasti ka noortest 
mööda läinud. Selleks, et suunata noori seda mõistlikult ja ohutult kasutama, tasub toonitada 
järgnevat. 

• Tehisaruprogrammidesse ei tohi kunagi sisestada isikuandmeid. 

• Kui AI-d kasutatakse koolitöös, tasub enne mõelda, kas ülesande sooritamisel tehisaru 
abiga jääd ise mõnest olulisest oskusest ilma. 

• Kõik tulemused ei pruugi olla tõesed. Seepärast peab alati kogu info ise üle kontrollima. 

• Kui AI rakendus on olnud abiks tööriistana (nt teksti ümbersõnastamisel või tõlkimisel), 
ei pea selle kasutamisele viitama. Kui aga tehisaru väljundit kasutatakse sisulises töös, 
teoses või loomingus, peab rakendusele viitama. 

 

Riigiportaalide kasutamine  
Mis on eID? Igal Eesti elanikul on olemas elektrooniline identiteet ehk eID. Paljud toimingud, 
mille puhul oli varem vaja kindlal ajal kohale minna ja pabereid täita, on võimalik tänu eID-le 
kiirelt veebi teel korda ajada. eID kandjad on ID-kaart, Mobiil-ID ja Smart-ID, mida kasutatakse 
riigiportaalidesse sisenemiseks, sest just need tagavad turvalisuse ja identiteedi autentimise.  

Mis on riigiportaalid? Portaalide kaudu saab mugavalt teha ametlikke toiminguid, nt esitada 
maksudeklaratsioone, kasutada tervishoiuteenuseid ja palju muud. Samuti saab portaali kaudu 
suhelda ametiasutustega ning kontrollida ja uuendada oma andmeid. Enne portaalide 
kasutamist tasub veenduda, et kasutataks turvalist internetiühendust. 
Kõige olulisem riigiportaal on eesti.ee. See on Eesti riigi keskne e-teenuste portaal, kust saab 
turvaliselt ja mugavalt ligi pea kõigile olulisematele teenustele ning registritele. Kui ei teata 
täpselt, kust alustada, siis eesti.ee on parim koht, kuhu esmalt minna. 

„Riigiportaalid on turvalised ja kompaktsed e-teenused, kus saab teha 
olulisemaid toiminguid veebi teel.“ 

http://eesti.ee/
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Digiallkirjastamine ja Smart-ID 
Täisealiseks saamisel laieneb isiku teovõime, mis tähendab, et noorel tekib õigus anda 
õiguslikult siduvaid allkirju, sealhulgas digitaalselt. Digiallkirjastamine on elektrooniliselt antud 
allkiri, mis on juriidiliselt võrdne omakäelise allkirjaga. Selleks on vaja digitaalset 
isikutuvastusvahendit (ID-kaart, mobiil-ID või Smart-ID) ning allkirjastamise rakendust. Rohkem 
infot leiab veebisaidilt id.ee. Täisealiseks saades tasub noorel endale üks kolmest 
digiallkirjastamise vahendist luua, et iseseisvas elus mugavamalt ja kiiremini lepinguid sõlmida 
ja toiminguid teha.  
 
Oluline on meeles pidada, et Smart-ID-ga tasub kinnitada ainult need toimingud, mis on ise 
algatatud, ja kontrollida alati, mida täpselt kinnitatakse. Kui miski tundub kahtlane, tuleb see 
kohe katkestada ja vajadusel võtta ühendust pangaga või veebipolitseiga. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Kuidas saad aru, kas veebis jagatud info on usaldusväärne? 
• Millised igapäevased tegevused jätavad kõige suurema digijälje? 
• Millised märgid võivad viidata sellele, et mõni sotsiaalmeediapostitus pole ehtne või 

aus? 
• Mida võiks arvesse võtta, enne kui mõnele kommentaarile emotsionaalselt vastata? 
• Millised ohud võivad kaasneda isiklike fotode või asukohainfo jagamisega?  

http://id.ee/
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8.  RAHATARKUS 
Oskamatus rahaga ümber käia võib tekitada pöördumatuid probleeme. Seepärast on oluline, et 
alustame noortega rahast rääkimist võimalikult vara ja süsteemselt. Selles peatükis käsitleme 
oma isikliku raha haldamise oskusi ja teadmisi. Samuti oleme siia koondanud info sissetuleku 
suurendamise võimaluste kohta, mida noor saab kasutada.  

 

8.1 Oma raha haldamine 

Miks on rahatarkus noore jaoks oluline? 
Rahatarkus aitab noorel teha teadlikke otsuseid oma rahaasjades – osata planeerida 
kulutusi, säästa, vältida võlgu ja mõista, kuidas raha kasvab. See annab kindlustunde ja 
vähendab riski sattuda rahalistesse raskustesse. Rahaga oskuslikult toimetulek toetab 
iseseisvat ja stabiilset elu. 

 

Milliste rahateemaliste probleemidega noored sageli silmitsi seisavad? 
• Kulutuste mitte planeerimine 
• Teadmatus, kuidas säästa 
• Rahapuudus läbimõtlemata otsuste tagajärjel (tavaliselt kuu lõpus) 
• Kiirlaenude võtmine ja sellest tulenevad makseprobleemid 

 

„Oskamatus rahaga ümber käia võib tekitada pöördumatuid probleeme, nt 
ebamõistlikud või kallid laenud, liigne võlakoormus, hasartmängusõltuvus jms. 

 

Isiklik eelarve 

Harjutage! 

Juhendage noort, et ta koostaks oma praeguse isikliku eelarve.  

Mis on isiklik eelarve? 

• Eelarve koosneb kahest osast: tulud (nt töötasu, toetus, stipendium, taskuraha) ja kulud 
(nt toit, transport, riided, meelelahutus). 

• Kulud jagunevad püsikuludeks (nt üür, telefon) ja muutuvkuludeks (nt söök, väljas 
käimine). 

• Eelarvet saab teha paberil, Excelis või mobiilirakenduses (nt Monefy, EveryDollar). Mõnel 
internetipangal on ka head lahendused kulude liigitamiseks ja analüüsimiseks. 

• Eesmärk on kulutada vähem, kui sisse tuleb. 

→ Vaata ka Lisa 16. Noore ühe kuu näidiseelarve.  
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 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Miks on eelarve pidamine oluline?  
• Kuidas peaks eelarvet koostama?  
• Kuidas on võimalik jälgida oma kulutusi?  
• Mida tähendab kulude kontrollimine?  
• Mida tähendab tasakaalus eelarve?  

 

Raha säästmine 

Arutage! 

Rääkige, miks on oluline raha kõrvale panna – ootamatute kulude katteks, eesmärkide 
saavutamiseks või tuleviku kindlustamiseks. Arutage erinevaid säästmise viise, näiteks kindla 
protsendi sissetulekust kõrvale panemine või konkreetsete eesmärkide seadmine. 

 
„Eelarvet tuleb pidada nii ette kui ka taha. See tähendab kavandada, mis kulutusi 
järgmise eelarveperioodi jooksul ette tulla võib, ning pärast analüüsida, kuhu 
raha päriselt kulus.“ 

 
Miks on oluline säästa? Ootamatud kulud (nt. arstiabi, kodumasina remont), eesmärgid (nt. 
jalgratas, õppereis), tulevikuks kindlustunde loomine. Kuidas säästmist alustada: kasvõi 
väikeste summadega (nt. 1–5 eurot nädalas), oluline on järjepidevus. 

Kuidas säästa eesmärgipäraselt? Seada kindel eesmärk (nt. 3 kuu jooksul 100 eurot telefoni 
jaoks) ja jagada see väiksemateks sammudeks. 

Mis on säästukonto? Säästukonto on eraldi pangakonto raha kogumiseks, mida igapäevaselt 
ei kasutata. 

Millised on säästmisharjumused? Harjumused on tegevused, mis on meile saanud 
(pool)automaatseks või mida me sooritame ilma pikemalt mõtlemata. Ka säästmisega seotud 
tegevusi saab juurutada säästmisharjumusteks. Nt. kanda kohe pärast palga saamist osa 
rahast säästukontole, oodata teatud aeg enne suurema ostu tegemist, võrrelda hindu enne 
ostu. 

Millal säästa? Säästukontole ei peaks kandma mitte raha, mis jääb üle, vaid kohe peale raha 
saamist konkreetse summa, mis on eesmärgiks võetud. 

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 

• Kui saad raha (nt. toetuse, palga või kingitusena), siis mida sellega tavaliselt teha – 
kulutada kohe, panna kõrvale või mõlemat? 



51 

 

• Kas sul on praegu mõni konkreetne säästmise eesmärk? Kui jah, siis mille jaoks ja 
kuidas seda teostada? 

• Kui tekiks ootamatu väljaminek (nt. telefon läheb katki), kas oleks kohe selleks raha 
võtta? 

• Kas sul on kindel viis, kuidas jälgida oma raha kulutamist ja säästmist (nt. märgid üles, 
kasutad äppi vms)? 

• Millised on olnud seni sinu kõige suuremad väljakutsed raha säästmise juures? 
 

Lisasissetuleku teenimise võimalused 

Lisatulu teenimine tähendab sissetuleku suurendamist põhitöö või õppimise kõrvalt. 

Millised on noortele sobilikud lisatulu teenimise viisid? 

• Ajutised tööd (nt. suvetöö, praktika) 
• Oskuspõhised teenused (nt pildistamine, küpsetamine, käsitöö) 
• Väiksemad kodukohustused (nt. naabrile muru niitmine, koera jalutamine, 

lapsehoidmine jms) 
• Digiteenused (nt. sotsiaalmeedia haldamine, tõlkimine, disain, videote töötlemine, 

filmimine, pildistamine) 

 

Mida peaks arvestama lisatöö valimisel? 

• Kas töö vastab vanusele ja oskustele? Alaealise puhul vt vastavalt vanusele sobivaid 
ameteid Tööelu portaalist. 

• Milline on ajakulu ja tasu? 
• Kas on vaja lepingut või maksta makse? 
• Mida see annab? Töökogemus, uued oskused, enesekindlus ja/või lisaraha eesmärkide 

täitmiseks. 

 

Laenud 

Mis on laen? Raha, mida laenatakse (nt. pangast) ja tuleb kindlal ajal tagasi maksta koos 
lisatasuga (intress). 

Mis on intress? Protsent, mida makstakse lisaks laenusummale, nt 100 € laenu eest võib 
tagasimakse olla kokku 110 €.  

Millised on laenuvõtmise tingimused? Panga sätestatud tingimused, et laenu võtta. Näiteks 
võidakse nõuda sissetulekut, tagatist, käendajat (inimene, kes lubab laenuvõtja eest laenu 
tasuda, kui viimane sellega hakkama ei saa). 

Millal on mõistlik laenu võtta? Ainult siis, kui ost on hädavajalik ja laenu suudetakse kindlasti 
tagasi maksta. 

Mis on järelmaks? Järelmaks on laenu liik, mis tähendab, et toode saadakse kohe kätte, aga 
makstakse selle eest hiljem osamaksetena. Paljud noored ei teadvusta, et ka järelmaks on 
kohustus ja võlg, mida tuleb täpselt maksegraafiku alusel tasuda. Vastasel juhul võivad 
kaasneda samad tagajärjed nagu muu laenu puhul. 

Rohkem usaldusväärset infot leiab veebisaidilt laenatargalt.ee. 

https://www.tooelu.ee/et/55/alaealistele-sobivad-ja-mittesobivad-tood
https://laenatargalt.ee/laen/
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Investeerimise põhitõed 

Mis on investeerimine? Investeerimine on protsess, mille käigus pannakse raha või vara 
mingisse finantsinstrumenti eesmärgiga teenida tulu või kasumit. 

Mille poolest erineb investeerimine säästmisest? Säästmine on raha kogumine, investeerimine 
on raha kasutamine tulu teenimiseks (sh riskiga). Säästetud raha ei ole mõistlik investeerida, 
sest vajadusel peab olema võimalik seda raha kiiresti kasutada. Investeeritud raha on enamasti 
pikaajalise perspektiiviga ja seepärast on seda keerulisem kasutada. 

Millised on levinud investeerimisviisid? 

• Aktsiad (osalused ettevõtetes) 
• Võlakirjad (laenud ettevõtetele või riigile) 
• Investeerimisfondid (hulga eri investeeringute kogum) 

Mida tähendab risk? Investeering võib ajas kas kasvada või kaotada väärtust. Isegi kui 
investeeringud on hoolikalt kaalutletud, võivad need siiski meist sõltumatute tegurite tõttu 
kaotada väärtust. On oluline mõista, et investeeringud pole kunagi täielikult riskivabad. 

Kuidas investeerimisega alustada? Investeerimisel tuleb käituda teadlikult ja alustada väikeste 
summadega, sest kogemused ja teadmised tulevad ajaga ning kaotused ei tohi kahjustada 
igapäevaelu. Alati tuleks enne investeerimist uurida ja vajadusel küsida nõu (nt 
rahandusportaalid, noorte investeerimisgrupid, pangad). 

Investeerimise teemal on palju allikaid ja kogemuslugude jagajaid, kelle tegevusi ei tasu kunagi 
mõtlemata matkida, vaid pigem jälgida silmaringi avardamiseks. Nt Kristi Saare, 
investeerimisklubi.ee, minuraha.ee jt.  

 
 

8.2 Toetused 

Miks on toetused olulised? 
Toetused on olulised, sest need aitavad inimestel toime tulla keerulistes olukordades, kus 
iseseisev toimetulek võib olla raskendatud – näiteks töö kaotuse, haiguse, õpingute või 
väikese sissetuleku korral. Need loovad võrdsemad võimalused, toetavad eluaseme, 
hariduse ja tervise kättesaadavust ning aitavad vältida vaesust ja tõrjutust ühiskonnas. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Vähene teadlikkus võimalikest toetustest 
• Hirm sildistamise ees 
• Taotlusprotsessi on keeruline mõista 
• Oskamatus abi paluda 

 

Seadus, mis reguleerib toetuste saamise korda, on sotsiaalhoolekande seadus. Vaadake 
kindlasti värskeimat infot Riigi Teatajast. Samuti tasub täpsustusi uurida ka oma kohaliku 
omavalitsuse kodulehelt.  

https://kristiinvesteerib.ee/silt/p%C3%B5hit%C3%B5ed
http://investeerimisklubi.ee/
http://minuraha.ee/
https://www.riigiteataja.ee/akt/131122024029?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/131122024029?leiaKehtiv
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Toimetulekutoetus 

Mida toimetulekutoetus tähendab? See on riiklik rahaline abi, mida saavad taotleda inimesed 
või pered, kelle sissetulekud ei kata igapäevaseks toimetulekuks vajalikke kulusid – näiteks 
toitu, eluaset ja kommunaale. Toetuse eesmärk on aidata majanduslikult raskes olukorras 
olevaid inimesi, tagamaks miinimumelatustaseme. 

Üksi elav noor võib saada toimetulekutoetust juhul, kui tema igakuine sissetulek on väga väike 
ja pärast eluasemekulude (nt üür, vesi, elekter) tasumist ei jää kätte seaduses kehtestatud 
miinimumsummat. Toimetulekupiiri kohta pakub ajakohast infot sotsiaalministeeriumi 
veebisait. 

Kuidas toetust taotleda? Toetuse taotlemiseks tuleb pöörduda oma elukohajärgse kohaliku 
omavalitsuse sotsiaalosakonda. Taotlemisel tuleb esitada tõendid sissetulekute ja 
eluasemekulude kohta ning pangaväljavõte. Taotlust tuleb esitada igakuiselt, sest toetuse 
määramine sõltub jooksva kuu tegelikust majanduslikust olukorrast. 

 

Õppetoetus 

Mis on vajaduspõhine õppetoetus (bakalaureuse ja rakenduskõrghariduse tasemel õppijale)? 

• Mõeldud väikese sissetulekuga perede noortele 
• Arvestatakse perekonna varasemat keskmist sissetulekut 
• Riik määrab summad ja tingimused, õppeasutus teostab taotluste menetluse ja 

tingimuste kontrolli. 
• Makstakse 5 kuud semestris (semestri jooksul, mitte terve aasta vältel). 

 
 Millised on tingimused?   

• Õppimine täiskoormusel ja õigeaegselt 
• Õpingute nominaalne kestus ei tohi olla ületatud 

 

Asendushooldusel või eestkosteperes elanud lapse kõrgharidusstipendium 
Stipendiumi suurus on 160€ kuus kuni kümneks õppekuuks ühes õppeaastas. 
 

Kes saab stipendiumit taotleda? Kui asendushooldusel viibinud või eestkostja peres elanud 
noor õpib täiskoormusel rakenduskõrgharidus-, bakalaureuse-, magistri- ning bakalaureuse- ja 
magistriõppe integreeritud õppes, saab ta esitada vastavalt oma õppeasutuse juhistele.  
 

→ Vaata rohkem infot Haridus- ja Noorteameti lehelt. 

 

Kohaliku omavalitsuse sotsiaaltoetused 

Toetuste liik ja suurus võivad erineda sõltuvalt vallast või linnast.  

https://www.sm.ee/toimetulekutoetus
https://www.sm.ee/toimetulekutoetus
https://www.harno.ee/asenduskodulaste-korgharidusstipendium
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Harjutage! 

Uurige koos noorega valla kodulehelt, kuhu noor elama asub, milliseid toetusi seal pakutakse, 
sest kohalikel omavalitsustel on õigus ja võimalus pakkuda noortele erinevaid toetusi ja 
teenuseid vastavalt kohalikele vajadustele ja võimalustele.  

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 

• Millistes olukordades võiks inimene vajada riiklikku või kohaliku omavalitsuse toetust? 
• Milliseid toetusi on noortel võimalik taotleda ja miks need on loodud? 
• Kuidas peaks ühiskond otsustama, kes toetust saab ja kui palju? 
• Kui sul oleks võimalik kujundada uus noortele mõeldud toetus, siis mis see oleks ja keda 

aitaks? 
 

8.3 Maksud 

Miks on maksud olulised? 
Maksud on olulised, sest need võimaldavad riigil pakkuda kõigile vajalikke teenuseid, nagu 
haridus, tervishoid ja turvalisus. Need aitavad hoida ühiskonda õiglasena, võimaldades 
tugevamatel panustada rohkem, et toetada neid, kellel on vähem. Maksude kaudu saab riik 
suunata ka majandust ja toetada olulisi valdkondi, nagu ettevõtlus või keskkonnahoid. 
Lisaks tagavad maksud riigi majandusliku stabiilsuse ja iseseisvuse, olles osa 
kokkuleppest, kus igaüks annab oma osa ühise hüvangu nimel. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Puudulikud baasteadmised maksusüsteemi toimimisest 
• Kohustuste vältimisest või teadmatusest tulenevad trahvid 
• Teadmatus töötasu maksmise korrast 

 

Käesolevas materjalis on esitatud maksumäärad ja maksud seisuga 2025. aastal. Kuna 
maksusüsteem võib aja jooksul muutuda, on soovitatav regulaarselt tutvuda ajakohase 
teabega Maksu- ja Tolliameti veebilehel emta.ee. 

 
 

Maksude olulisus 

Miks me makse üldse maksame? Maksud on riigi tuluallikas, mille abil rahastatakse avalikke 
teenuseid nagu haridus, tervishoid, teed ja turvalisus. Maksude maksmine on iga kodaniku 
kohustus, mis tagab ühiskonna toimimise.  

Lihtne näide: kui me ei maksaks makse, siis peaksime iga kord vihma eest bussipaviljoni 
varjudes maksma nt 1 €, sest keegi on ju selle paviljoni ehitanud ja peab selle kulu tagasi 

https://www.emta.ee/
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teenima. Tänu tsentraalsele maksusüsteemile on sellised hüved juba rahastuse leidnud ja 
saame neid mugavalt kasutada. 

Bruto vs. neto 
Mida tähendab „bruto“? Bruto märgib summat, millest arvutab tööandja maha töötaja maksud.  
Mida tähendab „neto“? Netopalk on see summa, mis päriselt pangakontole jõuab. Ehk kõik see, 
mis jääb brutopalgast alles peale töötaja maksude mahaarvamist. 
Miks ei võiks siis lepingus märkida kohe netopalka? Sest eri inimeste maksumäärad võivad olla 
erinevad. Kohe räägime lähemalt, miks, kuidas ja kui palju saab ise oma maksumäära juhtida. 

Harjutage! 

Võtke töötaja maksude ja bruto-neto vahe selgitamiseks appi ka palgakalkulaator. 

 

Töötaja maksud 

Tutvustage! 

Tutvustage kolme peamist töötaja maksukohustust. Töötaja brutopalgast lähevad 
maksukohustuste näol maha 2 makset ja 1 maks (Käesolevas materjalis on esitatud 
maksumäärad ja maksud seisuga 2026. aastal. Kuna maksusüsteem võib aja jooksul muutuda, 
on soovitatav regulaarselt tutvuda ajakohase teabega Maksu- ja Tolliameti veebilehel 
emta.ee.). 

• Pensionikindlustusmakse 2/4/6%: kogutakse tulevase pensioni jaoks. 

Igaühel on võimalik valida, kui suure osa oma praegusest palgast soovib ta investeerida oma 
tulevase pensioniea sissetulekusse lisaks sellele, mida riik niikuinii töötajale töötatud aastate 
eest maksab – 2%, 4% või 6%. See on esimene samm investeerimisel.  

• Töötuskindlustusmakse 1,6%: tagab toetuse töö kaotamise korral. 

Nagu nimigi ütleb, kindlustab see makse töötajat olukorraks, kui ta peaks tulevikus jääma 
töötuks. Sellises olukorras saab inimene taotleda töötuhüvitist. Väga lihtsustatult öeldes 
kogutakse just seda raha töötuskindlustusmaksega n-ö ette, et kui töötaja peaks olema 
tulevikus olukorras, kus tal pole regulaarset sissetulekut, saaks riik talle kanda igal kuul 
toimetulekuks raha.  

• Tulumaks 22%: riigi üldkulude katmiseks. 

Kuna tulumaks on päris suur, siis on riik loonud tulumaksuvaba tulu süsteemi. See on osa sinu 
sissetulekust, millest tulumaksu maha ei arvutata. Maksuvabastusega tulu suurust 
nimetataksegi maksuvaba tulu määraks. 

→ Viige end kurssi kehtiva maksuvaba tulu määraga maksuameti lehelt. 

Lisaks maksame kõik tarbitavatelt toodetelt käibemaksu, mis lisatakse toote või teenuse 
hinnale. Alates 2025. a juulikuust on käibemaks 24% toote hinnast. 

http://kalkulaator.ee/
https://www.emta.ee/
https://www.emta.ee/eraklient/maksud-ja-tasumine/maksusoodustused/maksuvaba-tulu-arvestamine#arvestamine
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Tööandja maksud 

Tutvustage! 

Viige noor kurssi, et lisaks sellele, et töötaja väljateenitud palgast makstakse osa maksude näol 
riigile, lisanduvad tööandjale veel mõned maksud. 

Milliseid makse maksab tööandja? Tööandja kulu töötaja palga maksmiseks on veel suurem 
kui brutopalk. Seda on oluline teada just neil, kes plaanivad tulevikus tegeleda ettevõtlusega 
või kellel on soov töötada juhtival kohal, kus tuleb finantsotsuseid tehes arvestada muuhulgas 
ka oma töötajate palgafondiga. 

Samuti on seda hea teada ka palgatöötajal, et teada, kui palju ettevõte inimestesse  
n-ö  investeerib. 
 

• Sotsiaalmaks 33% – sotsiaalmaksu kasutab riik, et rahastada riiklikku ravikindlustust 
(13%) (Tervisekassa) ja ka riiklikku pensioni (20%). 

• Tööandja töötuskindlustusmakse 0,8% – lisaks töötaja enda makstud 
töötuskindlustusmaksele maksab seda lisaks veel 0,8% tööandja. 

Tööandja maksude teemat kokku võttes võib öelda, et tööandja kulud on 33,8% suuremad kui 
töötaja brutopalk.  

 

Tuludeklaratsioon 

Mis on selle eesmärk? Tuludeklaratsioon on regulaarne riigipoolne kontroll, et kõik inimesed on 
oma makse õigel määral maksnud, ja vajadusel tehakse tasaarveldusi. St kui töötaja eest ei ole 
aasta jooksul makse õigel määral makstud, peab ta tuludeklaratsiooni käigus need tagantjärele 
maksma. 

Kes peavad tegema? See tasub vaadata üle kõigil, kes on käinud tööl või investeerinud.  

Millal ja kuidas peab seda tegema? Tuludeklaratsiooni saab esitada alates veebruari 
keskpaigast ja see peab olema tehtud hiljemalt 30. aprilliks. Tuludeklaratsiooni esitamine 
toimub emta.ee lehel, kus tuleb läbi vaadata ja kinnitada eeltäidetud andmed. Pärast seda 
tehaksegi vajadusel kas tagasimakse või peab ise riigile puudu jäänud osa juurde maksma.  

http://emta.ee/
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9. ÕIGUSED JA JURIIDILISED ASJAOLUD 
Selleks, et täita kodanikukohust riigi ees ning vajadusel leida õiguslikke materjale ja abi, peab 
noor oskama kasutada olulisemaid väljaandeid (nt Riigi Teataja) ning olema teadlik valimiste 
toimimisest ja oma hääle mõjust. Selles peatükis käsitleme mõlemat teemat, et aidata noorel 
tulevikus iseseisvalt oma õiguste ja kohustuste keskel edukalt orienteeruda. 

 

9.1 Valimised 

Miks on valimised olulised? 
Valimised annavad inimestele võimaluse otsustada, kes juhivad riiki või kohalikku 
omavalitsust. See on demokraatia alus. Valides saab mõjutada, kuidas lahendatakse 
igapäevaelu puudutavaid teemasid nagu haridus, tervishoid, keskkond ja majandus. Kui 
praegune juhtimine ei meeldi, on valimised võimalus muutusteks. Iga hääl loeb – ka noorte 
oma. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Teadmatus oma hääle andmise olulisusest 
• Oskamatus teha valikut 
• Kergesti mõjutatavus 
• Teabe puudulikkus 

 

Valimiste ülesehitus 

Valimistel hääletamiseks peab Eesti noor olema vähemalt 16-aastane, et hääletada kohaliku 
omavalitsuse valimistel, ja vähemalt 18-aastane, et hääletada Riigikogu ja Euroopa Parlamendi 
valimistel. Valimised on toimuvad Eesti Vabariigi põhiseaduse järgi.  
 
Eestis toimuvad kolme liiki valimised, kus hääleõiguslikud inimesed saavad valida. 

• KOV-i valimised toimuvad igal neljandal aastal.  
• Riigikogu valimised toimuvad igal neljandal aastal.  
• Euroopa Parlamendi valimised toimuvad igal viiendal aastal.  

Kuidas hääletamine käib? Valimiste korraldamiseks moodustatakse valimisringkonnad ja 
valimisjaoskonnad. Iga valija on kantud valijate nimekirja Eesti rahvastikuregistri andmete 
alusel. Näiteks KOV valimiste kontekstis tähendab see, et selles kohalikus omavalitsuses, kuhu 
ollakse sisse kirjutatud, saab ka valida. Valijatele saadetakse ka teabeleht, millel on kirjas 
hääletamise võimalused ja tingimused. 

Kas hääletamiseks peab kuhugi minema? Hääletada saab nii valimisjaoskonnas kui ka 
elektrooniliselt. Elektrooniliseks hääletamiseks on vaja ID-kaarti või mobiil-ID-d ja turvalist 
arvutit. 

Hääletustulemuste alusel tehakse kindlaks valimistulemused. 

„Kui praegune juhtimine ei meeldi, on valimised võimalus muutusteks.  
Iga hääl loeb – ka noorte oma.“ 

https://www.riigiteataja.ee/akt/127042011002?leiaKehtiv
https://www.valimised.ee/et/valimiste-meelespea/valimiste-teabeleht
https://www.valimised.ee/et/e-haaletamine
https://www.valimised.ee/et/valimiste-meelespea/tulemuste-kindlakstegemine/haaletamis-ja-valimistulemuste-kindlakstegemine
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 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Millist rolli mängib hääletamine ühiskonna kujundamisel? 
• Mis võiks olla põhjuseks, miks mõned inimesed ei lähe valima? 
• Kuidas otsustada, milline kandidaat või erakond sobib sulle kõige paremini? 

 

9.2 Riigi teataja  

Miks peab oskama Riigi Teatajat kasutada? 
Riigi Teataja on esmane ja kõige usaldusväärsem allikas Eesti vabariigis kehtivate 
seaduste ja määruste kontrollimiseks. Kui noor läheb üksi elama või asub tööle, peaks ta 
oskama otsida Riigi Teatajast teemakohaseid määrusi, et kontrollida lepingute õigsust. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Hirm keerulise teksti lugemise ees 
• Lihtsamalt sõnastatud, kuid kontrollimata info usaldamine 
• Oskamatus leida seadus, millele viidatakse lepingutes, ja selle kontrollimine 

 

„Kõik olulised Eestis välja antud seadused (sh. Eesti Vabariigi põhiseadus), 
määrused ja kohtulahendid on kättesaadavad Riigi Teatajas.“ 

Mõnd seadust avades tuleb kindlasti pöörata tähelepanu kehtivusajale ning vajutada üleval 
paremal nurgas olevat nuppu „hetkel kehtiv“.  Riigi Teataja kasutamise kohta vt täpsemalt 
kodulehelt riigiteataja.ee. 

 

Ametlikud teadaanded 

Ametlikud teadaanded on riigi või asutuste ametlikud avaldused, mille eesmärk on tagada, et 
oluline teave (nt. seadusemuudatused, kohtuteated, pankrotid, riigihanked ja planeeringud) 
oleks kõigile kättesaadav ja arusaadav. Neid avaldatakse eelkõige veebisaitidel 
ametlikudteadaanded.ee ja riigiteataja.ee, et tagada läbipaistvus ja inimeste teadlikkus neid 
puudutavatest otsustest. 

Näiteks kui riik ei saa inimest muul moel kätte, siis ilmuvad temaga seotud teadaanded 
Ametlikes Teadaannetes. 

Seda veebisaiti tasub külastada, kui on kahtlusi mõne isiku, tööandja või ettevõtte 
usaldusväärsuses. 

 

 

 

https://www.riigiteataja.ee/akt/115052015002?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/kkk.html
https://www.ametlikudteadaanded.ee/
https://www.ametlikudteadaanded.ee/
https://www.riigiteataja.ee/
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10. JÄRELHOOLDUSTEENUS 
Järelhooldusteenus on oluline tugi noorele, kes lahkub asendushoolduselt või eestkostelt ning 
alustab iseseisvat elu. Kui paljud noored saavad vanematekodust kaasa praktilise toe ja 
turvatunde, siis asendushooldusel kasvanud noorel seda sageli ei ole. 

Tänu järelhooldusteenusele on noorel võimalik jätkata haridusteed, saada tuge eluaseme, 
toimetuleku korraldamisel ning arendada iseseisva elu oskusi. Teenus aitab ennetada 
probleeme, mis võivad tekkida näiteks rahaliste raskuste, madala enesehinnangu või sotsiaalse 
isolatsiooni tõttu. 

Järelhooldusteenus ei ole lihtsalt toetus, vaid oluline osa noore turvalises sirgumises 
täiskasvanuks. 
 

10.1 Järelhooldusteenus 

Miks on järelhooldusteenus oluline? 
Antud teenus toetab asendushooldusel või eestkostel kasvanud noori iseseisva elu 
alustamisel, muutes ülemineku turvalisemaks ja sujuvamaks. Ilma vastava toeta võivad 
noored sattuda raskustesse eluaseme leidmisel, haridustee jätkamisel ja igapäevaeluga 
toimetulekul. Teenus pakub noortele vajalikku stabiilsust ja turvatunnet, et luua kindel alus 
edasiseks eluks. 

 

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad? 
• Eluaseme puudus, väike sissetulek 
• Keerukad olukorrad iseseisval majandamisel  
• Madal enesehinnang 
• Puudulik sotsiaalne toetusvõrgustik ja raskused haridustee jätkamisel 
• Eelnimetatud probleemidest tulenevalt vaimse tervise raskused 

 

Järelhooldusteenus on mõeldud asendushooldusel või eestkostel kasvanud noortele, et 
toetada nende üleminekut iseseisvasse ellu pärast täisealiseks saamist. Teenuse eesmärk on 
aidata noorel jätkata õpinguid ning arendada iseseisvat toimetulekut. 

Milles järelhooldusteenus seisneb? 

• Toetav spetsialist – kohaliku omavalitsuse lastekaitse- või sotsiaaltööspetsialist, kes 
aitab noorel ellu astuda. 

• Eluase – omavalitsus tagab vajadusel eluaseme, nagu üürikorter, ühiselamu või 
sotsiaaleluruum. 

• Rahastamine – noore isiklike kulude katmiseks tagatakse 240 eurot kuus (antud summa 
on 2025. aasta seisuga). 

• Muud tugiteenused – vajadusel pakutakse tugiisikuteenust, ühekordseid 
sotsiaaltoetusi või muid teenuseid. 
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Kellele on see teenus mõeldud? Teenust osutatakse noortele, kes on kasvanud 
asendushooldusel või eestkostel ning kes jätkavad õpinguid tasemeõppes (nt põhikool, 
gümnaasium, kutseõpe, rakenduskõrgharidus, ülikooli bakalaureuseõpe või 
magistriõpe). Oluline on teada, et kohalikul omavalitsusel puudub kohustus 
järelhooldusteenust pakkuda juhul, kui noor ei jätka õpinguid või on kasvanud eeskosteperes.  

Teenust võib osutada ka noortele, kes ei jätka õpinguid, kuid vajavad tuge iseseisvasse ellu 
astumiseks. Seda otsustab kohaliku omavalitsuse sotsiaalvaldkonna spetsialist, hinnates 
noore abivajadust näiteks Sotsiaalkindlustusameti ja teiste valdkonna ekspertide koostöös 
loodud hindamisinstrumendi abil, mis asub Sotsiaalkindlustusameti veebisaidil. 

Kui kaua seda teenust kasutada saab? Teenust osutatakse kuni järgmise õppeaasta alguseni, 
õpingute katkestamiseni või noore 25-aastaseks saamiseni. 

Kuidas seda teenust saada? Järelhoolduse vajadust hinnatakse juba siis, kui noor on 
asendushooldusel. Teenuse protsess algab, kui omavalitsuse spetsialist koostab juhtumiplaani 
ning arutab selle käigus noorega tema iseseisvasse ellu astumist. Kui noor kasvab 
eestkosteperes, ei pruugi omavalitsusel olla noorega tugevat kontakti. Sel juhul peab noor ise 
või tema eestkostja pöörduma omavalitsuse poole teenuse saamise vajaduse hindamiseks. 

→ Rohkem informatsiooni leiate Sotsiaalkindlustusameti koduleheküljelt.  

 ARUTELUKÜSIMUSED 

 
• Kus on võimalik pärast asendushooldust elada?  
• Kas ja millist tuge võib olla vaja pärast asendushooldust iseseisva elu alustamisel?  
• Mis on eeldused, et kohalik omavalitsus saaks järelhooldusteenust pakkuda?  
• Kelle poole vajadusel pöörduda, kui asendushooldus lõppeb?  

  

https://sotsiaalkindlustusamet.ee/asendushoolduse-ja-jarelhoolduse-korraldamine#jarelhooldus
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/asendushooldus-ja-kasuvanemlus/noorte-toetamine-ja-jarelhooldus
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Kokkuvõte 
Selle materjali põhjalik läbimine ja kasutamine toetab noort teadlikult ja turvaliselt teel 
iseseisvasse ellu. Kui olulised teemad on koos läbi arutatud, on noorel paremad eeldused teha 
valikuid, tulla toime igapäevaelus ja otsida abi, kui selleks on vajadus. 

Töö noore ettevalmistamisel ei tähenda ainult info jagamist – see on suhe, kus järjepidevus, 
tähelepanu ja usaldus mängivad keskset rolli. Just sellise teadliku toetamise kaudu tekib 
keskkond, kus noor saab kasvada enesekindlaks, iseseisvaks ja vastutustundlikuks 
täiskasvanuks. 

Materjal on loodud korduvaks ja paindlikuks kasutamiseks. See sobib erinevate noorte 
vajadustele ja muutuvatele olukordadele. Oluline on, et elluastumise toetamine ei jääks juhuse 
hooleks, vaid oleks osa igapäevasest teadlikust tööst. 

Tänu mõtestatud ettevalmistusele on igal noorel suurem võimalus alustada oma elu kindlamal 
pinnal. 

Aitäh, et oled andnud oma osa noorte eluks ette valmistamisel! 
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LISAD 

Lisa 1. Elluastumiskava kontrollnimekiri 
 
Noore nimi: …………………………………………………………………………………………………………… 

Spetsialisti nimi:……………………………………………………………………………………………………… 

 
TERVIS 

 Vaimne tervis 
 Probleemide märkamine 
 Abi leidmise võimalused 

 Füüsiline tervis  
 Mured ja ennetamine 
 Seksuaaltervis  
 Une olulisus  
 Liikumine 
 Toitumine 
 Terviseriskid  
 Hügieen 

ISIKLIK ARENG  

 Enesejuhtimine  
 Tugevused ja nõrkused  
 Eesmärgid  
 Läbipõlemine  

 Ajaplaneerimine  
 Praktilised tööriistad ja nipid 

PERE JA SÕBRAD  
 
  Suhtlemistavad  

 Aktiivne kuulamine  
 Üldlevinud viisakusreeglid  

 Konfliktide lahendamine 
 Emotsioonide maandamise viisid  
 Mina-keel 
 Tagasiside andmine 

 Suhe iseendaga  
 Enesearmastus 
 Kuidas iseennast tutvustada? 
 Sõprade valimine 
 Piiride seadmine 

 Identiteet ja traumakogemuse mõtestamine 

TAGASI 
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ÕPPIMINE JA KARJÄÄR 
  
 Õppimine  
 Karjääriplaneerimine  

 Eesmärgid 
 Õpirajad 
 Elukestev õpe 

TÖÖTAMINE 

 Töö otsimine 
 Esimese töökogemuse hankimine: praktika ja vabatahtlik töö 
 Kuidas tööd leida? 
 CV 
 Töövestlus 

 Lepingute liigid 
 Õigused ja kohustused  

 Katseaeg 
 Puhkamine 
 Haiguslehe võtmine ja tasustamine 

TULEVANE ELUKOHT 
 
 Iseseisvalt elama kolimine 

 Eelarve iseseisvalt elama kolimiseks 
 Eluaseme valimine 
 Üürileping 
 Kriisiolukorrad 

 Kodumajandus  
 Koristamine  
 Pesu pesemine 
 Toidukordade planeerimine 

PRAKTILISED OSKUSED 
  
 Keskkonnasäästlik eluviis 

 Targalt tarbimine 
 Digitaalne jalajälg ja selle vähendamine  
 Transport ja reisimine 
 Kodune säästlikkus  
 Prügi sorteerimine  

 Digiturvalisus & meediapädevus 
 Andmekaitse ja privaatsus  
 Petuskeemid ja valeinfo 
 Küberkiusamine 
 Digitaalne jalajälg ja selle vähendamine 
 Tehisaru (AI) ja selle kasutamine 
 Riigiportaalide kasutamine 

TAGASI 
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 Digiallkirjastamine ja Smart-ID 

 
RAHATARKUS 
 
 Oma raha haldamine 

 Isiklik eelarve  
 Raha säästmine 
 Lisasissetuleku teenimise võimalused 
 Laenud 
 Investeerimise põhitõed 

 Toetused  
 Toimetulekutoetus  
 Õppetoetus  
 KOV sotsiaaltoetused  

 Maksud 
 Maksude olulisus  
 Bruto vs neto  
 Töötaja maksud 
 Tööandja maksud 
 Tuludeklaratsioon 

 
ÕIGUSED JA JURIIDILISED ASJAOLUD 
 
 9.1 Valimised 
 9.2 Riigi teataja 

 Riigi õigusabi 
 Ametlikud teadaanded 

 
 
JÄRELHOOLDUSTEENUS 
 
 10.1 Järelhooldusteenus 
 
  

TAGASI 
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Lisa 2. Kust leida abi kiireks nõu küsimiseks ja tuge vaimse tervise mure 
korral? 
 

Telefon/kontak
t 

Millisel juhul 
kasutada? 

Kommentaa
r 

Lisainfo 

Lasteabi 116 111 Laps või 
lapsega seotud 
probleem 

Võimalik ka 
kirjutada 
lasteabi.ee 
 

lasteabi.ee 

Hädaabi 112 Eluohtlikus või 
kriitilises 
olukorras 

112 
numbrile 
saab ka 
sõnumit 
saata, kui ei 
ole võimalik 
helistada 
või on 
kuulmis- või 
kõnepuue 

112.ee 

Emotsionaals
e toe ja 
hingehoiu 
telefon 

116 123 Probleemid 
nagu 
surmahirm, 
suitsiidsed 
mõtted jms 

Iga päev kell 
10–24  

sotsiaalkindllustusamet.
ee 

Ohvriabi 116 006 Kriisinõustamin
e vägivalla, 
kaotuse või 
muude 
traumade korral 

24/7 palunabi.ee 

Peaasi.ee e-
nõustamine 

ankeet 
peaasi.ee lehel 

Psühholoogiline 
nõustamine 
kirjalikult  

Vastus 
meilile 3 
päeva 
jooksul 

peaasi.ee 

Lahendus.net  Portaal 
Lahendus.net  

Anonüümne 
psühholoogiline 
nõustamine 
internetis 

Vastus 
portaalis 3 
päeva 
jooksul 

lahendus.net 

 
  

TAGASI 

https://www.lasteabi.ee/
https://www.lasteabi.ee/
https://www.112.ee/et/juhend/hadaabinumber-112/sms-112
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/vaimne-tervis-kriisis/emotsionaalse-toe-ja-hingehoiu-telefon-116123
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/vaimne-tervis-kriisis/emotsionaalse-toe-ja-hingehoiu-telefon-116123
https://www.palunabi.ee/et/vota-uhendust
http://peaasi.ee/kysi-noustajalt
http://peaasi.ee/kysi-noustajalt
http://lahendus.net/
https://www.lahendus.net/
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Lisa 3. Peamised toidugrupid ja nende kasulikkus 
 

 

 

Lisa 4. Tervist lühi- ja pikaajaliselt mõjutavad tegurid 

Tegur Lühiajaline mõju Pikaajaline mõju 

Alkohol Mälu- ja keskendumisraskused, 
riskikäitumine, sõltuvusoht 

Maksakahjustused, sõltuvus, 
vaimse tervise probleemid 

Nikotiin Aju areng aeglustub, 
une/keskendumisprobleemid, südame 
pekslemine 

Tugev sõltuvus, kopsu- ja 
südamehaiguste risk 

Energiajook Ärevus, unetus, ajutine energiatõus ja 
sellele järgnev väsimus 

Vererõhu tõus, 
südamerütmihäired, sõltuvus 
kofeiinist 

Istuv eluviis Aeglane ainevahetus, kehv rüht, seljavalud Ülekaal, vaimse heaolu 
vähenemine, kroonilised valud 

Liigne 
ekraaniaeg 

Uneprobleemid, silmade väsimus, 
keskendumisraskused 

Sotsiaalne isolatsioon, liikumise 
vähenemine, vaimne kurnatus 
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Lisa 5. Hügieeni põhivaldkonnad ja soovitused 

Isiklik hügieen Regulaarne pesemine, eriti pärast trenni; käte ja näo 
pesemine 

Juuksed ja peanahk Juuste pesemine ja kammimine 

Suuhügieen Hambapesu kaks korda päevas, hambaniit, loputusvesi, 
kord aastas hambaarstil käimine 

Käed ja küüned Lühikesed ja puhtad küüned; korralik kätepesu; vältida näo 
puudutamist mustade kätega 

Riided ja jalanõud Igapäevane aluspesu vahetus; spordiriiete pesemine; 
jalanõude tuulutamine. 

Menstruatsioonihügieen Sidemete/tampoonide vahetamine; pesemine; 
korduskasutatavate vahendite (menstruaalanum) 
kasutusvõimalus 

Vaimne ja emotsionaalne 
hügieen 

Piisav uni (6–8 h), liikumine, puhkus; emotsioonide 
märkamise ja jagamise oskus (vt täpsemalt peatükis 3.4 
Suhe iseendaga). 
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Lisa 6. Tugevuste ja nõrkuste tabel 
Kasutage allolevat või muud noorele sobivat formaati, et loetleda noore enda tugevused ja 
nõrkused.  

Minu TUGEVUSED Minu NÕRKUSED 

Milles ma olen hea, tunnen end 
enesekindlalt, mugavalt? Mille 
tegemist ma naudin? Mille eest olen 
saanud kiita? 

Mida ma tahaksin endas arendada? Mis 
oskustest olen tundnud puudust? Milles tunnen 
end ebakindlalt? Mis omaduste osas olen saanud 
kriitilist tagasisidet? 

  

  

  

  

 

Kui liigute noorega nõrkuste juurde, siis on oluline selgitada, et nõrkused ei tähenda 
läbikukkumist, vaid need on kohad, kus saab ennast arendada. 

Näide tugevusest:  

• Oskan hästi kuulata ja märgata teiste tundeid, isegi kui nad neid tavaliselt teistega ei 
jaga. 

Näide nõrkusest:  
• Edasilükkamine – alustan asjadega viimasel hetkel. 

 
Teise sammuna soovitage noorel küsida oma sõpradelt, õpetajatelt või pereliikmetelt, mida 
nemad peavad tema tugevusteks ja nõrkusteks. Siin on kaks lihtsat küsimust, mida noor saab 
küsida teistelt tagasiside saamiseks: 

• Mis sa arvad, milles ma tugev olen? 
• Kas oskad tuua välja midagi, mida ma võiksin arendada? 

 
Viimase sammuna laske noorel reflekteerida tema kogemusi seoses õppimise, töökogemuse, 
hobide ja suhetega. Kogemusi reflekteerides saab noor küsida endalt järgmised küsimused: 

• Mis õnnestus? 
• Mis läks keeruliselt või põhjustas stressi? 

Näide refleksioonist: Minu esinemised lähevad hästi ja ma naudin publiku ees olemist → 
tugevus: enesekindlus ja esinemisoskus.  

Ma väldin grupitöid ja mul on raske teisi kuulata → võimalik nõrkus: koostöö- või 
kuulamisoskus. 
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Lisa 7. Isiklike eesmärkide püstitamine 

Antud harjutus aitab noorel püstitada endale sobivad ja elus edasi viivad eesmärgid. 

Esimene samm on eneserefleksioon, mis annab noorele parema arusaama iseendast ja enda 
soovidest. Soovitage noorel iseseisvalt vastata kirjalikult järgmistele küsimustele. 

• Mis on mulle tõeliselt oluline? 
• Millal olen tundnud end rahuloleva ja õnnelikuna? 
• Millest ma unistan? 
• Mida ma tahan, et inimesed minu kohta 10 aasta pärast ütleksid? 

Nüüd, kui noor on ennast paremini tundma õppinud on õige aeg hakata püstitama eesmärke. 
Tuletage noorele meelde, et eesmärk ei peaks olema lihtsalt saavutuste loetelu, vaid sisukas 
suund.  

Eesmärk ei tohiks olla pinnapealne „Tahan saada rikkaks“, vaid sisukas ja inspireeriv, näiteks 
„Tahan elada rahaliselt sõltumatult, et saaksin keskenduda reisimisele ja veeta aega enda 
lähedastega“. 

Viimase tegevusena tuleb need elueesmärgid jagada väiksemateks eesmärkideks, sest nii on 
tõenäolisem, et need eesmärgid ka täituvad. 
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Lisa 8. Üldlevinud viisakusreeglid Eestis 

Siin on nimekiri Eesti ühiskonnas levinud ja igapäevaselt kasutusel olevatest viisakusreeglitest. 

• Tervitada alati esimesena, sisenedes ruumi või kohates kedagi tuttavat. 

• Ruumi/kabinetti (nt arsti juures) sisenedes koputada. 

• Vaadata vestluspartnerile silma – see näitab tähelepanu ja austust. 

• Tänada väikeste heategude eest („Aitäh“, „Tänan sind“). 

• Vabandada sobimatu käitumise, hilinemise või eksimuse korral. 

• Suheldes vastata selgesõnaliselt ja täislausetega. 

• Teistele uksi avada ja lahti hoida, eriti vanematele või abivajajatele. 

• Vanematele ruumis viibijatele istekohta pakkuda. 

• Öelda midagi soovides või küsides „Palun“. 

• Teiste jutule mitte vahele segada, eriti grupivestluses. 

•  Sõbralik ja neutraalne keelekasutus, vältida avalikus ruumis ropendamist. 

• Telefoniga mitte rääkida söögilauas või kohtumisel, kui see pole vältimatu. 

• Hoida oma isiklikku ruumi ja austada teiste ruumi austamine (nt mitte istuda loata võõra 
toolile, mitte puudutada võõraste asju). 

•  Pidada ajalistest kokkulepetest kinni – hilinemisel teavitada. 

•  Inimeste nimesid õigesti kasutada ja meeles pidada. 

•  Vanemaid inimesi ja ametikandjaid teietada – kui ei ole kindel, kas tohib sinatada, siis 
kasutada pöördumist „Teie“. 

•  Heatahtlik ja rahulik toon ka vaidluses või eriarvamuse korral. 

•  Telefoni mitte kasutada teisega vestlemise ajal – kui see on vajalik (nt oodatakse 
mõnda kõnet), siis anda sellest vestluskaaslasele märku. 

•  Aevastades katta suu käega. Köhides ja nina nuusates proovida teistest inimestest 
eemalduda 
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Lisa 9. Emotsioonide maandamise viis – kasti hingamine 

Aeglane ja teadlik hingamine aitab rahuneda. See on olemuselt lihtne harjutus. 

• Hinga sisse 4 sekundi jooksul. 
• Hoia hinge kinni 4 sekundit. 
• Hinga välja 4 sekundiga. 
• Oota 4 sekundit. 

Seda tuleks korrata 3–4 korda. See annab kehale märku, et oht on möödas, ja aitab emotsiooni 
hajutada. 
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Lisa 10. Emotsioonide maandamise viis – voolav kirjutamine 

• Leia vaikne koht ja võta paber ning kirjutusvahend. 

• Soovi korral võib panna taimeri 5–10 minutiks. 

• Selle aja jooksul tuleb pidevalt kirjutada – mitte mõelda, kas see kõlab hästi või kas on 
kirjutatud õigesti. Lihtsalt lasta kõigel, mis peas ja südames on, voolata paberile. 
Keskendu sellele, mida mingis olukorras tundsid, mõtlesid ja vajasid. Kirjutamist võib 
alustada lausetega nagu: 
 
 „Ma tunnen …“ 
 „Mind häiris …“ 
 „Ma oleksin soovinud, et …“ 
 „Ma ei saanud aru, miks …“ 
 

• Kui mõte katkeb, võid kirjutada kasvõi „ma ei tea, mida kirjutada“, kuni jälle mõte tuleb 
– oluline on mitte peatuda. 

• Lõpus võid soovi korral lugeda, mida on kirjutatud, või lihtsalt kortsutada paberi kokku 
ja visata ära. Oluline on, et tunded said väljendatud. 

See harjutus aitab vabastada pinget ja annab selgust ning samuti aitab emotsioone välja elada 
ilma kellelegi teisele haiget tegemata. 
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Lisa 11. Enesetutvustuse kirjutamine töövestluse tarbeks 

Ülesande eesmärk 
Noor sõnastab lühikese enesetutvustuse, mida ta saaks kasutada töövestlusel (nt suvine töö, 
praktika, vabatahtlik tegevus). (Täpsemalt loe töötamise kohta tööõiguse peatükist.) 

Juhis töötajale 

• Selgitage noorele, et töövestlusel on oluline osata end lühidalt ja selgelt tutvustada. 
Enesetutvustus loob esmamulje ja aitab tööandjal paremini aru saada, kes kandidaat 
on. 

• Küsige noorelt: 

o Mis töökohale ta sooviks kandideerida (nt klienditeenindus, loomapood, suvine 
laotöö)? 

o Mis on tema tugevused ja oskused, mis võiksid sellel töökohal kasuks tulla? 

o Millised varasemad kogemused, hobid või omadused on selle tööga seotud? 

• Laske noorel kirjutada 3–5 lauset pikk enesetutvustus, mis võiks sobida tööintervjuul 
öeldavaks. 

Näiteks: 
 „Tere! Mina olen Kaisa, 17-aastane. Õpin kutsekoolis kokandust ja mulle meeldib inimestega 
suhelda. Olen aidanud suvepäevadel toitu jagada ning mulle sobivad kiired olukorrad. Soovin 
klienditeeninduses kogemust saada ja arendada oma suhtlemisoskust.“ 

• Lugege tekst koos noorega läbi, aidates seda vajadusel selgemaks või sujuvamaks 
sõnastada. 
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Lisa 12. Väärtused sõprussuhtes 

Eesmärk on normaliseerida inimestest eemaldumist, kui nad ei pane meid oma seltskonnas 
hästi tundma, meie väärtused või elustiil on erinevad vms. 

Rääkige noorega, mis tunne on olla „hea sõbra seltskonnas“ ja mis on märgid, et sõprus võib 
olla ebatervislik (nt manipuleerimine, solvamine, tõrjumine). Suuna noor reflekteerima 
kogemusi, mis olid sõprussuhtes positiivsed kogemused ja mis pigem ebameeldivad. 

Asjad, mis panevad mind sõprussuhtes  end 
hästi tundma 

Asjad, mis panevad mind sõprussuhtes end 
halvasti tundma 
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Lisa 13. Millised on erinevad õpimeetodid? 

Meetodi nimi Kirjeldus 

Pomodoro tehnika Õpi 25 minutit, siis tee 5-minutiline paus. Pärast 4 tsüklit tee pikem 
paus. 

Cornelli meetod Jaga leht kolme ossa: märksõnad, märkmed, kokkuvõte, see aitab 
süsteemselt õppida. 

Enesekontroll Kontrolli ennast regulaarselt (nt küsimustega), et kinnistada 
teadmisi. 

Teistele õpetamine Selgita õpitut kellelegi teisele – see kinnistab arusaamist ja 
paljastab lüngad. 

Õppimise päevik Pane kirja, mida õppisid, mis oli raske, mis töötas – see aitab 
õppimisprotsessi mõista. 

Kujundlik 
visualiseerimine 

Seosta info piltide, jooniste või värvidega, et parandada mälu ja 
loogikat. 
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Lisa 14. Juhis töötajale: kogemuste kaardistamine koos noorega 

• Võtke paber või avage dokument, kuhu saate koos kirja panna kõik varasemad 
kogemused. Võite kasutada lihtsat tabelit kolme veeruga: Millal?, Mis tegevus?, Mida 
õppisin või tegin? 

• Küsi noorelt suunavaid küsimusi, näiteks: 
o Millega ja kellele on ka kunagi abiks olnud? (tasuta ja tasustatud) 
o Millistes laagrites on ta osalenud või üritustel ja kooli projektides korraldamisel 

abiks olnud? 
o Kui palju kogemust on ta saanud suvetöö või praktika raames? 
o Millistel konkurssidel, võistlustel või loomingulistes projektides on ta osalenud? 

• Pange kirja ka väiksemad kogemused, mitte ainult ametlikud tööd või vabatahtlik 
tegevus – näiteks noorema õe hoidmine, kooli jõulupeo korraldamine, klassi esindamine, 
korvpallivõistlusel osalemine jne. 

• Aidake noorel mõista, mida ta nendest kogemustest on õppinud. Küsige: mida sa seal 
tegid? Mida uut said teada? Milliseid oskusi kasutasid? 

Lõpuks valige koos välja olulisemad kogemused, mida ta saab kasutada CV-s või 
motivatsioonikirjas. Vajadusel aidake neid lausetena sõnastada. 
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Lisa 15. Lepingute liigid 
 

Tööleping Töövõtuleping Käsundusleping 

Lepinguliigi 
iseloom 

Tööandja ja töötaja 
vaheline leping, mis 
sätestab 
töötingimused. 

Leping konkreetse töö 
tegemiseks, kus 
tööandja ei määra töö 
tegemise viisi. 
 

Leping teenuse 
osutamiseks, kus oluline on 
tulemus, mitte tööprotsess. 
 

Töösuhte 
iseloom 

Tööleping sobib juhul, 
kui asutakse tööle 
tööandja juures, kes 
kontrollib 
tööaega,  tagab 
töövahendid ja 
töökoha.  

Töövõtuleping sobib 
juhul, kui tööl peab 
olema kokkulepitud 
kindel tulem. Sel juhul 
ei kontrolli tööandja 
tööaega ega anna 
töövahendeid.  
Seda võivad sõlmida 
ka juriidilised isikud 
(ettevõtted) omavahel. 

Käsundusleping sobib juhul 
kui osutatakse teenust, kuid 
soovitud tulemuse 
saavutamist ei saa kindlaks 
määrata. Tavaliselt 
sõlmitakse käsundusleping 
lühemate töösuhete 
reguleerimiseks.   

Seadus, mis 
reguleerib 

Töölepingu seadus Võlaõigusseadus 

Näide Nt töö teenindajana 
restoranis 

Nt kliendile kapi 
ehitamine 

Nt ühel nädalavahetusel 
tööampsuna 
kurgiistanduses kurkide 
korjamine 
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Lisa 16. Noore ühe kuu näidiseelarve 

Näidiseelarve poole kohaga kooli kõrvalt tööl käivale tudengile, kes elab ühetoalises korteris 
linna ääres ning elab kokkuhoidlikult, et keskenduda õppimisele, kuid siiski argipäevaste 
kuludega toime tulla. 

 

TULUD 
 

0,5 osakoormusega palgatöö 450 € 

Toetus(ed) 230 € 

KULUD 
 

Üür 300 € 

Kommunaalid 100 € 

Toidupood 200 € 

Transport 20 € 

Meelelahutus 30 € 

Säästmine 30 € 

 
NB! Selles näites toodud hinnad on 2025. a seisuga. Hinnad muutuvad ajas ning seepärast on 
oluline hindu vajadusel uuendada. 
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Lisa 17. Esialgsed kulud esmakordsel kolimisel 

Kategooria Kirjeldus 
Hinnanguline 
kulu (€) Allikas / Märkused 

Kolimisteenus 2 kolijat + kaubik, 2 tundi 144 
72 €/h * 2 h, tööpäeviti 
(Kojuvedu.ee) 

Pakendamine Kastid, teip, mullikile 30–50 
Sõltub kogusest ja 
materjalide hinnast 

Ladustamine Ajutine hoiustamine, 1 kuu 50–100 
Sõltub asukoha ja ruumi 
suurusest 

Tagatisraha + 1. 
kuu üür 

Näiteks 2-toaline korter 
Tallinnas 1200–1600 

Üürihinnad varieeruvad 
piirkonniti 

Kommunaalkulud 
Elekter, vesi, küte, internet, 
prügi, 1 kuu 150–250 

Sõltub tarbimisest ja 
teenusepakkujatest 

Üürileping / 
maakleritasu 

Üürilepingu sõlmimise või 
maakleritasu kulu 0–500 

Sõltub lepingust ja maakleri 
tasudest 

Mööbel Voodi, laud, toolid jne 500–1500 
Sõltub vajadustest ja valitud 
mööblist 

Kodumasinad 
Külmik, pesumasin, 
mikrolaineahi 500–1000 

Sõltub brändist ja 
funktsioonidest 

Kodutekstiilid 
Kardinad, voodipesu, 
vaibad, valgustus 100–300 

Sõltub vajadustest ja 
valikutest 

Köögitarvikud 

Potid, pannid, nõud, 
klaasid, kulbid, prügikast 
jne 100–200 

Sõltub olemasolevast ja 
vajadustest 

Transport 
Bensiin (nt 50 km, 1,679 
€/l) ~8,40 1,679 €/l (Olerex) 

Ühistransport 30 päeva pilet Tallinnas 30 
Tallinna ühistranspordi 
piletihind 

Parkimistasud Linnaparkimine, kuutasu 30–100 
Sõltub piirkonnast ja 
parkimistingimustest 

Kodukindlustus Korteri kindlustus, kuutasu < 10 
Keskmine hind 
(Kindlustusseltside Liit) 

Internet ja side 
Interneti ja telefoni 
paigaldus ja kuutasu 20–50 

Sõltub teenusepakkujast ja 
paketist 

Küttesüsteemi 
hooldus 

Vajadusel küttesüsteemi 
hooldus või seadistamine 50–100 

Sõltub küttesüsteemist ja 
hooldusvajadusest 

 
NB! Selles näites toodud hinnad on 2025. a seisuga. Hinnad muutuvad ajas ning seepärast on 
oluline hindu vajadusel uuendada. 
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Lisa 18. Mis peaks olema kirjas üürilepingus? 

Üürisumma ja maksepäev 

• Kui suur on kuumakse ja millal tuleb see tasuda? 

• Kas maksta tuleb ettemaksu, tagatisraha või teenustasusid? 

Tagatisraha 

• Tavaliselt 1–2 kuu üürisumma. 

• Millal tagatisraha tagastatakse? Mis tingimustel võib seda mitte tagasi saada? 

Üüriperiood 

• Kas leping on tähtajaline (nt 12 kuud) või tähtajatu? 

• Millised on lepingust loobumise tingimused (nt etteteatamisaeg, leppetrahv)? 

Kommunaalkulud 

• Kas kommunaalkulud (elekter, vesi, küte, internet) sisalduvad üüris või lisanduvad 
eraldi? 

• Kuidas toimub nende eest tasumine ja arvestus? 

• Kas leping elektripakkujaga on olemas ja/või kas see tehakse ümber üürniku nimele? 

Korteri seisukord 

• Oluline on teha enne sissekolimist fotod ja koostada kirjeldus seisukorrast, et vältida 
hilisemaid süüdistusi. 

• Samuti tuleb lepingusse kirja panna, mis kuulub korteri juurde (mööbel, kodumasinad 
jne). 

Remont ja hooldus 

• Kes vastutab vigade ja katkiste seadmete parandamise eest? 

• Kas üürnik tohib ise seina värvida, naelu lüüa vms? 

Mida kindlasti vältida 

• Suuliselt lepingu sõlmimine – ainult kirjalik leping on turvaline. Seda nii uute lepingute 
sõlmimise kui ka olemasolevate lepingute pikendamise puhul. 

• Sularahas maksmine ilma kviitungit saamata. 
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Lisa 19. Soovitatav koristustegevuste graafik 

Igapäevased toimingud Iganädalased tööd Kord kuus või vastavalt 
vajadusele  

• Voodi tegemine 
• Nõude pesemine 

kohe pärast söömist 
või päeva lõpus 

• Pindade pühkimine 
(köök, vannituba) 

• Põranda kiire 
pühkimine vajadusel 
(nt köögis) 

• Tolmu võtmine riiulitelt, 
aknalaudadelt jne 

• Tolmuimejaga 
puhastamine (vaibad, 
põrandad) 

• Vannitoa ja WC 
põhjalikum puhastus 
(valamu, dušš, wc-pott) 

• Prügikasti tühjendamine 

• Aknapesu 
• Külmkapi 

sisemine 
puhastamine 

• Pliidi ja ahju 
puhastus 

• Voodipesu ja 
madratsi 
tuulutamine 
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Lisa 20. Pesu pesemise spikker 
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