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Sissejuhatus

Iga noor vaarib voimalust astuda ellu teadmiste, oskuste ja enesekindlusega, mis aitavad tal
tuleviku valjakutseid teadlikult lahendada. Asendushooldusteenuselt lahkumine on suur ja
oluline samm, mis voib olla noore jaoks ponev, aga iihtaegu ka hirmutav. Selleks, et tileminek
iseseisvasse ellu oleks sujuv, vajab noor usaldusvaarset taiskasvanut, kes aitab tal olulised
teemad siisteemselt 1abi mdelda ja ellu kaasa pakkida. Bioloogilises peres kasvaval noorel on
enamasti voimalik igapaevaelus tekkivate kiisimustega oma vanema poole pddrduda, kuid
asendushooldusteenuse noorel seda véimalust tihti pole.

Kaesolev materjal' ,Asendushoolduse noorte elluastumiskava kontrollnimekiri ja juhend” on
loodud just selleks, et toetada asenduskodude t66tajaid, eestkostjaid ja teisi
asendushooldusteenusel olevate noortega tegelevaid inimesi noore eluks ette valmistamisel.
Materjal koosneb kahest osast:

o kontrollnimekiri, mis aitab kontrollida, kas koik vajalikud teemad on noorega labi
tootatud;

e juhendmaterjal, mis annab igale teemale juurde sisu, soovitusi ja arutelukiisimusi, et
tootajal oleks kergem noort teemaga kurssi viia.

Materjali koostas MTU Eluks Valmis tiim Sotsiaalkindlustusameti tellimusel. MTU Eluks Valmis
lahtus materjalide koostamisel nii oma kogemusest noorte koolitamisel ja eluks ette
valmistamisel kui ka andmetest, mis on kogunenud koostdost ja noorte hulgas labi viidud
uuringutest, kus selgitati valja 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 tanu retsenseerimise eest, Triin Sooaar ja Diana Kriiseman! Samuti tdname Siret Sarve ja
Grete Kangrot Sotsiaalkindlustusametist koostdise suhtumise eest materjali loomisel.

Iga lehekiilg sellest materjalist on voimalus olla noorele teejuhiks. Alustage julgelt — juba see,
et te seda materjali kasutate, aitab kasvatada noore enesekindlust ja voimet iseseisvas elus
tekkivate valjakutsetega toime tulla.

Tegutseme iihiselt edukate ja eluks valmis noorte heaks!

Eva Maria Hanson

MTU Eluks Valmis algataja ja tegevjuht

! Kaesolev materjal annab {levaate info koostamise hetkel kehtinud Gigusaktidest ja teenuste
tingimustest. Oigusaktid ning teenuste tingimused vdivad ajas muutuda, seetdttu soovitamine enne
oluliste otsuste tegemist info alati iile kontrollida ametlikest allikatest.


https://eluksvalmis.ee/

Kuidas elluastumiskava kontrollnimekirja kasutada?

Elluastumiskava kontrollnimekiri ja juhend on praktiline tédévahend noorega tegelevale
spetsialistile, to6tajale, eestkostjale, aga voib olla ka praktiline abimaterjal noorele endale.

Elluastumiskava kontrollnimekirja voiks hakata kasutama hiljemalt alates noore 15-aastaseks
saamisest ning sellega tihedalt té6tada labi kolme aasta kuni asendushooldusteenuse 16puni.
Teemasid ja peatiikke voiks kasitleda voimalikult loomulikult, s.t igapaevaelus ette tulevatesse
olukordadesse poimituna, kuid seejuures ka veenduda, et noore asendushoolduselt lahkumise
hetkeks oleks koik teemad kasitletud.

Kontrollnimekirja tdidetav vorm on leitav Lisast 1. See on kokkuvétlik nimekiri teadmistest,
teemadest ja kiisimustest, mida noorega peaks arutama hiljemalt enne tema 18-aastaseks
saamist. Nimekirja paisesse on voimalik kirjutada noore ning temaga tegeleva spetsialisti nimi.
Iga noore jaoks on soovitatav kasutada eraldi tema jaoks valja prinditud voi digikujul
kontrollnimekirja.

Selleks, et oppimine toimuks voimalikult efektiivselt, on soovitatav luua seoseid noore
varasemate kogemustega. Kui neid pole, siis voib luua naidisolukordi voi jagada kogemusi oma
elust.

Juhendis on valja toodud iga valdkonna ja teema kohta selged teemapiistitused ning sisu, mida
noor voiks 18. eluaastaks teada. Teooriateadmised, mida see materjal sisaldab, on loomulikult
vaid pinnapealne osa ja olulisi teadmisi voib olla veelgi. Paljudes kohtades on viidatud
infoallikatele, kust saab vastava teema kohta tapsemat usaldusvaarset ja kompaktset infot, kui
huvi ja aega teema kasitlemiseks on rohkem.

Samuti on juhendis vélja toodud arutelukiisimused, mis aitavad noorega vestlust alustada,
laiendada voi panna noor oma arvamusi ja varasemaid teadmisi anallilisima.

Juhend on ennekdike abistav materjal, selle sisu edasiandmisel on oluline inimlik kontakt,
elulahedased praktilised naited, voimalikult suures mahus Iabiproovimine ning noorte
kaasamine.



1. TERVIS

Inimese flilisiline ja vaimne tervis on eluga rahulolus maarava tahtsusega. On oluline, et noor
teaks, mida ta saab oma vaimse ja fiilisilise tervise hoidmiseks ning parandamiseks ise dra
teha. Selles peatiikis kasitletaksegi mitmesuguseid tervise aspekte. Esmalt keskendutakse
vaimsele tervisele, selgitades vaimse tervise haireid, nende markamise voimalusi ning abi
leidmise viise. Seejarel kasitletakse fiilisilise tervise teemasid, sealhulgas tervisemuresid ja
nende ennetamist, seksuaaltervist, une olulisust, liikumise ja toitumise moju tervisele,
voimalikke terviseriske ning isikliku hiigieeni tahtsust. Kokku annab peatiikk tervikliku tlevaate,
kuidas hoida ja toetada nii vaimset kui ka fiilisilist heaolu.

Noorega tootava spetsialisti jaoks on oluline teadvustada, et tema vastutus ei ole anda noorele
meditsiinilist nou. Seda saab teha ainult kvalifitseeritud meditsiinito6taja. Kiill aga saab teadlik
taiskasvanu olla toeks siimptomite markamisel ja teadvustamisel ning dige arstitoe leidmisel.

1.1 Vaimne tervis

Miks on vaimne tervis oluline?

Umbes 10—20% teismelistest kogeb vaimse tervise probleeme, sh d@revust ja depressiooni.
Need mojutavad 6ppimist, suhteid ja enesehinnangut ning voivad taiskasvanueas edasi
kesta. Noorte elukorralduse oluline eripara on, et keskkond nende timber (peamiselt koolis)
ei ole sageli nende enda valik. Seetdttu on votmetegur vaimse tervise hoidmisel
vastupanuvoime arendamine sealsete olukordade suhtes ja tekkinud emotsioonide
tulemuslik maandamine.

Kui vaimse tervise probleemid jadvad markamata ja ravimata, suureneb risk ka flilisiliste
haiguste ja sotsiaalse torjutuse tekkeks. Piisav uni, likumine, mitmekilgne toitumine ja
ekraaniaja piiramine aitavad vaimset tervist hoida.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
e Mojutatus tutvusringkonnast
o Pidev stress
o Kurvameelsus
o Uksildustunne
o Enesehinnangu langus
o Enese vordlemine eakaaslastega
o Depressiivsed motted

,Vaimse tervise mured el pruugi alati olla kohe nahtavad.”



Probleemide markamine

Kuidas margata vaimse tervise probleemi? Vaimse tervise mured ei pruugi alati olla kohe
nahtavad, aga lahedaste inimeste muutunud kaitumine voib anda olulisi vihjeid. Moned margid,
millele tasub tahelepanu poorata:

o liigne arrituvus, viha voi endassetombumine, muutused une- voi toitumisharjumustes;
e huvi kadumine hobide voi sotsiaalsete tegevuste vastu;

o Oppeedukuse halvenemine, puudumine koolist voi t60lt;

o valimuse ja hiigieeni unarusse jatmine;

o vasimus, keskendumisraskused, lootusetuse tunne;

e jutud ja/vdi margid enesevigastamisest, surmaihalusest voi ,mittevajalikkusest”.

Kui margatakse monda sellist muutust, mis kestab kauem kui paar nadalat, tasub julgelt raakida
ja julgustada inimest abi otsima. Ei tasuks ootama jaada, et teine ,tuleb ise radkima“, kuid
kiisimus ,Kuidas sul pariselt laheb?“ voib olla vaga oluline esimene samm. Kahtluse korral, et
keegi voib moelda enesetapule voi endale liiga teha, tuleb kohe abi otsida, podrdudes
spetsialisti poole voi helistades kriisiabinumbrile 655 8088. Enesetapuriski korral tuleb
helistada 112.

Abi leidmise voimalused

Mis vahe on erinevatel vaimse tervise spetsialistidel? Eestis on vaga palju selliseid ameteid,
mille eesmark on toetada inimese vaimset tervist — psiihholoog, psihhiaater,
kogemusndustaja, vaimse tervise ode, terapeut, karjaarindustaja, arengundustaja, mentor jne.
Nende kogemus, valjadpe ja meetodid erinevad markimisvaarselt. Enne kui p6érduda mone
spetsialisti poole, tasub uurida, missuguse spetsialisti oskused voiksid antud mure puhul kdige
paremini aidata.

Igapaevaelu hairivate siimptomite korral on esmalt abi perearstist, kes saab hinnata olukorda,
teha esmased uuringud ning vajadusel suunata edasi psiihholoogi/psiihhiaatri juurde. Tasub
meeles pidada, et monikord vdivad vaimse tervise probleemidega sarnaseid siimptomeid
pohjustada ka kehalised haigused.

Erakorralise abi ehk psiihhiaatriakliiniku valvetoad leiab tervisekassa lehelt.

— Vaadake tapsemaid juhiseid meditsiiniteenuste kasutamiseks peatiikist 1.2 Fiiisiline
tervis.

— Vaadake ka tabelit nouandeliinide ja abi saamise voimaluste kohta; Lisa 2. Kust leida abi
kiireks ndu kiisimiseks ja tuge vaimse tervise mure korral?

Mis on viimasel ajal sind réémustanud voi rahulolu pakkunud?

Millal viimati tundsid, et oled tdeliselt puhanud voi rahulik?

Kas on olnud hetki, kus tundsid end tlekoormatuna voi arevana?

Mis tavaliselt aitab, kui sul on pingeline voi halb paev?

Kuidas sa saad aru, et on vaimselt hea olla?

Kas on midagi, mis on viimasel ajal mojutanud sinu und? S66mist? Keskendumist?

ARUTELUKUSIMUSED
o Kui kirjeldad oma hetkeolukorda kolme s6naga, siis millised need oleksid?


https://tervisekassa.ee/blogi/kust-saada-vaimse-tervise-abi

o Kas on keeqi, kellega saad vabalt raakida, kui sul on moni mure?
o Mis oleks uks asi, mis voiks sinu enesetunnet praegu paremaks teha?

1.2 Fldsiline tervis

Miks on fiilsiline tervis oluline?

Flusiline tervis on oluline, sest see on aluseks elujoulisusele, heaolule ja voimele eluga
igapaevaselt toime tulla. Kui keha on terve, on inimesel rohkem energiat, parem
keskendumisvoime, tugevam immuunsiisteem ning ka stabiilsem vaimne ja
emotsionaalne tasakaal. Fidsiline tervis mojutab otseselt inimese Oppimisvdimet,
toovoimet, meeleolu ja eluiga.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Teadmatus fiilisilise tervise mojuteguritest
o Vahene fiiisiline aktiivsus
o Ebatervislik toitumine
o Kehv unereziim
o Liigne ekraaniaeg
o Nikotiini, alkoholi voi muude ainete tarbimine
o Teadmatus arstiabi saamise voimalustest

Mured ja ennetamine

Kuhu ja kuidas podrduda fiiiisiliste murede korral? Kui noor on iseseisva elu alguses, seisab ta
silmitsi paljude uute olukordadega, sealhulgas tervisekiisimustega. Just sel hetkel on oluline,
et taiskasvanu raagiks noorega teadlikult ja toetavalt olulistest terviseteemadest, nagu

perearst, terviseportaal, vaktsineerimine ja tervisekontrollid.

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

o Perearst on lldarst, kelle poole peaks inimene péérduma esimeses hadas. Tema poole

podrdudes saab esmast abi ja ndustamist koikide oma tervisemuredega.

o Vastavalt konkreetse perearsti vastuvotukorrale saab perearsti vastuvotule aja
broneerida kas telefoni, e-posti, riikliku digiregistratuuri (nt_www.terviseportaal.ee)

ja/voi perearstikeskustele moeldud elektroonilise platvormi ( nt e-perearstikeskuse voi

perearst24.ee) kaudu.

o Peredde teeb esmaseid protseduure (nt vererohu mootmine, vaktsineerimine,

noustamine) ja tihti aitab ka tervisemure esmasel hindamisel.

o Perearsti andmeid on voimalik vaadata veebisaitidel www.terviseamet.ee ja digilugu.ee.

Veebisaidile sisse logides naeb nii enda kui ka perearsti andmeid.

o Kuinoorel veel pole perearsti voi 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/

Kui perearst ei ole kattesaadav (nt 60sel voi nadalavahetusel), saab nou kiisida perearsti
néuandeliinilt 1220, mis on Eestis helistades {ldjuhul tasuta (soltub helistaja
telefonioperaatori hinnakirjast). Valisriigist helistades voib kdne olla tasuline.

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

Millal pé6rduda perearsti poole?

Kui on kerge voi moodukas tervisemure (nohu, kdha, kohuvalu, vasimus, pikaaegne
arevus, paanikahood jm) voi on vaja nou kisida.

Kui on vaja hankida t6ovoimetusleht (t66 jaoks), tervisetdoend (nt juhiloa jaoks) voi
pikendada retsepti (retseptiravimite puhul).

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

Erakorralise meditsiini osakonda ehk EMO-sse tasub podrduda ainult akilise ja tosise
tervisemure korral. See on avatud 6opaevaringselt. EMO visiiditasu on ka alla 19-
aastastele enamasti tasuline.

ARUTELUKUSIMUSED

Millal kaisid viimati arsti juures? Milline see kogemus oli?
Milliste simptomite korral tasub arsti juurde minna?
Kuidas mojutab regulaarne tervisekontroll lildist heaolu ja elukvaliteeti?

Seksuaaltervis

Mida hélmab seksuaaltervis? Seksuaaltervis on lai teema, mille alla kdivad suhted (iseenda ja
teistega), turvalisus, teadlikkus, valikuvabadus ja ndusolek. Noorele on oluline mdista, et
seksuaaltervis holmab nii fiilisilist, vaimset kui ka emotsionaalset heaolu.

Mis iseloomustab head seksuaaltervist?

Inimene tunneb end oma seksuaalsuses turvaliselt.

Tal on teadmised ja oskused, et teha enda jaoks haid otsuseid.

Tema seksuaalsust ja piire austatakse.

Tal on vajadusel ligipaas tervishoiuteenustele ja ndustamisele.

Seksuaalne tegevus toimub vabatahtlikult, vastastikusel ndusolekul ja turvaliselt.

Mida iiks noor peaks teadma seksuaaltervise kohta?

Enda keha ja ndusolek: igal inimesel on digus oma keha ja otsuste iile — ainult inimene
ise otsustab, mis talle sobib. Seksuaalsuhetes on oluline tunda end turvaliselt, et koik
toimub vabatahtlikul ndusolekul ning et ,ei tdhendab alati ei.


http://vaktsiin.ee/

o Tunded ja suhted: seksuaalsus holmab tundeid ja suhtlemist — olulised on usaldus,
austus ja avatud suhtlus. Kiisimuste ja muredega pole vaja liksi jaada — abi on olemas
ja selle kiisimine on julge samm.

o 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.

o Sugulisel teel levivad haigused (STLH): haigused, mis vdivad olla siimptomiteta, kuid
pikemalt pdhjustada suuri tervisehadasid. Kui inimene pole kindel enda voi partneri
tervises siis tuleb kindlasti teha analiiiisid sobivas seksuaaltervise kliinikus.

» Abija noustamine: raskes olukorras tuleb kindlasti raakida usaldusvaarse isikuga. Oma
murede ja kiisimustega ei tohi jaada liksi. Noustamisele saab minna nii perearsti juurde
kui ka seksuaaltervise kliinikusse. Seksuaaltervise kliinikust saab abi ja nou ka siis, kui
noor on rasestunud.

ARUTELUKUSIMUSED

o Kuidas tunned end seksuaaltervisest ja suhetest raakimise osas?

e« Kuidas tead, millal info voi nouanne seksuaalsuse kohta on usaldusvaarne?

o Kui tekib kiisimusi voi muresid, siis kelle poole tavaliselt poordud?

o Kuidas enda eest hoolt kanda, et tunda end oma kehas ja suhetes turvaliselt ja hasti?

Une olulisus

Miks on uni oluline ja kuidas uni noort mojutab? Uni on hadavajalik aju arenguks, dppimiseks ja
keskendumiseks, sest une ajal t66tleb aju infot. Piisav uni toetab ka emotsionaalset tasakaalu
ja vaimset tervist, aidates reguleerida tundeid ja parandades meeleolu. Hea uni annab energiat
ja aitab igapaevaelus toime tulla. Siigava une ajal eraldub kasvuhormoon, tugevneb
immuunsiisteem ja vdheneb haigestumise risk.

ARUTELUKUSIMUSED

e Mis kellaajal tavaliselt magama lahed ja kui kaua 66sel magad?

o Kas ohtuti on raske uinuda voi arkad 66sel liles?

e Mida tavaliselt enne magamaminekut teed — kas vaatad ekraane voi teed midagi
rahustavat?

e Kuidas sa end hommikuti tunned — kas oled pigem puhanud voi vasinud?

e Mis voiks aidata paremini magama jaada voi 66sel rahulikumalt magada?

Litkumine

Miks on lilkkumine oluline? Liikumine on noore inimese elus daarmiselt tahtis — see toetab keha
arengut, vaimset heaolu ja aitab kujundada tervislikke harjumusi. Seejuures on oluline, et
liikumine oleks tasakaalukas (ei liialt vdhene ega liigselt koormav). Fiilisiline aktiivsus tugevdab
luid ja lihaseid, parandab keskendumisvdimet ning tagab parema une. Samuti toetab see
vaimset tervist, vahendab stressi, aitab valtida iilekaalu ja tugevdab immuunsiisteemi.


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 liilkumisharjumused praegu ja kuidas saaks neid parandada.

Kuidas parandada liikumisharjumusi?

Uldine soovitus Niide

Alusta vaikestest sammudest | 10—15 minutit paevas, tasapisi rohkem

Sea mooddetav eesmark Liigun iga paev 15 minutit.
Lisa igapaevaellu lilkumist Trepid, kondimine telefoniga radkides, vahepeal sirutused
Leia meeldiv tegevus Vali midagi, mis pakub roomu (nt tants, jalutamine)

Liigu koos teistega ja muuda | Plilia liikuda iga paev samal ajal ja tee seda koos sobra voi
see harjumuseks grupiga

Premeeri ennast ja ara vordle | Igaliks liigub omas riitmis, kuid oluline on jarjepidevus,
ennast teistega mistottu tunnusta ennast edusammude eest

ARUTELUKUSIMUSED

e Millised liikumisviisid on sinu jaoks meeldivamad kui teised?

e Kui palju aega paevas voi nadalas sa tavaliselt liigud — jalgsi, rattaga, teed trenni vm?

e Mis takistab sind rohkem liikumast voi spordiga tegelemast? (voi kui noor liigub
piisavalt, siis) Kuidas veenduda, et keha on uueks treeninguks piisavalt taastunud?

e Millised lilkumisviisid tunduvad sulle ponevad voi joukohased; mida voiks proovida?

e Mis aitaks sul lihtsamini rohkem liikuda — kas kellegagi koos, kindel kellaaeg voi moni
konkreetne eesmark?

Toitumine

Miks on oluline toitumisest radkida? Toitumine on tanapaeval keeruline ja mitmetahuline
teema. Toitumishaired, dieedid, allergiad ja talumatused, toiduainete paritolu ja tootlemine on
vaid moned naited sellest, mille alusel inimeste toitumisharjumusi eristada. Sellegipoolest
peaks noorega raakima mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise alustaladest. Kuigi koik
inimesed ei pea toituma samamoodi, on moned iildlevinud soovitused, mis aitavad sailitada
tervislikke toitumisharjumusi.

Mida tdhendab mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine?

,Tasakaalustatud toitumist iseloomustab see, et iga paev tarbitakse erinevaid
toidugruppe oiges vahekorras ja koguses, et keha saaks koik vajaliku.”



Selline toitumine toetab organismi arengut, vaimset heaolu ning aitab ennetada haigusi.

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

Arutage!

Tutvustage noorele peamisi toidugruppe ning nende kasulikke omadusi.

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

Mida tahendab ja kuidas kujuneb suhe toitumisega? Suhe toitumisega hdlmab inimese motteid,
tundeid ja kaitumist toidu suhtes ning seda, kuidas toit mojutab tema keha, enesetunnet ja
elustiili.

Esmalt on oluline moista,_miks me parasjagu soéome - kas naljast, harjumusest voi
emotsioonide tottu. See teadlikkus aitab paremini juhtida oma toitumiskaitumist, ilma et see
muutuks liiga piiravaks voi siilitunnet tekitavaks.

Kui toit muutub ainukeseks viisiks oma emotsioonidega toime tulla, kontrolli tunnetada voi end
karistada, voib see viia toitumishaireteni. S66mishaired (ehk toitumishaired) on haigused, mille
puhul arusaam oma keha kujust ja igapaevane s6omine on tugevalt hairitud.

— Emotsioonidest raagib tapsemalt emotsioonide maandamise peatiikk.

Millised margid viitavad toitumishairetele? Moned hoiatavad margid, mis vdivad viidata
toitumishairele ja professionaalse abi vajadusele, on

e krooniline kalorite lugemine voi toitude ,lubamine” ja ,keelamine®, mis pohjustab
arevust;

o (iles6omine voi salaja s6omine, millele jargneb siilitunne voi paastumine;

o kehalise vdlimuse pidev vordlemine ja rahulolematus oma kehaga;

o treenimine ainult selleks, et ,pdletada“ s66dud kaloreid.

— Vaadake ka soomiskaitumise veebitesti Peaasi.ee lehelt, mida noor saab iseseisvalt
taita ning kus antakse vastavalt vastustele ka soovitusi.

&

Raakige noorega toitevaartusest ja sellest, kuidas koostada tasakaalukat toidukorda. Poest
ostes aitab pakendil olev toitevaartuse tabel teha tervislikumaid valikuid.

Harjutage!

Mida jalgida toiduainete pakenditel? Toiduaine sildi hindamisel tasub tahelepanu p&odrata ka
toitevaartusele — see naitab, kui palju energiat ja mitmesuguseid toitaineid toit sisaldab.
Naiteks annab 50-grammine proteiinibatoon 193 kcal ja sisaldab 16,5 g valku, samal ajal kui
sama kogus tavalist Sokolaadibatooni 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/

3

ARUTELUKUSIMUSED

o Kuidas mojutavad sédgivalikud igapaevaselt enesetunnet ja keskendumisvoimet?
e Mida tahendab tasakaalustatud toitumine ja miks see on oluline?

e Kui palju peaks inimene motlema sellest, mida ja kuidas ta s66b?

e Kuidas mojutab reklaam ja sotsiaalmeedia toitumisharjumusi?

Terviseriskid

Millised on peamised terviseriskid noorte seas? Sellised faktorid nagu alkoholi ja nikotiini
tarbimine, energiajoogid, istuv eluviis ning liigne ekraaniaeg voivad noore tervist tosiselt
mojutada nii vaimselt, flilisiliselt kui ka sotsiaalselt.

&

Selgitage noorele, kuidas voivad mitmesugused tegurid mojutada tema tervist. Selleks voib
kasutada tabelit Lisas 4. Tervist liihi- ja pikaajaliselt mojutavad tegurid.

Selgitage!

Levinumate soltuvuste kohta leiab taiendavaid abimaterjale ka veebisaidilt peaasi.ee.

Hiigieen
Mida hélmab isiklik hiigieen? Hiigieen holmab igapdevaseid tegevusi, mille eesmark on valtida

haigusi, hoida keha puhtana ja tunda end hasti. Halb hiigieen voib viia nahaprobleemideni,
ebameeldiva kehal6hnani, nakkushaiguste levikuni ja enesekindluse vahenemiseni.

Raakige noorele, mida tahendab hiigieen, mida see h6lmab ja kuidas hiigieeni tagada. Selleks
voib kasutada abistavat tabelit Lisas 5. Hiigieeni pohivaldkonnad ja soovitused.



https://peaasi.ee/soltuvuste-ja-soltuvushairete-abi/

2. ISIKLIK ARENG

Inimese loomuses on soov end tdestada, areneda ja oma elujarge parandada. Selles peatiikis
kasitleme teemasid ja oskusi, mis on vajalikud, et noor oskaks oma isikliku arengu eest
vastutuse votta ning sellega tulemuslikult tegeleda. Isikliku arengu alustaladeks on
enesejuhtimine, -tundmine ja -markamine. Samuti on eduka Oppimise ja arengu teekonnal
oluline efektiivne ajaplaneerimine, milleks on siin peatiikis valja toodud praktilised tooriistad ja
juhised.

2.1 Enesejuhtimine

Miks on enesejuhtimine ja eneseteadlikkus oluline?

Enesejuhtimine ja eneseteadlikkus on iga inimese elus keskse tahtsusega oskused, eriti
noore jaoks, kes alles kujundab oma elustiili, harjumusi ja tulevikku. Need oskused aitavad
moista iseennast, teha paremaid otsuseid, tulla toime emotsioonide ja stressiga ning
liikuda teadlikult oma eesmarkide suunas.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Iseenda tunnete ja vajaduste mitte markamine
o Otsustusvoimetus
e Enesekindluse puudumine
o Emotsioonidega toimetuleku raskused
o Vastutusest hoidumine ja teiste siilidistamine

Tugevused ja norkused

Miks on oluline teada oma tugevusi ja norkusi? See teadmine on (ks olulisemaid
eneseteadlikkuse aluseid. Noore jaoks on see teadmine eriti vaartuslik, kuna aitab motestada
oma identiteeti ja teha paremaid valikuid, et kasvada enesekindlaks ja vastutustundlikuks
inimeseks. Samas on oluline ka moista, et kdik norkused ja tugevused, mida 1) teised meis
markavad voi 2) me ise enda juures markame, ei pruugi olla toesed. Seepérast tulebki
analiidtiliselt ja enesesobralikult ennast analiitisida.

@
Harjutage!

Viige noorega labi vestlus tema tugevuste ja norkuste kaardistamiseks. Selleks voib kasutada
juhist Lisas 6. Tugevused ja norkused.

Eesmérgid

Miks on eesmarkide piistitamine vajalik? Eesmarkide piistitamine on oluline ja vaga praktiline
tooriist arenemisel. See aitab noorel motestada, mida ta elult tahab, ja suunab teda tegema
valikuid, mis viivad teda rahuldust pakkuva ja tahenduslikuma elu poole.



@

Plistitage noorega eesmarke. Abiks vaadake Lisa 7. Isiklike eesmarkide seadmine.

Harjutage!

0

ARUTELUKUSIMUSED

o Millised tegevused voi teemad pakuvad sulle praegu huvi voi tekitavad elevust?

e Milline voiks olla sinu elu aasta voi kahe parast?

e Milliseid oskusi voi teadmisi voiks jargmise aasta jooksul juurde 6ppida?

o Keda voi mida oleks sul vaja, et oma plaane ellu viia?

e Mis aitab sul otsustada, mis on pariselt oluline?

o Milliseid emotsioone soovid oma elus tunda?

e Milline oleks iiks vaike samm, mida saaksid juba sel kuul teha soovitud tuleviku suunas?

Labipolemine

Mis on labipdlemine ja kuidas see valjendub? Labipolemine ei ole ainult tdoga seotud probleem.
See voib tekkida ka elustiili, suhete voi suure emotsionaalse koormuse tottu. Selle ennetamine
on oluline osa lildisest heaolust ja vaimsest tervisest. Labipdlemine on vaimne, emotsionaalne
ja fidsiline vasimus, mis tuleneb pikaajalisest ja lilemaarasest stressist, eriti to6l voi muudes
noudlikes eluvaldkondades.

Kuidas labip6lemine valjendub? Labipolemine avaldub sageli jargmistel viisidel.

o Emotsionaalne ja vaimne vasimus, mis voib avalduda nt keskendumisraskuste,
lootusetuse tunde ja pideva vasimusena.

o T060 ja saavutuste suhtes on tekkinud tikskoiksus ja/voi isegi tugev pessimism.

o Fiisilised simptomid, nt unetus vai liigne uni, peavalud, lihaspinged, seedehaired, sage
haigestumine.

o Sotsiaalne isolatsioon, emotsionaalne kiilmus voi huvi puudumine teiste inimeste vastu.

Kui margatakse mond neist markidest enda voi sdbra puhul, tasub tihendust votta mone
vaimse tervise spetsialistiga (vt Iahemalt vaimse tervise peatiikist).

2.2 Ajaplaneerimine

Miks on ajaplaneerimine oluline?

Ajaplaneerimine ei ole lihtsalt paeva- voi nadalaplaani tegemine. Julgustage noort
motlema, kuidas teadlik ajakasutus aitab tal paremini toime tulla kooli, hobide, 160,
puhkamise ja suhetega. Kui noor dopib oma aega juhtima, kasvab tema enesekindlus,
vaheneb stress ja ta suudab paremini oma eesmarkide suunas liikuda.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Liigne impulsiivsus
« Ulesannete ja kohustuste edasiliikkamine




e Aja ebarealistlik hindamine
o Nork motivatsioon voi eneseusk
e Suutmatus pikalt keskenduda

JAjaplaneerimine ei ole lihtsalt paeva- vor nddalaplaani tegemine, vaid teadlik
ajakasutus, mis aitab paremini toime tulla kool hobide t66, puhkamise ja
suhetega.”

Praktilised tooriistad ja nipid

Aidake noorel jélgida, kuhu aeg kaob

Soovitage tal pidada nadal aega ajapaevikut. Sinna voiks ta kirja panna koik, millega tegeleb ja
kui kaua miski aega votab. Seda saab teha lihtsalt vihikusse véi mdne 4pi abil. Ulevaade aitab
tal endal margata, mis roovib liiga palju aega ja mida oleks véimalik muuta.

Julgustage teda kohustusi liles markima

Aidake noorel luua siisteem, kus on kirjas koik tahtsad tegevused (nt koolitunnid, trennid,
kodut6od, kohtumised). Samuti voiks ta planeerida ajad liilkumiseks (nt kooli ja koju s6iduks).
Koos voite arutada, kas ta eelistab paberil kalendrit, telefoniappi voi midagi muud.

Harjutage iganaddalase plaani tegemist

Naidake, kuidas teha nadala alguses tegevuste/iilesannete nimekiri (fo-do /is?). See aitab
jaotada suuremad illesanded vaiksemateks tiikkideks ja vahendab tunnet, et ,kdik kuhjub
korraga®“.

Oskus oelda ei

Ajaplaneerimine ei tadhenda ainult tegemiste kirjapanemist, vaid ka oskust teha teadlikke
valikuid. Kui noor tahab koigile meeldida voi kardab teisi alt vedada, voib ta votta vastu
rohkem kohustusi, kui tegelikult jouab. Selgitage, et ,ei" itlemine pole isekas, vaid see on
oskus hoida oma aega ja vaimset tervist. Julgustage teda métlema, mis on tema jaoks koige
olulisem ja millest ta voib loobuda, et end mitte lile koormata.

Planeerige ka vaba aja tegevusi

Uks levinud viga ajaplaneerimisel on see, et vaba aja tegevustele ei arvestata aega. Raakige
noorele, et ka [66gastumine, trenn, sdpradega aja veetmine ja muu meeleparane tegevus
vajavad oma kohta kalendris. Nii ei teki tunnet, et ,puhata pole aega®“, ning ta oskab paremini
eristada t00- ja puhkereziimi.

Rakendused

Ajaplaneerimise jalgimisel on soovitatav kasutada monda rakendust, kuna need véimaldavad
kiirelt muudatusi teha ja lilesannete jarjekorda muuta. Paljudel appidel on ka meeldetuletuse
funktsioon, mis aitab jarge pidada, et olulised asjad ei ununeks. Sellised on naiteks Todoist,
Toggl Track, Timetree ja telefoni enda kalendrifunktsioon.



ARUTELUKUSIMUSED

o Milliseid tegevusi kipud sageli edasi likkama? Mis vaib selle pdhjuseks olla?

e Kas su paevakavas on kindlad ajad oppimiseks, puhkamiseks ja trenniks?

e Kui palju aega kulutab keskmine inimene ekraani ees (telefon, arvuti, telekas)? Kas see
on palju?

e Millal on sinu koige produktiivsem aeg paevas ja kuidas seda ara kasutada?

e Kumb on sinu jaoks keerulisem, kas alustada uut tegevust voi Iopetada pooleliolev?



3. PERE JA SOBRAD

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 lapsepdlves ilmselt kogetud, on eriti oluline, et
temaga perest, kuuluvusest, sopradest ja identiteedist raagitakse. Lisaks {ildlevinud
suhtlemistavade ja viisakusreeglite tutvustamisele ning konfliktiolukorras kaitumisele kasitleb
see peatiikk ka siigavamaid traumakogemuse lahtisonastamise 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 igapaevaelus kui ka t66-
ja opikeskkonnas. 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?
o Vahene kogemus valjaspool digivahendeid suhtlemisel
o Enesekindluse puudumine
o Vahene kehakeel voi silmside
o Oskamatus anda ja vastu votta tagasisidet

Aktiivne kuulamine

Mida tahendab aktiivne kuulamine? See tahendab, et kuulame teist inimest taieliku
tahelepanuga — ilma katkestamata, hinnanguid andmata voi enda arvamust peale surumata.
See oskus on aluseks usaldusvaarsetele ja toetavatele suhetele. Aktiivne kuulaja naitab, et ta
hoolib — kuulaja hoiak, kehakeel ja kiisimused aitavad raakijal end paremini valjendada. Noort
voib opetada kasutama lauseid nagu ,Kas ma sain Gigesti aru, et...?" voi ,Kuidas sa end selle
juures tundsid?“. Kuulamine on lihtne viis ndidata hoolivust ja luua tugevamat sidet. Samuti on
see oluline oskus igas eluvaldkonnas to6elu alustamisel.

Olulised tahelepanekud, mida aktiivse kuulamise puhul silmas pidada

e Oluline on keskenduda vestluspartneri kogemusele ning mitte piilida jagada enda oma,
isegi kui see voib olla heatahtlik ja toetav.

o Kui kaaslane raagib, ei tohi vahele segada. Selle asemel tuleb meelde jatta, mida taheti
kiisida/oelda, ja radkida alles siis, kui kaaslane on |6petanud.

o Pilk ja tahelepanu tuleb hoida vestluspartneril, andmaks talle marku, et tema vastu
tuntakse huvi ning tema maétted ja tunded on olulised.

o Kiisimustele vastamiseks tuleb kaaslasele aega anda. Oluline on teha méttepause ning
mitte kaaslast takka kiirustada.

o Tuleb kehakeelega naidata, et ollakse vestluses: noogutada voi naidata naoilmetega, et
kuulatakse; sailitada silmsidet ja olla kehaga suunatud vestluspartneri poole.



Uldlevinud viisakusreeglid

Mis on viisakus? Viisakus on igapaevane viis ndidata lugupidamist teiste inimeste vastu. See
ei tahenda (leliigset ametlikkust, vaid vaikseid harjumusi, mis teevad suhtlemise meeldivaks:
tervitamine, silmside hoidmine, tdnamine, vabandamine ja mitte segamine. Paljud konfliktid
saavad alguse just sellest, et keegi tunneb end eiratuna voi halvasti kohelduna.

Noori voib julgustada motlema, kuidas nad soovivad, et nendega suheldakse — ja sama
suhtumist ka teistele pakkuma. Viisakus loob turvalise ohkkonna ja aitab suhetes pingeid
ennetada.

&

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

Harjutage!

o toovestlusele minnes (nt. puhas, korrektne ja formaalne riietus, telefon haaletu);

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

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

— Vaadake ka Lisa 8. Uldlevinud viisakusreeqlid Eestis

3.2 Konfliktide lahendamine

Miks on konfliktide lahendamise oskus oluline?

Konfliktid on loomulik osa igapaevaelust — neid tekib peres, sopradega, koolis ja todelus.
Oluline pole mitte konfliktide valtimine, vaid oskus neid rahumeelselt ja lugupidavalt
lahendada. Kui noor oskab oma tundeid ja vajadusi selgelt valjendada, teisi kuulata ja leida
Uhiseid lahendusi, toetab see tema suhteid, enesehinnangut ja vaimset heaolu. Konfliktide
lahendamise oskus aitab valtida pingeid, arusaamatusi ja pikemaid tiilisid

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Kehv enesevaljendusoskus
e Julguse puudumine
o Hirm teiste reaktsiooni ees
e Puudulik oskus oma arvamusi selgelt esitada ja pohjendada

Kuidas lahendada konflikte? Tiilide lahendamine peab alati kdima sonadega ning kui seda ei
suudeta teha, siis tuleb votta aeg emotsioonide maandamiseks, et probleem lahendada
rahulikult. Konflikti lahendades tuleks jargida kolme olulist punkti.



e Luua turvaline keskkond.
e Jagada enda tundeid ja maétteid.
e Kuulata teist inimest hinnanguvabalt.

,Vagivald ei ole mitte kunagi aktsepteeritav viis konfliktide lahendamiseks!”

Kuhu p66rduda? Kui olukord on ohtlik, tuleks helistada kohe hairekeskusesse numbril 112.
Samuti voib helistada 116 111, mis on anoniiimne lasteabi number ja méeldud just alaealistele
abivajajatele, et aidata neil kriisiolukorrast valjuda.

Emotsioonide maandamise viisid

Konfliktile kalduvates voi juba emotsionaalsetes olukordades olles on oluline tunda ara, kui
oleme liiga emotsionaalsed, et objektiivselt ja rahulikult suhelda. On taiesti normaalne Gelda
vestluspartnerile, et vajad aega maha rahunemiseks.

Naiteks: ,Ma tunnen end praegu vaga emotsionaalselt ja votan 10 minutit tksinda olemiseks,
et rahuneda. Kardan, et voin 6elda sulle vihahoos midagi, mida ma tegelikult ei motle.”

— 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 motete sdnastamiseks, et
vdljendada oma tundeid ja vajadusi ilma teist siilidistamata. Kuna me oleme taielikult kursis
vaid iseenda emotsioonide ja motetega, siis ei tohiks me olukorra kirjeldamiseks kunagi
kasutada teiste tundeid. Kui sonastada oma isiklikke tundeid, saab vestluspartner aru, mida
sina tunned, ning vastupidi. Naiteks:

»Ma tunnen end kurvana, kui minu arvamust ei kuulata.” See aitab valtida kaitsepositsiooni ja
soodustab konstruktiivset dialoogi.

Veel moned lihtsamad naited mina-keele selgitamiseks on toodud allolevas tabelis.

sina-keel mina-keel

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

Sa oled nii kuri. Mulle teeb su suhtlusviis haiget.
Sa oled nii negatiivne. Ma eelistan moelda positiivsemalt.

&

Leidke igapaevaelus olukordi, kus noor saaks oma tundeid edasi anda mina-keeles.

Harjutage!



Tagasiside andmine

Oskuslik tagasiside andmine on kasulik mitte ainult t66l ja koolis, vaid ka koduses keskkonnas
ja soprade seltsis. Seeparast tasub oppida tohusa tagasisidestamise tehnikaid.

Milline on tdohus tagasiside? Tohus tagasiside on konkreetne, aus ja konstruktiivne. See
keskendub kaitumisele, mitte isikule, ja aitab teisel moista, kuidas tema tegevus mojub.
Naiteks: ,Kui sa hilinesid 6htusodgile, pidime séomisega ootama, mis tekitas inimestes
pahameelt.”

Uks hea mudel tagasiside andmiseks on SMEK.

Situatsiooni kirjeldus — kirjelda situatsiooni, mille kohta soovid tagasisidet anda. Naiteks: ,Ma
palusin su abi matemaatika koduse lilesandega ja sa vastasid, et saad mulle vastata jargmisel
paeval. Ma ei ole aga tanaseni su vastust saanud.”

MGoju mulle

Naiteks: ,See pani mind tundma Uiksildaselt ja kuna ma ei teadnud, et pean kelleltki teiselt abi
kiisima, siis jai see matemaatika lilesanne mul esitamata.”

Ettepanek

Naiteks: ,Kas sa voiksid jargmine kord mulle teada anda, kui sa ei joua palvet taita?"
Kuulamine

Naiteks: ,Mis sa sellest arvad?” Sealt edasi kuula hoolikalt, mida vestluspartner vastab.

3.3 Suhe iseendaga

Miks on hea suhe iseendaga oluline?

Suhe iseendaga on kdigi teiste suhete alus — kui noor tunneb ennast, vaartustab 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 sobralik ja aus olemine kasvatab enesekindlust
ning aitab hoida vaimset tasakaalu.

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

Enesearmastus

Mida tahendab enesearmastus? Enesearmastus on olek, kus inimene vaartustab end labi
tegude, mis soodustavad flilisilist, vaimset ja kognitiivset heaolu. Enesearmastus kujutab
endast iseenda heaolu ja 6nnelikkuse vaartustamist, enda vajaduste eest hoolitsemist ja enda
mitte ohverdamist teiste heaolu nimel. Samas on oluline mdista, et enesearmastus on igatlihe
jaoks erinev kogum tegevusi, harjumusi, métteid ja tundeid. St ka teekond selleni voib olla vaga
erinev.



@

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

Harjutage!

Kuidas enesearmastust suurendada?

o Eneseteadlikkus — tegeleda pidevalt enese tunnete, moétete ja kaitumismustrite
anallilisimisega ning iseenda tundmadppimisega.

e Soovid vs. vajadused — vaadelda asju, mille tegemine/kogemine pakuvad hetkelist
naudingut (nt alkohol, sotsiaalmeedia sisuy, toit jne), ja hinnata, millised neist ei moju
hasti.

o Enesehoolitsus — vastutada igapaevaselt selle eest, et teha tervislikke tegevusi ja
valikuid, mis avaldavad kasulikku moju (nt tervislik toit, uni, trenn).

« Piiride seadmine — Gelda vajadusel ,ei“, et hoida end eemal tegevustest, mis mojuvad
koormavalt voi ei moju positiivselt.

« Endale andestamine — aktsepteerida enda inimlikkust, olles endaga leebe ka siis, kui
miski ei kukkunud valja paris nii, nagu soovitud.

o Tahtlikult elamine — piistitada eesmarke ja tegutseda nende nimel teadlikult ning
tahistada nende saavutamist.

Kuidas iseennast tutvustada?

Enesetutvustus on esimene samm uute suhete loomisel. Noorel peaks olema enesekindlus
Oelda valja, kes ta on, millega tegeleb ja mida ta vaartustab. See voib 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 valja, nagu seda on
soovitud. Seeparast ongi hea votta hetk, et see labi mdelda ning miks mitte ka peegli ees
harjutada. Soovitage noorel oma tutvustus nt telefoni kirja panna, et vajadusel seda
meenutada.

&

Kirjutage noorega koos enesetutvustus todvestluse tarbeks. Harjutuse labi viimiseks vt
Ulesande kirjeldust: Lisa 11. Enesetutvustuse kirjutamine téévestluse tarbeks.

Harjutage!

Soprade valimine

Oeldakse, et oleme enda viie parima sdbra keskmine ehk teisisdnu mdjutavad meie olemust
enim inimesed, kes meid igapaevaselt imbritsevad. St meie s6prade, Iahikondlaste, sugulaste



harjumused kipuvad ka meile endale kiilge jaama. Teisest kiiljest innustavad suurte
eesmarkide, hea tooeetika ja tugeva distsipliiniga inimesed meie imber ka meid ennast rohkem
oma edu nimel pingutama. Noor peab oskama vahet teha, millised suhted teda arendavad ja
millised tdmbavad alla.

&

Kaardistage, millised vaartused on noore jaoks sdbra juures olulised. Selleks vt Lisa 12.
Vaartused soprussuhtes.

Harjutage!

— Proovige ka veebitesti narko.ee lehel, et teada saada, kui suur on soprade maoju.

Loomulikult on heade soprussuhete liks eeldus ka ise hea sdber olemine.

— Vaadake heaks sobraks olemise soovitusi peaasi.ee lehelt.

Piiride seadmine

Suhtes iseendaga tahendab piiride seadmine ka seda, et noor teab, millele ta iitleb ,jah” ja
millele ,ei”, ilma et see soltuks teiste survest. See tahendab enda vajaduste, tunnete ja vaartuste
arvestamist. Naiteks kui noor tunneb, et vasimus on suur, siis tal on 0Oigus keelduda
seltskonnaliritusest voi lisakohustusest, 6eldes ,Ma tanan kutse eest, kuid tana teiega ei liitu,
sest tunnen end vasinuna ning soovin puhata.” Piiride seadmine toetab enesehinnangut ja aitab
valtida labipolemist.

ARUTELUKUSIMUSED

o Millal oli viimane kord, kui titlesid millelegi voi kellelegi ,ei“?

o Millal viimati 6eldi sulle ,ei“?

o Milliseid tundeid see olukord tekitas?

o Kui vaadata tagasi, siis kas see olukord andis positiivse tulemuse?

3.4 Identiteet ja traumakogemuse motestamine

Miks on identiteedist oluline raskida?

Traumakogemus iihendab koiki asendushooldusel kasvanud noori. Kiill on erinev see, kui
suurt rolli jaab kogetud trauma noore elus mangima, sest kogemused on siiski erinevad.
Mida rohkem on noor asendushooldusel saanud aimu, mis teda arritab, kaivitab,
roomustab, kuidas inimesed tema iimber tema reaktsioone tajuvad ning kuidas see
sotsiaalsetele kontaktidele hetkes ja tulevikus moju avaldab, seda enesekindlamalt ja -
tohusamalt 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/

e Probleemid iseenda ja teiste moistmisega, eneseregulatsiooni, usalduskiisimustega
e Iseenda vaartuse ja ka teiste inimeste kohta valede jarelduste tegemine
e Tagajarjena voivad probleemid kulmineeruda vaimse tervise héiretega

,Trauma el ole see, mis juhtub praegu. Trauma on juhtunu jarellainetus.”

Mis on identiteet? Igal inimesel on identiteet. See on see, kuidas kogeme, tajume ja motestame
end erinevates olukordades ja vorreldes teistega. Elluastujal on vaja olla teadlik nii oma
olevikust, minevikust kui tulevikuvdimalustest. Just sellises jarjekorras.

Kuidas oma identiteeti kujundada?

Selleks, et oma negatiivsetele, traumat tekitanud kogemustele vaatamata iseenda ja
maailmaga hasti labi saada ning toime tulla, on hea kasutada traumapedagoogika viit
pohimotet. Elluastujale sobib see raamistik nii endasse vaatamiseks kui ka sotsiaalsetes
kontaktides enesetdohususe kasvatamiseks.

Meeles tuleb pidada seda, et sellest on kasu siis, kui kdik punktid on taidetud!
Traumapedagoogika viis pohimotet

e Aktsepteerimine — modjuva pohjuse moistmine. Moistmise kolmikusse kuulub
enesemaoistmine, ihine moistmine ja moistetud olemine.

e Tunnustamine — nii on hea, nagu sa oled. Nii enese vaartuslikuna nagemine kui ka teiste
vaartuse hindamine.

e Osalemine — usun enda hakkamasaamisse ja tegutsen joukohaselt. Teadmine, et igaliks
on voimeline teadlikult tegutsedes oma elu peaosaline olema.

o Labipaistvus — olen kursis oma elu puudutavaga ja vajadusel oskan kiisida abi voi
selgitusi.

e LObu ja rodom — harjutan endale r6omu tekitavate asjade markamist, ise loomist ja
kaaslastega jagamist.

Kuidas saab noor neid viit pohimétet ellu rakendada? Noorega tegeleva spetsialisti roll on
noorele viit pohimotet tutvustada, meelde tuletada ja noort toetada nende igapaevaellu
rakendamisel. Juhiroll oma elus ja valikutes on noorel endal, kuid kui ammused kogemused
kipuvad taas elu tiilirima, on alguses vaja juhendamist, et osata need viis pohimotet ise ette
votta. Igapaevaelu olukordades voib nende rakendamine valja naha eneselt naiteks jargmiste
kiisimuste kiisimisena.

» Kas mul on praegu olemas vajalik info hetkeolukorras kaitumiseks / otsuse tegemiseks
vms?

o Kas ma leidsin korraks aega, et ennast eelmise dnnestumise eest kiita?

o Kas saan aru, mis mind just drevaks tegi, ja kuidas olen dppinud sellega toime tulema?

« Akki vajan praegu sdbraga koos meelelahutust, et naerda?

Igapadevaelus on vaja osata neid punkte ka ise kasutada, et tdusudest ja moonadest ennast
toetavalt labi tulla, aga keegi peab olema neid enne 6petanud, selgitanud ja aidanud harjutada.
See on noorega tegeleva spetsialisti voi asendushooldusel tema eest hoolitseva taiskasvanu
roll.



4. OPPIMINE JA KARJAAR

Oppimine on oluline osa noore elust. Selleks, et edukalt ja tulemuslikult 6ppida, peavad esmalt
olema taidetud inimese baasvajadused (vt. 1. peatiikk: Tervis ja 2. peatiikk: Isiklik areng) .
Sellele tuginedes saame keskenduda, kuidas 6piks noor tundma oma eesmarke, voimalusi ja ka
eelistusi, kuidas ja miks Oppida. Selles peatiikis kasitleme edukaks Opingute ja karjaari
kavandamiseks ning eesmarkide saavutamiseks olulisi alustalasid ja oskusi. Varem voi hiljem,

opingute ajal voi jarel, jouab noor todellu, kus ootavad teda ees hoopis teistsugused protsessid,
ootused ja vdimalused kui 6pingute ajal.

4.1 Oppimine

Miks on 6ppimisest rdakimine oluline?

Kuigi noore elus on Oppimine igapdevane tegevus, ei oska noored tihti valida oma
iseloomule, ressurssidele ja dpitavale materjalile kohast dpitehnikat. Oppimise esimene
samm on Oppida dppima, s.t kuidas materjali omandada endale sobival viisil. Samuti on
oluline sdnastada oma motivatsioon ja eesmargid, et opiprotsess oleks motestatud ja
juhitud.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Halb keskendumisvéime
o Teadmatus erinevatest opitehnikatest
o Eesmargistamata 6ppeprotsess
o Kehv ajaplaneerimise oskus

@

Arutlege noorega, mis on oppimine, kuidas tema 0pib ja kuidas voiks oppida ning millised on
oppimise tehnikad ja nipid.

Harjutage!

Kuidas tdhusalt dppida? Oppimise téhusus séltub mitmest tegurist, nagu motivatsioon,
keskkond ja 6ppimisstrateegiad. Siin on moned olulised pohimaétted.

« Oppimine tasub seostada oma isiklike huvidega ja panna paika preemia, mida endale
pakkuda, kui eesmargid on saavutatud.

« Oppimiseks on oluline luua endale sobiv keskkond ning eemaldada hairivad faktorid (nt
telefon, miira).

« Oppimise ajal on oluline teha pause, andes ajule aega teavet téddelda.

o Pikad oppeperioodid voivad olla kurnavad, mistottu on oluline G6ppimine jagada
vaiksemateks osadeks.

— Vaadake ka erinevate oppimismeetodite tutvustust: Lisa 13. Millised on erinevad
opimeetodid?




4.2 Karjaariplaneerimine

Miks on karjaariplaneerimine oluline?

Karjaariplaneerimine aitab noorel teha teadlikke valikuid oma tuleviku suhtes — millist
haridusteed jatkata, millises valdkonnas t66d otsida ja kuidas oma eesmarkideni liikuda.
llma selge suunata voib noor sattuda valdkonda, mis ei vasta tema huvidele ega
tugevustele, mis omakorda vahendab rahulolu ja suurendab 6pingute katkestamise ohtu.
Oluline on moista, et karjaariplaneerimise eesmark ei pea alati olema sobiva eriala
valimine, vaid ka oma vaartuse kaardistamine tooturul, selle sobitamine oma hobide ja
tugevustega.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Kehv eneseanaliilisioskus, sh teadmatus oma tugevustest ja norkustest
o Teadmatus voimalikest valikutest
e Hirm nou voi tuge kiisida
e Hirm teha ,vale" valik

Eesmargid

Eesmarkide pistitamise mote karjaariplaneerimise kontekstis on see, et noor teeks oma
valikuid teadlikult, hoides meeles seda, kuhu ta I6puks suundub (eesmark nii elus kui ka
tooalaselt).

@

Harjutage!

Toetage noort tema eesmarkide sonastamisel, lahtudes tema huvidest, tugevustest ja
realistlikest voimalustest. Selles voib abiks olla GROW mudel, mida kasutatakse
arengundustamises. Uurige lahemalt juhtimiskiirendi kodulehelt.

— Selle teema kasitlemisel meenutage ka ajaplaneerimise peatiiki nippe isikliku arengu
valdkonna peatiikist.

Opirajad

Nii Eestis kui ka valismaal on vdimalusi end taiendada vaga palju (kutsedpe, korgharidus,
rakenduslik korgharidus, tdiendusépe jne). Samuti on vdimalik juba noorelt alustada
tootamisega, kas kooli korvalt voi taiskohaga.

See voib tekitada olukorra, kus

« noorel tekib liiga paljude valikute tottu otsustusvoimetus (tihti on selle taga hirm teha
,vale" otsus);
e noor ei oska sonastada oma huvisid ja seega ka valida huvipakkuvat eriala.


https://juhtimiskiirendi.ee/failid/GROWmudel_naidis.pdf

— Molemas olukorras on esimene samm kaardistada voimalused. Edasioppimisvoimalusi
on hea enesekohasel meetodil kaardistada nt Minu Karjaar ,Kuhu minna dppima?‘ mudeliga
siin.

— Samuti pakub Tootukassa tasuta karjdarindustamise teenust — see on tasuta ja
moeldud igas vanuses inimestele.

ARUTELUKUSIMUSED

e Millistes valdkondades tahad sa end tunda enesekindlamalt voi osavamalt?

e Mis oskused voivad sulle tulevikus kasuks tulla, kui moelda t60le voi iseseisvale elule?

e Kas on midagi, mida oled alati soovinud oppida, kuid milleks pole seni véimalust
tekkinud?

o Kui peaksid valima lihe oskuse, mida jargmisel kuul harjutada, siis mis see voiks olla?

Elukestev ope
|
Harjutage!

Selgitage noorele, et 6ppimine ei I6pe kooli Iopetamisega — uusi teadmisi ja oskusi on vaja kogu
elu jooksul, et t66turul piisida ja areneda.

Tooge naiteid: toodalased koolitused, tasuta e-kursused, Umberdpe Too6tukassas,
taienduskoolitused rahvaiilikoolides jm.

Arutage!

Arutage, milliseid oskusi voiks noor tulevikus juurde oppida — naiteks arvutioskus, keeleoskus,
erialateadmised vms. Voite koos uurida koolitusvéimalusi internetis.


https://minukarjaar.ee/et/karjaar/karjaaritee/tuleviku-karjaarikusimus-opilane?selectedCardTitle=Kuhu%20minna%20%C3%B5ppima%3F
https://minukarjaar.ee/et/sisu/karjaariteenused

5. TOOTAMINE

T60 otsimine on noore jaoks oluline samm iseseisvuse suunas. Esimese tdokogemuse saamine
voib tunduda keeruline, kuid voimalusi on palju — alates suvistest to6ampsudest ja praktikast
kuni vabatahtliku t66ni. Oluline on teada, kust t60d otsida, kuidas end tutvustada, mida
tooandjad ootavad ja kuidas neid ootusi parimal voimalikul viisil taita. Selles peatiikis vaatame,
kuidas leida sobivaid téopakkumisi, koostada hea CV ja motivatsioonikiri ning valmistuda
toovestluseks nii, et jadks professionaalne ja enesekindel mulje. T66 leidmine on dpitav oskus
ning hea ettevalmistus annab enesekindluse digel hetkel tegutseda.

5.1 Too otsimine

Miks on esimese t6dkoha otsimise teema oluline?

Esimese tookoha otsimine voib tekitada noores palju stressi. Samas on tookogemuse
saamine noore arengu jaoks oluline, sest see aitab saavutada iseseisvust ja arendada eluks
vajalikke oskusi. Samuti loovad té6tamise kaudu saadud kogemused laiemaid voéimalusi
tulevikuks.

On oluline, et noor teaks, kuidas t66 leidmine, lepingute s6lmimine, t66tamine ja ka toolt
lahkumine kaib. Seda eriti juhul kui té6tamisega alustamine on hadavajalik, et tagada piisav
sissetulek igapaevaseks toimetulekuks.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
e Varasema téokogemuse puudumine
e Puudulik CV ja motivatsioonikirja koostamise oskus
e Teadmatus todintervjuul kehtivatest tavadest ja reeglitest
e Ebakindlus

Esimese tookogemuse hankimine: praktika ja vabatahtlik t60

Miks on esimene téokogemus oluline verstapost noore elus? Esimene tookogemus — olgu see
siis praktika, vabatahtlik tegevus voi liihiajaline t66 — aitab noorel paremini mdista, milline on
toomaailm pariselt. See arendab vastutustunnet, suhtlemisoskust, ajaplaneerimist ja
iseseisvust. Isegi kui t60 ei ole unistuste erialal, annab see enesekindlust ja kogemust, mida
saab hiljem CV-sse lisada. Paljud t66andjad hindavad varasemat t66kogemust, sest see naitab,
et inimene on motiveeritud ja suudab t60elus hakkama saada. Samuti aitab kogemus noorel
paremini aru saada, mis talle meeldib ja sobib — see on vaartuslik samm karjaarivalikute
tegemisel.

— Vaadake ka Lisa 14. Juhis tootajale: Kogemuste kaardistamine koos noorega

Kuidas tood leida?

Too otsimiseks on tanapaeval palju viise, kuid koik algab sellest, et noor peaks oskama
otsitavat t66d pisut kirjeldada.



@

Arutlege!

Aidake noorel Idbi moelda esmased aspektid, mida ta peaks teadma, et edukalt t66d otsida.
Kasutage selleks jargnevaid kiisimusi

Kus linnas tahaksid t66d leida?

Kui suure koormusega voi mis aegadel sooviksid tootada?
Mis valdkonnas voi mis tiilipi t60d sa tahaksid teha?

Kui suurt palka sa sooviksid?

Kuidas leida t66d ja saada esimest toé6kogemust? Tihti on noored hdadas esimese tookogemuse
saamisega. Selleks on siiski palju voimalusi ning oluline on noorele neid tutvustada.

&

Vabatahtliku t66 voimalused oma kogemustepagasi taiendamiseks: nt vabatahtlikud.ee
Mitmesugused veebiportaalid: cv.ee ja cvkeskus.ee
Tootukassa kanalid: tootukassa.ee/et/toopakkumised, minukarjaar.ee
Sotsiaalmeedia grupid ja lehed nt Linkedinis ja Facebookis
o Sealt voib tood leida nii passiivselt lugedes kui ka oma tédotsingute kohta
postitusi tehes.
o NB! Sotsiaalmeedias voib ka levida pettusi, mistottu tuleb olla alati ettevaatlik!
Pettuste kohta vt [ahemalt digiturvalisuse peatiikist.
Uurida sopradelt, naabritelt ja tuttavatelt, kas neil on mingit t66d pakkuda.
Osaleda (suviti) noortemalevas, mida enamasti korraldavad noortekeskused.
Kaia toovarjutamas huvipakkuvat todkohta, mille kohta leiab infot nt: tulevikutegijad.ee
ja ja.ee.
Kiilastada huvipakkuva ettevotte kodulehte ja avaldatud toopakkumisi.

Harjutage!

Harjutage koos toopakkumiste otsimist ja kuulutuse lugemist — mis on t66 sisu, mis on nduded,
mida peab kandideerimiseks tegema.

cVv

Mis on CV? CV on dokument, mis annab td0andjale (ilevaate todotsija haridusest,
tookogemusest ja oskustest to6le kandideerimise etapis.

Mis infot peaks CV sisaldama?

Isiklikud andmed
Hariduskaik
Tookogemus

Keele- ja arvutioskus
Huvialad

— Vaadake ka CV naidist.


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

Oma CV-d saab digitaalselt koostada naiteks Microsoft Wordis ja Canvas, kus mdlemas on
olemas vastavad mallid.

Mis on motivatsioonikiri? Motivatsioonikiri on liihike tekst, kus noor pohjendab, miks ta soovib
antud tookohta ja miks ta sellele sobib. Arutage koos, kuidas tuua esile oma tugevused ja huvi
100 vastu.

— Vaadake ka motivatsioonikirja naidist.

Toovestlus

Toovestluseks ehk todintervjuuks valmistumine on oluline samm t66otsingute protsessis. See
on tédandja esimene voimalus kandideerijat silmast silma ndaha ning veenduda tema sobivuses
toodle ja kollektiivi. Samuti on see oluline ka todotsijale, et mdista, kas to6andja ja todkeskkond
on ka talle sobivad.

— Vaadake CV Keskuse nimekirja intervjuul sagedamini esitatavatest kiisimustest, mis
aitavad toootsijal end paremini ette valmistada ja enesekindlalt intervjuule minna.

Kuidas valmistuda virtuaalseks todvestluseks? Virtuaalne toovestlus on muutunud
tavaparaseks ja selleks tasub korralikult valmistuda. Alustama peaks tehnilisest kontrollist:
veenduda, et internetilihendus, kaamera ja mikrofon téotavad korralikult ning vajalikud
programmid (nt Zoom v6i Teams) on uuendatud. Valida tasub vaikne, hasti valgustatud ruum
ja hoida taust korras. Riietuda tuleks professionaalselt, naeratada ja kasutada kehakeelt
enesekindlalt. Nii veebis kui ka ndost nakku vestlusel on hea ka ise té6andjalt paar kiisimust
kiisida. On moistlik need enne kodus ette valmistada tehes ettevotte ja t66 olemuse kohta
veidike taustauuringut.

5.2 Lepingute liigid

Miks on lepinguliikide tundmine noore jaoks oluline?

To660igus annab noorele teadmise tema odigustest ja kohustustest t66turul. See aitab
valtida olukordi, kus noort koheldakse ebadiglaselt voi noor ei ole ise teadlik talle
rakenduvatest kohustustest tookeskkonnas. Kui noor teab oma 6igusi ja kohustusi, oskab
ta paremini enda eest seista ja teha teadlikke otsuseid toole asumisel.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
e Teadmatus kirjaliku lepingu olulisusest
o VoOimetus eristada erinevaid toodlepingu liikke ja nendega kaasnevaid oigusi ja
kohustusi
o Teadmatus oma digustest 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

@

Tutvustage!

Tutvustage kolme peamist lepinguliiki ja mille poolest need sisuliselt t66taja jaoks erinevad.
Selleks kasutage tabelit Lisa 15. Erinevad lepinguliigid.

— Vaata lisaselgitusi ja -materjale t66inspektsiooni lehelt.

Miks tuleb koik lepingud sdlmida kirjalikult, mitte suuliselt?

« Kirjalik leping on tdend selle kohta, kes ja missugustes tingimustes on kokku leppinud
— palk, t60aeg, lilesanded, boonused, 6igus puhkusele.

o lgasuguste probleemide korral, mis tekivad, saab tugineda lepingule ja seal satestatud
punktidele.

e Leping annab kindluse, mida too6tajalt oodatakse ja mida tootaja saab (digused ja
kohustused).

e Lepingut solmides kinnitab t66andja, et maksab korrektselt makse (maksude kohta vt
tapsemalt maksude teemalisest peatiikist).

o Enne iga lepingu s6lmimist tuleb veenduda selle seaduslikkuses, sest isegi todandjad
teevad lepingute koostamisel vahel vigu (nii hea- kui ka pahatahtlikult).

,KOik lepingud tuleb alati s6imida kirjalikult ja enne allkirjastamist veenduda
nende seaduslikkuses.”

5.3 Oigused ja kohustused

To6taja digused: To6taja kohustused:
e saada oiglast tasu; o taitatoodulesandeid kokkulepitud viisil,
e tehatood turvalistes tingimustes; ajal ja kohas;
e kasutada puhkust; e jargida tooohutust;
e (letunnit6o puhul saada hiivitist; e hoida tooandja vara;
e keelduda ohtlikust toost. e osaleda t00 olemusest tulenevalt

vajalikel koolitustel;

e teha kolleegide ja todandjaga
koostodd;

e ollalojaalne ja hoolas.

T66andja digused: Toé6andja kohustused:
o rakendada uuele tootajal katseaega o ollalojaalne tootajale
kuni 4 kuud; o kindlustada t60 ja tdokorralduste
o« anda tootajale oiglast tagasisidet andmise;
tookvaliteedi parandamise eesmargil; « maksma tdo eest kokkulepitud tasu;
o ollatootaja suhtes lojaalne. o tagama too- ja puhkeaja;

e tagama tervislikud ja  ohutud
tootingimused.


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

Katseaeg

Mis on katseaeg? Katseaeg on periood, mille jooksul hinnatakse t66taja sobivust todle ja ka
tootaja saab paremini aimu, kas ta soovib seda t66d teha. Oluline on noorele moista anda, et
katseaeg on katsetus mélema poole — nii to6taja kui ka tooandja — jaoks.

Katseaeg kestab tavaliselt kuni neli kuud. Selle aja jooksul v6ib t66lepingu lihtsustatud korras
|6petada.

Katseajal on lubatud kokku leppida vaiksemas tddtasus, kuid see peab kindlasti olema kirjas
toolepingus. Tootasu ei tohi sellele vaatamata olla vaiksem kui tootasu alammaar.

Puhkamine
Millal ja kui palju on (taisealisel to6tajal) Sigus puhata?
o Toopaevade vahel (igapaevane puhkeaeg) — vahemalt 11 tundi jarjest

o Toonadalate vahel (nadalane puhkeaeg) — vahemalt 48 tundi jarjest
o Tasustatud péhipuhkus — vdhemalt 28 kalendripaeva aastas

Vaadake lisamaterjali alaealistele kehtivatest t66- ja puhkereeglitest t66elu.ee
portaalist

@

Selgitage ka seda, et see, kuidas ja millal puhkust taotletakse, on eri kollektiivides erinev ja et
tooandja peab puhkuse voimaldama, kui tootaja on selleks oOigeaegselt avalduse/soovi
esitanud.

Selgitage!

Haiguslehe vétmine ja tasustamine

Mida teha, kui to6taja jadb haigeks ja ei saa tédle minna? Sellisel juhul tuleb vbtta ajutine
toovoimetusleht. See protsess koosneb neljast sammust.

1. Todandjale tuleb kiiresti teada anda, et on toimunud haigestumine ja tookohustuste
taitmine ei ole voimalik.

2. Tuleb helistada perearstile? ja selgitada kaebusi, et ta vormistaks t66voimetuslehe. Kui
perearst vajab to6voimetuslehe vormistamiseks kohaletulemist, siis tuleb seda teha

3. Toodandjale tuleb teada anda, kui pika taastumisaja perearst prognoosis. See on
tooandjale vajalik, et ta teaks, kui kaua on tootaja t6ost eemal.

4. Paranemise korral tuleb sellest teada anda nii té6andjale kui ka perearstile. Perearst
|6petab toovoimetuslehe.

Kuidas t66voimetust hiivitatakse? Toovoimetuslehel oldud aja eest makstakse hiivitist (palga
asemel), et t60taja saaks ka haigena endale siiiia ja vajalikke ravimeid osta.

o Esimesed kolm haiguspaeva on td6taja enda kulul. Selle eest hiivitist ei saa.

2 Kuna just to6suhtes olles haigestumise korral on kiire perearstiabi saamine oluline, siis tuleb veenduda,
et elukoha vahetamisel oleks noor end registreerinud lahedalasuva perearsti patsiendinimekirja.


https://www.tooelu.ee/et/56/alaealise-too-ja-puhkeaeg
https://www.tooelu.ee/et/56/alaealise-too-ja-puhkeaeg

o Alates 4. paevast maksab haigushiivitist té6andja ja alates 9. paevast Tervisekassa.
Huvitis ei ole sama suur kui palk, vaid 70% sellest.

— Vaadake ka ulevaatlikku Tooinspektsiooni materjali ,Noore t66taja meelespea®.



https://www.ti.ee/media/1259/download

0. TULEVANE ELUKOHT

Enne asendushoolduselt lahkumist on oluline noorel koostdds kohaliku omavalitsuse (edaspidi
KOV) spetsialistiga vajadusel leida sobiv eluase, et tulevane elukoht oleks varakult kindel ning
seelabi noorel vahem stressi ja riskitegureid. Erinevalt bioloogilises peres kasvavast noorest ei
ole paljudel sihtgrupi noortel voimalik vanematelt nou kiisida ka igapaevaste koduste
toimetuste tegemisel ja moistmisel. Nendeks on nt sobiva kodu leidmine, kulude
eelarvestamine, Urilepingu sdlmimine, koristamine, pesu pesemine ja toidu valmistamine.
Teadmatusest tulenevate tosiste tagajargede valtimiseks kasitleme selles peatiikis eraldi
elama kolimisega seotud teadmisi ja oskusi.

6.1 Iseseisvalt elama kolimine

Miks on iseseisvalt elama kolimise teema oluline?

Uksinda kolimise teema on oluline, sest see tdhistab noore jaoks suurt ja sageli esimest
sammu iseseisvuse suunas — nii praktiliselt kui ka emotsionaalselt. See ei ole ainult flitisiline
lilkumine Uhest kohast teise, vaid ka eluline lleminek taiskasvanuks kasvamise suunas.
Paljud noored ei ole selleks piisavalt ette valmistatud, mis voib tekitada segadust, stressi ja
ebakindlust.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Rahalised raskused
« Eelarve puudumine
e Puudulikud kodumajanduslikud oskused
o Emotsionaalne Uksildus
« Ebastabiilne voi ebatervislik elustiil
e Teadmatus, kuidas toime tulla kriisiolukordades

Eelarve iseseisvalt elama kolimiseks

Miks on oluline koostada eelarve? Kolimise eelarve koostamine on oluline, et tagada sujuv
Uleminek ja valtida illatusi. Eelarve peaks sisaldama koiki vajalikke kulutusi, alates kolimise
ettevalmistusest kuni eluaseme igakuiste kuludeni.

Harjutage!
Koostage koos noorega eelarve iseseisvalt elamiseks.

— Vaadake ka Lisa 16. Naidiseelarve noore kuu eelarvest.

— Vaadake ka Lisa 17. Esialgsed kulud esmakordsel kolimisel. See on eelarve, mis sisaldab
peamisi kulusid, mis esmakordse eraldi elama kolimisega voivad tekkida. Kasutage seda
eelarvet pohjana voi eeskujuna oma eelarve loomisel.




Eluaseme valimine

Kui noor hakkab esimest korda endale eluaset valima, on oluline teha labimoeldud 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 moelda elukoha valimisel?

Asukoht: kui lahedal see peaks asuma koolile voi tookohale voi kas lahedal on bussi- voi
trammipeatus, mis voimaldab vajalikesse kohtadesse liikuda; kas lahedal asub
toidupood.

Suurus: kas kolitakse iiksi voi kellegagi koos; kas 6ppimiseks voi tootamiseks vajatakse
eraldi ruumi; kas sinna mahub vajalik méobel, nt kirjutuslaud.

Lisavaartused: kui on olemas auto, siis kas elamispinnaga peaks kaasas kaima ka
parkimiskoht; kas lahedal on moni (tasuta) parkla; kas vajatakse jalgratta voi muude
suuremate asjade hoiustamiseks keldriboksi.

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

Véljaminekute suurus: durihind + kommunaalkulud. Kui suurt valjaminekut ollakse
voimeline pikaajaliselt tasuma?

Elukoha kiittesiisteem ja selle eriparad: tihti on puukiittega eluasemed odavamad, kuid
aega ja raha nouab kiitmine siiski. Noor peaks elukoha valikul teadvustama oma
valmisolekut, harjumusi, oskusi ja vastutust, mis tulenevad erinevatest
kiittestisteemidest.

Kuidas leida sobivad eluaset? Sobiva eluaseme leidmiseks on mitmeid viise. Selleks, et tutvuda
turihindade ja kommunaalkuludega, tasub noorel sirvida kinnisvaraportaalide veebisaite (nt
city24.ee, kv.ee, kinnisvara24.delfi.ee jms). Seal saab hdlpsasti otsingutulemusi filtreerida

asukoha, tubade arvu, tiirihinna ja muude naitajate pdohjal. Samuti tasub sirvida Facebooki
gruppe, kus Ulrimiseks moeldud elamispindade kuulutusi jagatakse. Selleks peab kirjutama
otsinguribale ,Korterite Glirimine ... (linnas, kus tahad korterit {itirida)“.

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

Mida jalgida ja kiisida iilirikodu vaatama minnes?

Tuleks kontrollida luku, moobli, péranda, seinte ja lae seisukorda.

Vajadusel voib teha pilte olemasolevatest kahjustustest, et hiljem ei tekiks
arusaamatusi.

Kiisida lahtiste juhtmete ohutuse kohta.

Uurida naabrite kohta, kommunaalkulusid ning kiitte arvestamise siisteemi.

Kiisida, kui suur on tagatisraha ja kes hooldab trepikoda.


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

Utirileping
Mis on iiiirileping? Uiirileping on kirjalik dokument, mis maarab &ra eluruumi kasutajate ja selle
omaniku oigused ja kohustused ning kokkulepped.

Mis peab olema iiiirilepingus kirjas? Uldreegel on, et iiiirilepingus peab olema kirjas kdik vajalik,
kuid see peaks siiski olema voimalikult liihike ja konkreetne. Tihti tehakse Uiirilepingud liiga
pikad ja formaalsed, kuid seejuures ei raagi leping tildse sellest, milleks iirileping méeldud on.

— Vaata ka Lisa 18. Mis peab olema kirjas udirilepinqus?

NB! Udirilepingut reguleerib Véladigusseaduse 15. peatiikk. On oluline, et diirileping oleks
sellega kooskodlas.

Kas Uiirileandja saab mind usaldada? Nii nagu Uirnik tahab elada turvalises ja meeldivas
keskkonnas, soovib iilrileandja, et inimene, kes tema vara kasutab, oleks heaperemehelik ja
usaldusvaarne. Noorega tasub enne irikodu otsimist labi raakida vastutus, mille ta endale
lepingu sdlmimisega vdtab. Uiirileandja voib teha potentsiaalse iirniku kohta paringu
maksehairete registrisse.

@

Raakige noorega labi, mida liks Giirileping endast kujutab ehk mis peaks olema lepingus
kindlasti vélja toodud.

Raakige!

Mis on Rendin? Selleks, et kodu iilrimine oleks lihtsam, on olemas ka Rendini platvorm.
Uiirileandja saab iiliri- ja kommunaalmaksete garantii koos varakaitsega ning iiirnikul on
voimalik {ilirida tagatisrahata. Rendini kaudu saab s6lmida ainult téhtajatuid diirilepinguid,
kuna see pakub tahtajalise lepinguga vorreldes rohkem turvalisust ja paindlikkust. Naiteks
tahtajatu Udrileping voimaldab molemal osapoolel |6petada leping kolmekuulise
etteteatamisega. Kiill aga tuleb pidada meeles, et kui {ilirnik ei maksa korduvalt (diri, siis on
Rendinil 6igus alustada volanduet voi kohtumenetlust.

Kriisiolukorrad

Mis on kriisiolukorrad? Kriisiolukorrad on nt loodusonnetused, tulekahjud, elektrikatkestused,
kiiberriinnakud voi akilised terviseprobleemid. Need voivad juhtuda ootamatult ning nendeks
valmisolek aitab tagada turvalisuse ja kiire tegutsemise. Kriisiks valmistumine ei tahenda
paanikat, vaid teadlikkust ja praktiliste oskuste omandamist, mis voivad raskel hetkel elu
lihtsamaks teha.

@

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

Arutage!

Kuidas saab kriisiks valmistuda?


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

Teadlikkus

o« Tasub teada, millised kriisid voivad vastavas piirkonnas esineda (nt tormid,
tleujutused).

e Tuleb jalgida usaldusvaarseid infokanaleid (nt Paasteamet, kriis.ee, ERR). Kui
internetilihendus voi elekter on kadunud, saab kasutada patareidega raadiot, et kuulata
usaldusvaarseid kanaleid nagu ERR, Raadio 2 voi Vikerraadio, mis edastavad
kriisiolukorras vajalikku teavet.

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

Ettevalmistus

o Pakkida kokku kodune varu vahemalt 7 paevaks:

o joogivesi ja toit, mis ei vaja kuumutamist;

o taskulamp, patareid, laadijad;

o ravimid, hiigieenitarbed;

o soojad riided ja dokumentide koopiad.
» Kontrollida, et mobiil oleks alati laetud ja vajadusel oleks kaeparast ka laetud akupank.
o Kodus voiks olla vaike tulekustuti (pulberkustuti) ja/voi tulekustutustekk.

Kriisiplaan ehk kuidas kaituda kriisi tekkimisel

o Moelda labi, kuidas saaks vajadusel kiiresti lahkuda voi votta thendust pere ja
sopradega.

e Luua plaan, kuhu minna voi keda teavitada, kui kodus viibimine muutub ohtlikuks.

o Tulekahju korral, mida ei ole vdimalik vo6i ohutu ise kustutada peab viivitamatult
lahkuma, sulgema uksed (kuid mitte lukustama) ja helistama numbrile 112.

ARUTELUKUSIMUSED

Kuidas voiks kaituda ootamatus olukorras, naiteks elektrikatkestuse voi evakuatsiooni
ajal?

e Mis voiks kuuluda Ghe pere voi inimese kriisivarustusse ja miks?
Kuidas voib valeinfo voi paanika kriisiolukorda halvendada? Kust saada usaldusvaarset
infot?

6.2 Kodumajandus

Miks on kodumajanduse teema oluline?

Kodumajanduse teema on oluline, sest see toetab noorte igapaevast iseseisvat
toimetulekut ning loob aluse tervislikule, turvalisele ja stabiilsele elule. Kui noorel
puuduvad teadmised ja oskused kodumajanduses, voib iseseisev elu kiiresti muutuda
koormavaks, stressirohkeks ja isegi ohuks vaimsele voi fiilsilisele tervisele.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Suur ajakulu argipaevaste praktiliste oskuste iseseisvaks omandamiseks
o Piinlikkustunne abi kiisimisel
o Oskuste puudumise tagajarjel tekkinud majanduslik kahju



http://kriis.ee/

Koristamine

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

@

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

Kaardistage!

Miks on koristamine oluline?

o Puhtas kodus on vahem baktereid ja allergeene — aitab hoida tervist.

o Korralik keskkond toetab vaimset heaolu — vahem segadust = vahem stressi.

o Koristamata elukohta voib tekkida hallitust, ilmuda kahjureid voi rikub see mooblit ja
Gdripinda.

Mida ja kui tihti tuleks puhastada?

On kaks pohilist aspekti, millega arvestada.

o Visuaalne puhtus ehk ruumide ildmulje on puhas. Kui jalgida paar nadalat enda
koristamist, tekib arusaam, kui tihti tuleb teatud tegevusi teha, et ruumide lldine mulje
oleks puhas. Nii puhas, et ootamatu kiilaline voiks iga hetk uksest sisse astuda ilma, et
tekiks soov vabandada, et pole ammu koristada joudnud.

o Lisaks visuaalsele puhtusele tuleb igal koristuskorral kindlasti ara puhastada
puutepinnad ehk need, mida inimene kasutamise kaigus 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.

ARUTELUKUSIMUSED

e Miks on oluline hoida oma elukeskkond puhtana, isegi kui keegi teine seda ei kontrolli?
e Kuidas mojutab korras voi segamini ruum sinu enesetunnet ja keskendumist?
o Milliseid koristustoid on koige lihtsam edasi liikata ja miks?

Kuidas voiks koristamist muuta kiiremaks voi meeldivamaks tegevuseks?

Pesu pesemine

Pesu pesemine voib alguses noorele tunduda keeruline, aga tegelikult piisab monest lihtsast
teadmisest, et riided piisiksid puhtad ja korras.



@

Tutvustage!

Tutvustage noorele, kuidas tuleks pesu sorteerida, mida tdhendavad margid riiete
hooldussiltidel ja kuidas valida pesuvahendit. Lopuks tehke ka koos liks pesukord Iabi.

Kuidas pesu sorteerida?

o Heledad, tumedad ja varvilised riided tuleks pesta eraldi, et valtida varvide tilekandumist.

« Ornad kangad (nt pits, siid) ja trenniriided vajavad spetsiaalset v6i 6rnpesu programmi.

o Uusitumedaid voi erksaid riideid peab esimesel korral eraldi pesema — need voivad varvi
anda.

Mida tahendavad hooldussildid riietel?

o Margid iitlevad, millisel temperatuuril ja millise reziimiga riideid pesta tohib.
o Triikraua ja kuivati simbolid naitavad, kuidas neid parast pesemist hooldada.

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

Milliseid pesuvahendeid kasutada?

o Geel/vedelik lahustub kiiresti, sobib kiilmema veega pesuks ja plekieemalduseks.
Pulber on tugevamate plekkide vastu, sobib kuumema veega pesuks (aga véib jatta
jadke).
o Kapslid on mugavad, aga kallimad; sobivad lihtsaks igapaevaseks kasutuseks.
o Jalgida tuleb pakendil olevat juhendit, sest liiga palju vahendit teeb riided kleepuvaks,
liiga vahe ei pese aga puhtaks.
Pehmendit ei tohi spordiriietel kasutada, sest see voib rikkuda nende hingavust.

ARUTELUKUSIMUSED

e Miks on oluline teada, kuidas erinevaid riideid pesta ja hooldada?

o Milliseid vigu voib pesu pestes teha ja kuidas neid valtida?

e Kui tihti peaks riideid pesema ja mis mojutab seda otsust?
Kuidas valida sobivat pesuprogrammi ja pesuvahendit?

Toidukordade planeerimine

Kui noor alustab iseseisvat elu, siis vastutab ta ise enda kiilmkapi sisu, toidukordade ja
poenimekirja eest. Selline vastutusvaldkond voib Ghele noorele olla vooras, stressi tekitav ja
isegi hirmutav, mistottu tuleks noorele selgitada, kuidas kaib poenimekirja koostamine ja miks
on kasulik planeerida nadala toidud ette.

Uks hea viis oma toidu planeerimiseks on nadalaplaan. Nadala toiduplaani koostamine aitab
saasta raha ja aega, vahendab stressi ning voimaldab siitia mitmekesisemalt ja tervislikumalt.



Kuidas teha lihtsat toiduplaani?

o Kontrollida kappides, kiilmkapis ja sligavkiilmas, mis toiduained tuleb ara tarvitada.

e Planeerida paevade kaupa (nt E-P) vdahemalt hommiku-, Iduna- ja ohtusddgid (voib
lisada ka vahepalad).

e Arvestada kooli, t66 voi trennigraafikut — kas koik toidukorrad saab kodus siitia?

e Kasutada samu koostisaineid mitmes toidus (nt keeta korraga suurem ports tatart).

— Vaadake uuesti Lisa 3. Peamised toidugrupid ja peatiikki toitumisest.

@

Harjutage!

Jatke noorele igapaevaelus vdimalus ise poeskaik labi proovida. Nt koostage koos nadala
toiduplaan ja sellele vastav poenimekiri.

ARUTELUKUSIMUSED

e Millistes olukordades voib tulla kasuks nadala toiduplaan?

e Milliseid tegureid tuleks arvestada toiduplaani koostamisel (nt aeg, eelarve,
tervislikkus)?

e Mis voib juhtuda, kui minna poodi ilma nimekirja ja ettevalmistuseta?



. PRAKTILISED OSKUSED

Lisaks teoreetilistele teadmistele, mis on olulised nt juriidiliste asjade ajamisel, on eluliselt
olulised ka praktilised oskused, mis voimaldavad meil igapaevaelus efektiivselt ja enesekindlalt
toimetada. Sellised lihtsamad teemad, nagu priigi sorteerimine, reisimine voi digiturvalisus,
voivad tekitada sama palju stressi kui maksud ja muud kohustused riigi ees. Sellesse peatiikki
olemegi koondanud just sellised teemad.

7.1 Keskkonnasaastlik eluviis

Miks on keskkonnasaastlik eluviis oluline?

Keskkonnasaastlik eluviis muutub noorte jaoks tiha olulisemaks, sest igapaevased valikud
mojutavad otseselt meie tulevast elukeskkonda. Kasulikud harjumused, nt prigi
sorteerimine, ringlussevotu toetamine ja loodusressursside saastmine, aitavad pidurdada
kliimamuutust ja vahendada looduskeskkonna kahjustamist. Me oleme harjunud kiire elu
ja mugavustega, aga just see ongi osa probleemist — ressursse kulub rohkem, kui loodus
taastada jouab. Et seda tasakaalu taastada, tuleb meil nii inimestena kui ihiskonnana
oppida targemalt tarbima ja vahem raiskama.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?

Kliimaarevus
Oskamatus teha keskkonnasaastlikke valikuid
Sotsiaalne surve kaituda vastupidiselt oma uskumustele

Targalt tarbimine

,T1argalt tarbimine tdhendab teadlikku ja vastutustundlikku kaitumist
Igapdevaelus, et vdhendada keskkonnamoyju ja saasta loodusressursse.”

Kuidas olla jatkusuutlikum ja hoida keskkonda?

Joogivee kaasas kandmiseks kasutada korduvkasutatavat veepudelit.

Kohvi voi teed osta korduvkasutatavasse termostassi.

Lahtiselt miilidava s60gi kaasa ostmiseks eelistada korduskasutatavat plastist voi
klaasist karpi ning kanda kotis korduskasutatavat lusikat ja kahvilit.

Ostelda riidest poekotiga ning kasutada puu- ja juurviljade ostmiseks vorgust kotti.

Kui eelistada jooke juua korrega, siis valida metallist voi bambusest korduskasutatav
kors.

Valtida voimalusel kiirmoekettide riideid, jalandusid ja kotte, kuna nende pesemisel
satub vette tdenaoliselt mikroplasti. Esmalt tasub tutvuda teise ringi poodide valikuga
ning siis alles osta taiesti uut kaupa.

Enne uue asja ostmist kaaluda pohjalikult, kas seda on pariselt vaja, ja otsida alternatiive
taaskasutuspoodidest voi ostu-miiligi-platvormidelt.

Sorteerida jaatmeid liikide kaupa, et priigist saaks toota uusi esemeid voi seda
taaskasutada.



Kodune saastlikkus

Kodune saastlikkus ei ole ainult keskkonnasobralikkuse, vaid ka raha saastmise kiisimus. Siin
on moned lihtsad sammud.

Kuidas olla saastlikum ja vdhendada tarbimist kodustes toimetustes?

o Killmutada iilejaanud toit. Kui toitu jaab lle, kiilmutada see siigavkiilmas. Nii vaheneb
toidujaatmete hulk ja seda saab hiljem kasutada, valtides energia ja tooraine raiskamist.

o Mitte jatta vett jooksma. Nousid voi hambaid pestes voi midagi loputades tuleb kraan
vahepeal sulgeda.

o Viltida nende toodete ostmist, mis on liialt pakendatud. Eelistada puu- ja juurviljade
ostmist turult voi pakendivabast poest.

« Sorteerida priigi ja eelistada taaskasutust. Korralik priigi sorteerimine ja ringlussevott
aitab vahendada priigi kuhjumist looduses.

« Viia oma vanadriided ja esemed taaskasutuskeskusesse v6i annetada abivajajatele.

o Ostavaid neid asju, mis on périselt vajalikud. Moéelda hoolikalt enne igat ostu, kas toode
on toesti vajalik voi lihtsalt hetkeline soov.

Prtigi sorteerimine
Iga Eesti inimese kohta tekib aastas umbes 400 kg priigi. Igaiiks meist saab hoolt kanda selle
eest, et tekkinud priigi jouaks selleks ettenahtud kohta.

Kodus tekkiv priigi jaguneb peamiselt biojadtmeteks (nt toidujaagid, potitaimed), pakenditeks
(plast, metall, paber, kartong, klaas), taaraks, segaolmejaatmeteks ja ohtlikeks jadtmeteks.

&

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

ARUTELUKUSIMUSED

o Millised igapaevased valikud voivad koige rohkem keskkonda mojutada?

e Millises eluvaldkonnas kulub tdendoliselt koige rohkem loodusressursse?
Milliseid vaikseid muudatusi voiks igapaevaelus teha, et olla loodussébralikum?

o Milliseid kaalutlusi voiks keskkonna suhtes arvesse votta, kui planeerida reisi?

Harjutage!

7.2 Digiturvalisus ja meediapadevus

Miks on digiturvalisus ja meediapadevus oluline?

Digimaailm on noore jaoks sama loomulik kui pariselu — seal suheldakse, 6pitakse, tehakse
tood, mangitakse ja lahutatakse meelt. Seeparast tasub noorega arutada, kuidas veebis
turvaliselt tegutseda, infot kriitiliselt hinnata ja ennast hoida. Aidake noorel méista, miks



https://kliimaministeerium.ee/jaatmete-liigiti-kogumine

meediapadevus — oskus eristada tode valest, moista sotsiaalmeedia moju ja hinnata allikate
usaldusvaarsust — on oluline oskus kogu eluks.

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

Andmekaitse ja privaatsus
Miks ei tohiks kasutada lihtsaid paroole voi kdikjal sama parooli? Nork voi korduv parool on
ohtlik — naiteks kui keegi saab katte ihe parooli, voib ta paaseda ka teistesse kontodesse.

Kuidas kaitsta enda andmeid digikeskkondades?

o Piirata, kes ndevad postitusi, fotosid ja profiilinfot (nt ainult sdbrad voi valitud
kontaktid).

« Valtida tundlike isikuandmete (nt. aadress, telefoninumber, isikukood) jagamist.

o Lilitada sisse kaheastmeline autentimine.

o Valtida tundmatuid kontakte ja kahtlaseid linke.

o Eemaldada rakendustelt mittevajalikud Gigused ja kustutada apid, mida enam ei
kasutata.

ARUTELUKUSIMUSED

e Miks tasub lugeda appide 6iguste kiisimise aknaid?

e Milliseid enda isikuandmeid peaks inimene kindlasti kaitsma ja miks?

e Kuidas mojutab sotsiaalmeedias jagatud info inimese privaatsust nii praegu Kkui
tulevikus?

Petuskeemid ja valeinfo

Oluline on olla mitmesugustest petuskeemidest teadlik ja ettevaatlik oma andmete jagamisega.
Kui noor saab ootamatu kone voi kirja vaitega, et ta peab kiiresti midagi tegema (nt ,sinu konto
suletakse, kui ei kinnita andmeid”), on see sageli kelmus. Tanapaeval ei ole petuskeemid enam
Uldse lihtsasti aratuntavad.

&

Selgitage, et paris asutused ei survesta ega dhvarda. Tutvustage levinumaid petuskeeme.

Selgitage!

Millised on levinumad petuskeemid?


https://www.targaltinternetis.ee/wp-content/uploads/2018/11/Abiks-lapsevanemale.-Petuskeemid.pdf

o Petukoned: kelmid esitlevad ennast politseiniku, panga esindaja voi muu asutuse
tootajana. Skeem on iiles ehitatud hirmutamise peale — pangakontol oleva probleemi
lahendamiseks tuleb reageerida voi muidu jaddakse kontol olevast rahast ilma.

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

« Ongitsussdnumid: neid saadetakse tekstsénumiga, vestlusakendes véi e-kirjadega.
Peamiselt teeseldakse kullerfirmaks olemist.

Kellega votta lihendust petuskeemi ohvriks sattudes? Pettuse ohvriks langedes tuleb kiiresti
tegutseda. Vaadake lisainfot politsei veebisaidilt.

Lisaks petuskeemidele levib lildine valeinfo internetis kiiremini kui tdene, kuna see pakub sageli
uudseid ja piire Uletavaid vaiteid, mis ei vasta toele. Noortele on loodud usaldusvaarne
infoportaal Teeuviit, kust leiab alati kontrollitud ja tese teabe, mis aitab valtida valeinfo levikut.

Kliberkiusamine

Mis on kiiberkiusamine? Kiiberkiusamine on tahtlik ja korduv kahju tekitamine
digikeskkondades, kus inimene ei suuda end kergesti kaitsta. See voib sisaldada ahvardusi,
solvavaid e-kirju, isikliku info levitamist voi valeidentiteedi kasutamist kellegi kahjustamiseks.
Kiiberkiusamine voib olla isegi tdsisem kui kiusamine pariselus, sest see voib toimuda
O0opaevaringselt.

Mis on kiiberkiusamise tunnused?

« Ahvardavad v6i 6elad sénumid

o Isikliku info jagamine ilma nousolekuta

« Vale nime all sbnumite saatmine

o Alavaaristavate veebigruppide voi algatuste loomine

@

Aidake noorel moista, mida teha, kui ta ise kogeb voi markab kiiberkiusamist.

Harjutage!

Mida teha kiiberkiusu ohvriks sattudes?

o Tuleb talletada toendid: naiteks teha kuvatommis.
e Tuleb teada anda: sotsiaalmeediaplatvormile, usaldusvaarsele taiskasvanule voi
vajadusel veebipolitseile.

Digitaalne jalajélg ja selle vdhendamine

Mis on digitaalne jalajalg? Digitaalse jalajalje jatab maha iga pilt, kommentaar, andmed ja konto,
mille inimene internetti ja digikeskkondadesse laadib. Digitaalne jalajalg mojutab inimese
privaatsust ja mainet ning voib omada moju naiteks t60le kandideerimisel voi kiiberohtude
puhul.


https://www.politsei.ee/et/juhend/kaitse-ennast-kelmide-eest/kuhu-poorduda
https://www.teeviit.ee/

Kuidas vahendada oma digitaalset jalajalge?

o Kustutada vanad failid ja e-kirjad.

e Hoida pilves ainult vajalikku.

o Valtida uleliigseid rakendusi ja seadmeid.

e Jagada sisu teadlikult, sest igal fotol ja videol on hind.

o Vaadata iile oma privaatsusseaded ja kasuta turvalisi paroole.
e Puhastada brauseri kiipsised ja ajalugu.

Harjutage!

Aidake noorel mdista, et oma nime, aadressi voi 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 iile vaadata ja kustutada, kui need enam
noort ei esinda.

Tehisaru (Al) ja selle kasutamine

Viimastel aastatel meie igapaevaellu pdéimunud Al ehk tehisaru ei ole kindlasti ka noortest
modda lainud. Selleks, et suunata noori seda maistlikult ja ohutult kasutama, tasub toonitada
jargnevat.

e Tehisaruprogrammidesse ei tohi kunagi sisestada isikuandmeid.

e Kui Al-d kasutatakse koolito0s, tasub enne moelda, kas ililesande sooritamisel tehisaru
abiga jaad ise monest olulisest oskusest ilma.

e Koik tulemused ei pruugi olla toesed. Seeparast peab alati kogu info ise ile kontrollima.

e Kui Al rakendus on olnud abiks téoriistana (nt teksti imbersénastamisel voi tolkimisel),
ei pea selle kasutamisele viitama. Kui aga tehisaru valjundit kasutatakse sisulises to0s,
teoses voi loomingus, peab rakendusele viitama.

Riigiportaalide kasutamine

Mis on elD? Igal Eesti elanikul on olemas elektrooniline identiteet ehk elD. Paljud toimingud,
mille puhul oli varem vaja kindlal ajal kohale minna ja pabereid taita, on voimalik tanu elD-le
kiirelt veebi teel korda ajada. elD 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 internetitihendust.
Koige olulisem riigiportaal on eesti.ee. See on Eesti riigi keskne e-teenuste portaal, kust saab
turvaliselt ja mugavalt ligi pea koigile olulisematele teenustele ning registritele. Kui ei teata
tapselt, kust alustada, siis eesti.ee on parim koht, kuhu esmalt minna.

JRilgiportaalid on turvalised ja kompaktsed e-teenused, kus saab teha
olulisemaid toiminguid veebi teel.”


http://eesti.ee/

Digiallkiastamine ja Smart-1D

Taisealiseks saamisel laieneb isiku teovdime, mis tahendab, et noorel tekib 6igus anda
oiguslikult siduvaid allkirju, sealhulgas digitaalselt. Digiallkirjastamine on elektrooniliselt antud
allkiri, mis on juriidiliselt vordne omakaelise allkirjaga. Selleks on vaja digitaalset
isikutuvastusvahendit (ID-kaart, mobiil-ID voi Smart-ID) ning allkirjastamise rakendust. Rohkem
infot leiab veebisaidilt id.ee. Taisealiseks saades tasub noorel endale ks kolmest
digiallkirjastamise vahendist luua, et iseseisvas elus mugavamalt ja kiiremini lepinguid s6lmida
ja toiminguid teha.

Oluline on meeles pidada, et Smart-ID-ga tasub kinnitada ainult need toimingud, mis on ise
algatatud, ja kontrollida alati, mida tapselt kinnitatakse. Kui miski tundub kahtlane, tuleb see
kohe katkestada ja vajadusel votta lihendust pangaga voi veebipolitseiga.

ARUTELUKUSIMUSED

e Kuidas saad aru, kas veebis jagatud info on usaldusvaarne?

o Millised igapaevased tegevused jatavad koige suurema digijalje?

e Millised margid voivad viidata sellele, et moni sotsiaalmeediapostitus pole ehtne voi
aus?

o Mida voiks arvesse votta, enne kui monele kommentaarile emotsionaalselt vastata?

o Millised ohud véivad kaasneda isiklike fotode voi asukohainfo jagamisega?


http://id.ee/

8. RAHATARKUS

Oskamatus rahaga timber kaia voib tekitada poordumatuid probleeme. Seeparast on oluline, et
alustame noortega rahast raakimist voimalikult vara ja siisteemselt. Selles peatiikis kasitleme
oma isikliku raha haldamise oskusi ja teadmisi. Samuti oleme siia koondanud info sissetuleku
suurendamise voimaluste 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, saasta, valtida volgu ja moista, kuidas raha kasvab. See annab kindlustunde ja
vahendab riski sattuda rahalistesse raskustesse. Rahaga oskuslikult toimetulek toetab
iseseisvat ja stabiilset elu.

Milliste rahateemaliste probleemidega noored sageli silmitsi seisavad?
e Kulutuste mitte planeerimine
o Teadmatus, kuidas saasta
« Rahapuudus labimdtlemata otsuste tagajarjel (tavaliselt kuu 16pus)
o Kiirlaenude votmine ja sellest tulenevad makseprobleemid

,O0skamatus rahaga (mber kdia voib tekitada poordumatuid probleeme, nt
ebamoaistlikud voi kallid laenud, liigne vélakoormus, hasartmanguséltuvus jms.

Isiklik eelarve

@

Juhendage noort, et ta koostaks oma praeguse isikliku eelarve.

Harjutage!

Mis on isiklik eelarve?

o Eelarve koosneb kahest osast: tulud (nt to6tasu, toetus, stipendium, taskuraha) ja kulud
(nt toit, transport, riided, meelelahutus).

e Kulud jagunevad pusikuludeks (nt Gir, telefon) ja muutuvkuludeks (nt sodk, valjas
kadimine).

o Eelarvet saab teha paberil, Excelis voi mobiilirakenduses (nt Monefy, EveryDollar). Ménel
internetipangal on ka head lahendused kulude liigitamiseks ja anallitisimiseks.

o Eesmark on kulutada vahem, kui sisse tuleb.

Vaata ka Lisa 16. Noore iihe kuu naidiseelarve.




&

ARUTELUKUSIMUSED

e Miks on eelarve pidamine oluline?

o Kuidas peaks eelarvet koostama?

o Kuidas on voimalik jalgida oma kulutusi?
e Mida tahendab kulude kontrollimine?

o Mida tahendab tasakaalus eelarve?

Raha sadstmine
&

Raakige, miks on oluline raha kérvale panna — ootamatute kulude katteks, eesmarkide
saavutamiseks voi tuleviku kindlustamiseks. Arutage erinevaid saastmise viise, naiteks kindla
protsendi sissetulekust kdrvale panemine voi konkreetsete eesmarkide seadmine.

Arutage!

LEelarvet tuleb pidada nii ette kui ka taha. See tahendab kavandada, mis kulutusi
Jjargmise eelarveperioodi jooksul ette tulla voib, ning pdrast analiiiisida, kuhu
raha périselt kulus.”

Miks on oluline sdasta? Ootamatud kulud (nt. arstiabi, kodumasina remont), eesmargid (nt.
jalgratas, Oppereis), tulevikuks kindlustunde loomine. Kuidas sdastmist alustada: kasvoi
vaikeste summadega (nt. 1-5 eurot nadalas), oluline on jarjepidevus.

Kuidas saasta eesmargiparaselt? Seada kindel eesmark (nt. 3 kuu jooksul 100 eurot telefoni
jaoks) ja jagada see vaiksemateks sammudeks.

Mis on saadstukonto? Saastukonto on eraldi pangakonto raha kogumiseks, mida igapaevaselt
ei kasutata.

Millised on saastmisharjumused? Harjumused on tegevused, mis on meile saanud
(pool)automaatseks voi mida me sooritame ilma pikemalt motlemata. Ka saastmisega seotud
tegevusi saab juurutada saastmisharjumusteks. Nt. kanda kohe parast palga saamist osa
rahast saastukontole, oodata teatud aeg enne suurema ostu tegemist, vorrelda hindu enne
ostu.

Millal sdasta? Saastukontole ei peaks kandma mitte raha, mis jaab ile, vaid kohe peale raha
saamist konkreetse summa, mis on eesmargiks voetud.

ARUTELUKUSIMUSED

e Kui saad raha (nt. toetuse, palga voi kingitusena), siis mida sellega tavaliselt teha —
kulutada kohe, panna korvale voi moélemat?



e Kas sul on praegu moni konkreetne saastmise eesmark? Kui jah, siis mille jaoks ja
kuidas seda teostada?

e Kui tekiks ootamatu valjaminek (nt. telefon laheb katki), kas oleks kohe selleks raha
votta?

e Kas sul on kindel viis, kuidas jalgida oma raha kulutamist ja saastmist (nt. margid Ules,
kasutad appi vms)?

e Millised on olnud seni sinu kdige suuremad valjakutsed raha saastmise juures?

Lisasissetuleku teenimise voimalused
Lisatulu teenimine tahendab sissetuleku suurendamist pohitoo voi 6ppimise korvalt.

Millised on noortele sobilikud lisatulu teenimise viisid?

e Ajutised t606d (nt. suvetdo, praktika)

e Oskuspohised teenused (nt pildistamine, kiipsetamine, kasit60)

o Viaiksemad kodukohustused (nt. naabrile muru niitmine, koera jalutamine,
lapsehoidmine jms)

o Digiteenused (nt. sotsiaalmeedia haldamine, tolkimine, disain, videote tdGtlemine,
filmimine, pildistamine)

Mida peaks arvestama lisat66 valimisel?

o Kas t00 vastab vanusele ja oskustele? Alaealise puhul vt vastavalt vanusele sobivaid
ameteid Tooelu portaalist.

o Milline on ajakulu ja tasu?

o Kas on vaja lepingut voi maksta makse?

o Mida see annab? Tookogemus, uued oskused, enesekindlus ja/voi lisaraha eesmarkide
taitmiseks.

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 voib
tagasimakse olla kokku 110 €.

Millised on laenuvotmise tingimused? Panga satestatud tingimused, et laenu votta. Naiteks
voidakse nduda sissetulekut, tagatist, kdendajat (inimene, kes lubab laenuvotja eest laenu
tasuda, kui viimane sellega hakkama ei saa).

Millal on moistlik laenu votta? Ainult siis, kui ost on hadavajalik ja laenu suudetakse kindlasti
tagasi maksta.

Mis on jarelmaks? Jarelmaks on laenu liik, mis tdhendab, et toode saadakse kohe katte, aga
makstakse selle eest hiljem osamaksetena. Paljud noored ei teadvusta, et ka jarelmaks on
kohustus ja volg, mida tuleb tapselt maksegraafiku alusel tasuda. Vastasel juhul véivad
kaasneda samad tagajarjed nagu muu laenu puhul.

Rohkem usaldusvaarset infot leiab veebisaidilt laenatargalt.ee.



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

Investeerimise pohitoed

Mis on investeerimine? Investeerimine on protsess, mille kdigus pannakse raha voi vara
mingisse finantsinstrumenti eesmargiga teenida tulu voi kasumit.

Mille poolest erineb investeerimine sadstmisest? Saastmine on raha kogumine, investeerimine
on raha kasutamine tulu teenimiseks (sh riskiga). Saastetud raha ei ole moistlik investeerida,
sest vajadusel peab olema voimalik seda raha kiiresti kasutada. Investeeritud raha on enamasti
pikaajalise perspektiiviga ja seeparast on seda keerulisem kasutada.

Millised on levinud investeerimisviisid?

o Aktsiad (osalused ettevotetes)
o Volakirjad (laenud ettevotetele voi riigile)
¢ Investeerimisfondid (hulga eri investeeringute kogum)

Mida tahendab risk? Investeering voib ajas kas kasvada voi kaotada vaartust. Isegi kui
investeeringud on hoolikalt kaalutletud, voivad need siiski meist sdltumatute tegurite tottu
kaotada vaartust. On oluline mdista, et investeeringud pole kunagi taielikult riskivabad.

Kuidas investeerimisega alustada? Investeerimisel tuleb kaituda teadlikult ja alustada vaikeste
summadega, sest kogemused ja teadmised tulevad ajaga ning kaotused ei tohi kahjustada
igapdevaelu. Alati tuleks enne investeerimist uurida ja vajadusel kiisida noéu (nt
rahandusportaalid, noorte investeerimisgrupid, pangad).

Investeerimise teemal on palju allikaid ja kogemuslugude jagajaid, kelle tegevusi ei tasu kunagi
motlemata matkida, vaid pigem jalgida 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 voib olla raskendatud — naiteks 166 kaotuse, haiguse, opingute voi
vaikese sissetuleku korral. Need loovad vordsemad voimalused, toetavad eluaseme,
hariduse ja tervise kattesaadavust ning aitavad valtida vaesust ja torjutust tihiskonnas.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Vahene teadlikkus voimalikest toetustest
o Hirm sildistamise ees
e Taotlusprotsessi on keeruline moista
e Oskamatus abi paluda

Seadus, mis reguleerib toetuste saamise korda, on sotsiaalhoolekande seadus. Vaadake
kindlasti varskeimat infot Riigi Teatajast. Samuti tasub tapsustusi 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

Toimetulekutoetus

Mida toimetulekutoetus tahendab? See on riiklik rahaline abi, mida saavad taotleda inimesed
voi pered, kelle sissetulekud ei kata igapaevaseks toimetulekuks vajalikke kulusid — naiteks
toitu, eluaset ja kommunaale. Toetuse eesmark on aidata majanduslikult raskes olukorras
olevaid inimesi, tagamaks miinimumelatustaseme.

Uksi elav noor vdib saada toimetulekutoetust juhul, kui tema igakuine sissetulek on vaga vaike
ja parast eluasemekulude (nt i, vesi, elekter) tasumist ei jaa katte seaduses kehtestatud
miinimumsummat. Toimetulekupiiri kohta pakub ajakohast infot sotsiaalministeeriumi
veebisait.

Kuidas toetust taotleda? Toetuse taotlemiseks tuleb poorduda oma elukohajargse kohaliku
omavalitsuse sotsiaalosakonda. Taotlemisel tuleb esitada tdendid sissetulekute ja
eluasemekulude kohta ning pangavaljavote. Taotlust tuleb esitada igakuiselt, sest toetuse
maaramine soltub jooksva kuu tegelikust majanduslikust olukorrast.

Oppetoetus

Mis on vajaduspohine dppetoetus (bakalaureuse ja rakenduskorghariduse tasemel oppijale)?
o Moeldud vaikese sissetulekuga perede noortele
o Arvestatakse perekonna varasemat keskmist sissetulekut
o Riilk maarab summad ja tingimused, Oppeasutus teostab taotluste menetluse ja

tingimuste kontrolli.
o Makstakse 5 kuud semestris (semestri jooksul, mitte terve aasta valtel).

Millised on tingimused?

« Oppimine taiskoormusel ja digeaegselt
o Opingute nominaalne kestus ei tohi olla lletatud

Asendushooldusel voi eestkosteperes elanud lapse korgharidusstipendium
Stipendiumi suurus on 160€ kuus kuni kiimneks dppekuuks iihes dppeaastas.

Kes saab stipendiumit taotleda? Kui asendushooldusel viibinud voi eestkostja peres elanud
noor opib taiskoormusel rakenduskdrgharidus-, bakalaureuse-, magistri- ning bakalaureuse- ja
magistrioppe integreeritud 6ppes, saab ta esitada vastavalt oma 6ppeasutuse juhistele.

Vaata rohkem infot Haridus- ja Noorteameti lehelt

Kohaliku omavalitsuse sotsiaaltoetused

Toetuste liik ja suurus voivad erineda soéltuvalt vallast voi 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 6igus ja voimalus pakkuda noortele erinevaid toetusi ja
teenuseid vastavalt kohalikele vajadustele ja voimalustele.

ARUTELUKUSIMUSED

Millistes olukordades voiks inimene vajada riiklikku voi kohaliku omavalitsuse toetust?
Milliseid toetusi on noortel véimalik taotleda ja miks need on loodud?

Kuidas peaks lihiskond otsustama, kes toetust saab ja kui palju?

Kui sul oleks voimalik kujundada uus noortele moéeldud toetus, siis mis see oleks ja keda
aitaks?

8.3 Maksud

Miks on maksud olulised?

Maksud on olulised, sest need voimaldavad riigil pakkuda kaoigile vajalikke teenuseid, nagu
haridus, tervishoid ja turvalisus. Need aitavad hoida thiskonda Giglasena, voimaldades
tugevamatel panustada rohkem, et toetada neid, kellel on vahem. Maksude kaudu saab riik
suunata ka majandust ja toetada olulisi valdkondi, nagu ettevétlus voi keskkonnahoid.
Lisaks tagavad maksud riigi majandusliku stabiilsuse ja iseseisvuse, olles osa
kokkuleppest, kus igaiiks annab oma osa hise hiivangu nimel.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?

Puudulikud baasteadmised maksusiisteemi toimimisest
Kohustuste viltimisest voi teadmatusest tulenevad trahvid
Teadmatus tootasu maksmise korrast

Kaesolevas materjalis on esitatud maksumaarad ja maksud seisuga 2025. aastal. Kuna
maksusiisteem voib aja jooksul muutuda, on soovitatav regulaarselt tutvuda ajakohase
teabega Maksu- ja Tolliameti veebilehel emta.ee.

Maksude olulisus

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

Lihtne naide: 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/

teenima. Tanu tsentraalsele maksusiisteemile on sellised hiived juba rahastuse leidnud ja
saame neid mugavalt kasutada.

Bruto vs. neto

Mida tdhendab ,bruto“? Bruto margib summat, millest arvutab té6andja maha t66taja maksud.
Mida tahendab ,neto"“? Netopalk on see summa, mis pariselt pangakontole jouab. Ehk koik see,
mis jaab brutopalgast alles peale t66taja maksude mahaarvamist.

Miks ei voiks siis lepingus markida kohe netopalka? Sest eri inimeste maksumaarad voivad olla
erinevad. Kohe raagime lahemalt, miks, kuidas ja kui palju saab ise oma maksumaara juhtida.

@

Votke toodtaja maksude ja bruto-neto vahe selgitamiseks appi ka palgakalkulaator.

Harjutage!

To6taja maksud

&

Tutvustage kolme peamist todtaja maksukohustust. To66taja brutopalgast lahevad
maksukohustuste ndaol maha 2 makset ja 1 maks (Kdesolevas materjalis on esitatud
maksumaarad ja maksud seisuga 2026. aastal. Kuna maksusiisteem voib aja jooksul muutuda,
on soovitatav regulaarselt tutvuda ajakohase teabega Maksu- ja Tolliameti veebilehel
emta.ee.).

Tutvustage!

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

Igalihel on voimalik valida, kui suure osa oma praegusest palgast soovib ta investeerida oma
tulevase pensioniea sissetulekusse lisaks sellele, mida riik niikuinii t66tajale todtatud aastate
eest maksab — 2%, 4% vOi 6%. See on esimene samm investeerimisel.

o Tootuskindlustusmakse 1,6%: tagab toetuse t66 kaotamise korral.

Nagu nimigi Utleb, kindlustab see makse td6tajat olukorraks, kui ta peaks tulevikus jagama
tootuks. Sellises olukorras saab inimene taotleda tootuhiivitist. Vaga lihtsustatult deldes
kogutakse just seda raha tootuskindlustusmaksega n-0 ette, et kui tootaja peaks olema
tulevikus olukorras, kus tal pole regulaarset sissetulekut, saaks riik talle kanda igal kuul
toimetulekuks raha.

o Tulumaks 22%: riigi tildkulude katmiseks.

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

— Viige end kurssi kehtiva maksuvaba tulu maaraga maksuameti lehelt.

Lisaks maksame koik tarbitavatelt toodetelt kdibemaksu, mis lisatakse toote voi teenuse
hinnale. Alates 2025. a juulikuust on kdibemaks 24% toote hinnast.


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

Té6andja maksud

@

Viige noor kurssi, et lisaks sellele, et todtaja valjateenitud palgast makstakse osa maksude naol
riigile, lisanduvad t66andjale veel mdned maksud.

Tutvustage!

Milliseid makse maksab tédandja? Tooandja kulu t66taja palga maksmiseks on veel suurem
kui brutopalk. Seda on oluline teada just neil, kes plaanivad tulevikus tegeleda ettevotlusega
voi kellel on soov to6tada juhtival kohal, kus tuleb finantsotsuseid tehes arvestada muuhulgas
ka oma tootajate palgafondiga.

Samuti on seda hea teada ka palgatootajal, et teada, kui palju ettevote inimestesse
n-0 investeerib.

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

e To6dandja todtuskindlustusmakse 08% - lisaks todtaja enda makstud
tootuskindlustusmaksele maksab seda lisaks veel 0,8% to6andja.

Tooandja maksude teemat kokku vottes voib delda, et tooandja kulud on 33,8% suuremad kui
tootaja brutopalk.

Tuludeklaratsioon

Mis on selle eesmark? Tuludeklaratsioon on regulaarne riigipoolne kontroll, et kdik inimesed on
oma makse digel maaral maksnud, ja vajadusel tehakse tasaarveldusi. St kui té6taja eest ei ole
aasta jooksul makse digel maaral makstud, peab ta tuludeklaratsiooni kdigus need tagantjarele
maksma.

Kes peavad tegema? See tasub vaadata lle kdigil, kes on kainud t606l voi 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 labi vaadata ja kinnitada eeltdidetud andmed. Parast seda
tehaksegi vajadusel kas tagasimakse voi peab ise riigile puudu jaanud osa juurde maksma.


http://emta.ee/

9. OIGUSED JA JURIIDILISED ASJAOLUD

Selleks, et taita kodanikukohust riigi ees ning vajadusel leida diguslikke materjale ja abi, peab
noor oskama kasutada olulisemaid valjaandeid (nt Riigi Teataja) ning olema teadlik valimiste
toimimisest ja oma haadle mojust. Selles peatiikis kasitleme molemat teemat, et aidata noorel
tulevikus iseseisvalt oma diguste ja kohustuste keskel edukalt orienteeruda.

9.1 Valimised

Miks on valimised olulised?

Valimised annavad inimestele vdimaluse otsustada, kes juhivad riiki voi kohalikku
omavalitsust. See on demokraatia alus. Valides saab mojutada, kuidas lahendatakse
igapaevaelu puudutavaid teemasid nagu haridus, tervishoid, keskkond ja majandus. Kui
praegune juhtimine ei meeldi, on valimised voimalus muutusteks. Iga haal loeb — ka noorte
oma.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Teadmatus oma haale andmise olulisusest
o Oskamatus teha valikut
o Kergesti mojutatavus
o Teabe puudulikkus

Valimiste lilesehitus

Valimistel haaletamiseks peab Eesti noor olema vahemalt 16-aastane, et haaletada kohaliku
omavalitsuse valimistel, ja vahemalt 18-aastane, et haaletada Riigikogu ja Euroopa Parlamendi
valimistel. Valimised on toimuvad Eesti Vabariigi pohiseaduse  jargi.

Eestis toimuvad kolme liiki valimised, kus haalediguslikud inimesed saavad valida.

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

Kuidas haidletamine kaib? Valimiste korraldamiseks moodustatakse valimisringkonnad ja
valimisjaoskonnad. Iga valija on kantud valijate nimekirja Eesti rahvastikuregistri andmete
alusel. Naiteks KOV valimiste kontekstis tdhendab see, et selles kohalikus omavalitsuses, kuhu
ollakse sisse kirjutatud, saab ka valida. Valijatele saadetakse ka teabeleht, millel on kirjas
haaletamise voimalused ja tingimused.

Kas hailetamiseks peab kuhugi minema? Haaletada saab nii valimisjaoskonnas kui ka
elektrooniliselt. Elektrooniliseks haaletamiseks on vaja ID-kaarti voi mobiil-ID-d ja turvalist
arvutit.

Haaletustulemuste alusel tehakse kindlaks valimistulemused.

,Kui praegune juhtimine el meeldi, on valimised voimalus muutusteks.
lga hdél 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

ARUTELUKUSIMUSED

e Millist rolli mangib haaletamine lihiskonna kujundamisel?
e Mis voiks olla pohjuseks, miks moned inimesed ei lahe valima?
e Kuidas otsustada, milline kandidaat voi erakond sobib sulle kdige paremini?

9.2 Riigi teataja

Miks peab oskama Riigi Teatajat kasutada?

Riigi Teataja on esmane ja koige usaldusvaarsem allikas Eesti vabariigis kehtivate
seaduste ja maaruste kontrollimiseks. Kui noor laheb Uksi elama voi asub t60le, peaks ta
oskama otsida Riigi Teatajast teemakohaseid maarusi, et kontrollida lepingute Gigsust.

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

,KoOik olulised Eestis vilja antud seadused (sh. Eesti Vabariigi pohiseadus),
maéaarused ja kohtulahendid on kdttesaadavad Riigi Teatajas.”

Mond seadust avades tuleb kindlasti péorata tahelepanu kehtivusajale ning vajutada lleval
paremal nurgas olevat nuppu ,hetkel kehtiv“. Riigi Teataja kasutamise kohta vt tapsemalt
kodulehelt riigiteataja.ee.

Ametlikud teadaanded

Ametlikud teadaanded on riigi voi asutuste ametlikud avaldused, mille eesmark on tagada, et
oluline teave (nt. seadusemuudatused, kohtuteated, pankrotid, riigihanked ja planeeringud)
oleks koigile kattesaadav ja arusaadav. Neid avaldatakse eelkdige veebisaitidel
ametlikudteadaanded.ee ja_riigiteataja.ee, et tagada labipaistvus ja inimeste teadlikkus neid
puudutavatest otsustest.

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

Seda veebisaiti tasub kiilastada, kui on kahtlusi moéne isiku, todandja voi ettevotte
usaldusvaarsuses.


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/

10. JARELHOOLDUSTEENUS

Jarelhooldusteenus on oluline tugi noorele, kes lahkub asendushoolduselt voi eestkostelt ning
alustab iseseisvat elu. Kui paljud noored saavad vanematekodust kaasa praktilise toe ja
turvatunde, siis asendushooldusel kasvanud noorel seda sageli ei ole.

Tanu jarelhooldusteenusele on noorel voimalik jatkata haridusteed, saada tuge eluaseme,
toimetuleku korraldamisel ning arendada iseseisva elu oskusi. Teenus aitab ennetada
probleeme, mis voivad tekkida naiteks rahaliste raskuste, madala enesehinnangu voi sotsiaalse
isolatsiooni tottu.

Jarelhooldusteenus ei ole lihtsalt toetus, vaid oluline osa noore turvalises sirgumises
taiskasvanuks.

10.1 Jarelhooldusteenus

Miks on jarelhooldusteenus oluline?

Antud teenus toetab asendushooldusel voi eestkostel kasvanud noori iseseisva elu
alustamisel, muutes tlemineku turvalisemaks ja sujuvamaks. llma vastava toeta voivad
noored sattuda raskustesse eluaseme leidmisel, haridustee jatkamisel ja igapaevaeluga
toimetulekul. Teenus pakub noortele vajalikku stabiilsust ja turvatunnet, et luua kindel alus
edasiseks eluks.

Milliste probleemidega noored tihti silmitsi seisavad?
o Eluaseme puudus, vaike sissetulek
o Keerukad olukorrad iseseisval majandamisel
o Madal enesehinnang
e Puudulik sotsiaalne toetusvorgustik ja raskused haridustee jatkamisel
o Eelnimetatud probleemidest tulenevalt vaimse tervise raskused

Jarelhooldusteenus on moéeldud asendushooldusel voi eestkostel kasvanud noortele, et
toetada nende lleminekut iseseisvasse ellu parast taisealiseks saamist. Teenuse eesmark on
aidata noorel jatkata dpinguid ning arendada iseseisvat toimetulekut.

Milles jarelhooldusteenus seisneb?

« Toetav spetsialist — kohaliku omavalitsuse lastekaitse- voi sotsiaaltoospetsialist, kes
aitab noorel ellu astuda.

o Eluase — omavalitsus tagab vajadusel eluaseme, nagu dirikorter, thiselamu voi
sotsiaaleluruum.

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

e Muud tugiteenused - vajadusel pakutakse tugiisikuteenust, (hekordseid
sotsiaaltoetusi voi muid teenuseid.



Kellele on see teenus moeldud? Teenust osutatakse noortele, kes on kasvanud
asendushooldusel voi eestkostel ning kes jatkavad opinguid tasemedppes (nt pdhikool,
glimnaasium, kutsedpe, rakenduskorgharidus, ulikooli bakalaureusedpe VoI
magistriope). Oluline on teada, et kohalikul omavalitsusel puudub kohustus
jarelhooldusteenust pakkuda juhul, kui noor ei jatka opinguid voi on kasvanud eeskosteperes.

Teenust voib osutada ka noortele, kes ei jatka opinguid, kuid vajavad tuge iseseisvasse ellu
astumiseks. Seda otsustab kohaliku omavalitsuse sotsiaalvaldkonna spetsialist, hinnates
noore abivajadust naiteks Sotsiaalkindlustusameti ja teiste valdkonna ekspertide koostdds
loodud hindamisinstrumendi abil, mis asub Sotsiaalkindlustusameti veebisaidil.

Kui kaua seda teenust kasutada saab? Teenust osutatakse kuni jargmise dppeaasta alguseni,
opingute katkestamiseni voi noore 25-aastaseks saamiseni.

Kuidas seda teenust saada? Jarelhoolduse vajadust hinnatakse juba siis, kui noor on
asendushooldusel. Teenuse protsess algab, kui omavalitsuse spetsialist koostab juhtumiplaani
ning arutab selle kdigus noorega tema iseseisvasse ellu astumist. Kui noor kasvab
eestkosteperes, el pruugi omavalitsusel olla noorega tugevat kontakti. Sel juhul peab noor ise
vOi tema eestkostja p6orduma omavalitsuse poole teenuse saamise vajaduse hindamiseks.

Rohkem informatsiooni leiate Sotsiaalkindlustusameti kodulehekiiljelt.

ARUTELUKUSIMUSED

e Kus on voimalik parast asendushooldust elada?

e Kas ja millist tuge voib olla vaja parast asendushooldust iseseisva elu alustamisel?
e Mis on eeldused, et kohalik omavalitsus saaks jarelhooldusteenust pakkuda?

e Kelle poole vajadusel poorduda, kui asendushooldus |6ppeb?



https://sotsiaalkindlustusamet.ee/asendushoolduse-ja-jarelhoolduse-korraldamine#jarelhooldus
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/asendushooldus-ja-kasuvanemlus/noorte-toetamine-ja-jarelhooldus

Kokkuvote

Selle materjali pohjalik labimine ja kasutamine toetab noort teadlikult ja turvaliselt teel
iseseisvasse ellu. Kui olulised teemad on koos labi arutatud, on noorel paremad eeldused teha
valikuid, tulla toime igapaevaelus ja otsida abi, kui selleks on vajadus.

T60 noore ettevalmistamisel ei tadhenda ainult info jagamist — see on suhe, kus jarjepidevus,
tahelepanu ja usaldus mangivad keskset rolli. Just sellise teadliku toetamise kaudu tekib
keskkond, kus noor saab kasvada enesekindlaks, iseseisvaks ja vastutustundlikuks
taiskasvanuks.

Materjal on loodud korduvaks ja paindlikuks kasutamiseks. See sobib erinevate noorte
vajadustele ja muutuvatele olukordadele. Oluline on, et elluastumise toetamine ei jadks juhuse
hooleks, vaid oleks osa igapaevasest teadlikust t60st.

Tanu motestatud ettevalmistusele on igal noorel suurem véimalus alustada oma elu kindlamal
pinnal.

Aitah, et oled andnud oma osa noorte eluks ette valmistamisel!
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Lisa 1. Elluastumiskava kontrollnimekiri
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TERVIS

O Vaimne tervis
O Probleemide markamine
o Abileidmise voimalused
O Flusiline tervis
0 Mured ja ennetamine
Seksuaaltervis
Une olulisus
Litkumine
Toitumine
Terviseriskid
Htigieen

O 00o00gao

ISIKLIK ARENG

0 Enesejuhtimine
0 Tugevused ja norkused
0 Eesmargid
0O Labipolemine
0 Ajaplaneerimine
O Praktilised téoriistad ja nipid

PERE JA SOBRAD

O Suhtlemistavad
0O Aktiivne kuulamine
0 Uldlevinud viisakusreeglid
=1 Konfliktide lahendamine
O Emotsioonide maandamise viisid
O Mina-keel
0O Tagasiside andmine
O Suhe iseendaga
O Enesearmastus
O Kuidas iseennast tutvustada?
0O Soprade valimine
O Piiride seadmine
O Identiteet ja traumakogemuse motestamine



OPPIMINE JA KARJAAR

O Oppimine

0 Karjaariplaneerimine
O  Eesmargid
O Opirajad
O Elukestev ope

TOOTAMINE

0 T60 otsimine
0 Esimese t6okogemuse hankimine. praktika ja vabatahtlik t66
0O Kuidas t66d leida?
o cVv
0 Toovestlus
O Lepingute liigid
- Oiqused ja kohustused
0O Katseaeg
0 Puhkamine
0O Haiguslehe votmine ja tasustamine

TULEVANE ELUKOHT

O Iseseisvalt elama kolimine
U Eelarve iseseisvalt elama kolimiseks
O Eluaseme valimine
O Uiirileping
U Krifsiolukorrad
O Kodumajandus
O Koristamine
O Pesu pesemine
U Toidukordade planeerimine

PRAKTILISED OSKUSED

0 Keskkonnasaastlik eluviis

O Targalt tarbimine

O Digitaalne jalajalg ja selle vdhendamine

O Transport ja reisimine

O Kodune sdastlikkus

O Priigi sorteerimine
O Digiturvalisus & meediapadevus

O Andmekaitse ja privaatsus
Petuskeemid ja valeinfo
Kliberkiusamine
Digitaalne jalajalg ja selle vahendamine
Tehisaru (Al) ja selle kasutamine
Riigiportaalide kasutamine

O00o0oad
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Digiallkirjastamine ja Smart-ID

RAHATARKUS

U  Oma raha haldamine
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Isiklik eelarve

Raha sdastmine

Lisasissetuleku teenimise voimalused
Laenud

Investeerimise pohitéed

U Toetused

(]
0
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Toimetulekutoetus
Oppetoetus
KOV sotsiaaltoetused

0 Maksud

O

0
O
0
O

Maksude olulisus
Bruto vs neto
To6taja maksud
To6andja maksud
Tuludeklaratsioon

OIGUSED JA JURIIDILISED ASJAOLUD

0 9.1 Valimised
O 9.2 Riigi teataja
O Riigi 6igusabi
O Ametlikud teadaanded

JARELHOOLDUSTEENUS

0 10.1 Jarelhooldusteenus
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Lisa 2. Kust leida abi kiireks nou kiisimiseks ja tuge vaimse tervise mure

korral?
Telefon/kontak | Millisel  juhul | Kommentaa | Lisainfo
t kasutada? r
Lasteabi 116 111 Laps voi | Voimalik ka | lasteabi.ee
lapsega seotud | kirjutada
probleem lasteabi.ee
Hadaabi 112 Eluohtlikus vo6i [ 112 112.ee
kriitilises numbrile
olukorras saab ka
sonumit
saata, kui el
ole voimalik
helistada
VoI on
kuulmis- voi
kdnepuue
Emotsionaals | 116 123 Probleemid Iga paev kell | sotsiaalkindllustusamet.
e toe ja nagu 10-24 ee
hingehoiu surmahirm,
telefon suitsiidsed
motted jms
Ohvriabi 116 006 Kriisinoustamin | 24/7 palunabi.ee
e vagivalla,
kaotuse VoI
muude
traumade korral
Peaasi.ee e- | ankeet Psuihholoogiline | Vastus peaasi.ee
noustamine peaasi.ee lehel | nGustamine meilile 3
kirjalikult paeva
jooksul
Lahendus.net | Portaal Anoniilimne Vastus lahendus.net
Lahendus.net | psiihholoogiline | portaalis 3
noustamine paeva
internetis jooksul



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/

Lisa 3. Peamised toidugrupid ja nende kasulikkus

Peamised toidugrupid ja nende kasulikkus

PUU- JA KOOGIVILIAD

Vitamiinide,
mineraalide ja
kiudainete allikad

Tugevdavad
immuunsust,
toetavad seedimist ja
annavad elujoudu

SUSIVESIKUD

Annavad energiat ja Ehitavad ja
kiudaineid taastavad
keharakke

Aeglaselt
imenduvad Olulised lihastele,
slisivesikud hoiavad immuunsisteemile
veresuhkru ja kasvule
stabiilsena
Allikad: kala, kana,
Eelistada

munad, kaunviljad,
pahklid,
piimatooted

taisteraleiba, kaera,
pruuni riisi, tatart

PIIMATOOTED

Kaltsiumi ja D-
vitamiini allikad

naturaalseid ja
vihem magustatud

TERVISLIKUD RASVAD

Vajalikud aju,
hormoonide ja

(luudele ja rakkude t66ks

hammastele)

Allikad: avokaado,
pahklid, seemned,
oliividli

Eelistada

tooteid Viltida transrasvu
(nt to6deldud

valmistoitudes)

Lisa 4. Tervist lUhi- ja pikaajaliselt mojutavad tegurid

Tegur Lihiajaline moju Pikaajaline moju
Alkohol Malu- ja keskendumisraskused, [ Maksakahjustused,  soltuvus,
riskikaitumine, soltuvusoht vaimse tervise probleemid
Nikotiin Aju areng aeglustub, | Tugev soltuvus, kopsu- ja
une/keskendumisprobleemid,  siidame [ sidamehaiguste risk
pekslemine
Energiajook | Arevus, unetus, ajutine energiatbus ja | Vererdhu tous,
sellele jargnev vasimus stidameritmihaired,  soltuvus
kofeiinist
Istuv eluviis | Aeglane ainevahetus, kehv riiht, seljavalud | Ulekaal, vaimse heaolu
vahenemine, kroonilised valud
Liigne Uneprobleemid, silmade vasimus, | Sotsiaalne isolatsioon, liikkumise
ekraaniaeg keskendumisraskused vahenemine, vaimne kurnatus

1.
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https://www.targaltinternetis.ee/wp-content/uploads/2022/10/Digisoltuvuse-ennetamise-infovoldik.pdf
https://www.targaltinternetis.ee/wp-content/uploads/2022/10/Digisoltuvuse-ennetamise-infovoldik.pdf
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Lisa 5. Hiigieeni pohivaldkonnad ja soovitused

Isiklik hiigieen

Regulaarne pesemine, eriti parast trenni; kate ja nao
pesemine

Juuksed ja peanahk

Juuste pesemine ja kammimine

Suuhiigieen

Hambapesu kaks korda paevas, hambaniit, loputusvesi,
kord aastas hambaarstil kdimine

Kaed ja kiilined

Liihikesed ja puhtad kiitined; korralik katepesu; valtida nao
puudutamist mustade katega

Riided ja jalanoud

Igapdevane aluspesu vahetus; spordiriiete pesemine;
jalandude tuulutamine.

Menstruatsioonihiigieen

Sidemete/tampoonide vahetamine; pesemine;
korduskasutatavate vahendite (menstruaalanum)
kasutusvoimalus

Vaimne ja emotsionaalne
hiigieen

Piisav uni (6—8 h), liikumine, puhkus; emotsioonide
markamise ja jagamise oskus (vt tapsemalt peatiikis 3.4
Suhe iseendaga).
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Lisa 6. Tugevuste ja norkuste tabel

Kasutage allolevat v6i muud noorele sobivat formaati, et loetleda noore enda tugevused ja
ndrkused.

Minu TUGEVUSED Minu NORKUSED

Milles ma olen hea, tunnen end|Mida ma tahaksin endas arendada? Mis
enesekindlalt, mugavalt? Mille | oskustest olen tundnud puudust? Milles tunnen
tegemist ma naudin? Mille eest olen | end ebakindlalt? Mis omaduste osas olen saanud
saanud kiita? kriitilist tagasisidet?

Kui liigute noorega norkuste juurde, siis on oluline selgitada, et ndrkused ei tdhenda
labikukkumist, vaid need on kohad, kus saab ennast arendada.

Naide tugevusest:

o Oskan hasti kuulata ja margata teiste tundeid, isegi kui nad neid tavaliselt teistega el
jaga.
Naide norkusest:
o Edasiliikkamine — alustan asjadega viimasel hetkel.

Teise sammuna soovitage noorel kiisida oma s6pradelt, 6petajatelt voi pereliikmetelt, mida
nemad peavad tema tugevusteks ja norkusteks. Siin on kaks lihtsat kiisimust, mida noor saab
kiisida teistelt tagasiside saamiseks:

e Mis sa arvad, milles ma tugev olen?
o Kas oskad tuua valja midagi, mida ma voiksin arendada?
Viimase sammuna laske noorel reflekteerida tema kogemusi seoses 6ppimise, tookogemuse,

hobide ja suhetega. Kogemusi reflekteerides saab noor kiisida endalt jargmised kiisimused:

e Mis Oonnestus?
o Mis laks keeruliselt voi pohjustas stressi?

Naide refleksioonist: Minu esinemised lahevad hasti ja ma naudin publiku ees olemist —
tugevus: enesekindlus ja esinemisoskus.

Ma valdin grupitoid ja mul on raske teisi kuulata — voimalik noérkus: koostdo- voi
kuulamisoskus.
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Lisa 7. Isiklike eesmarkide piistitamine
Antud harjutus aitab noorel piistitada endale sobivad ja elus edasi viivad eesmargid.

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

e Mis on mulle toeliselt oluline?

o Millal olen tundnud end rahuloleva ja 6nnelikuna?

e Millest ma unistan?

o Mida ma tahan, et inimesed minu kohta 10 aasta parast (tleksid?

Niid, kui noor on ennast paremini tundma dppinud on dige aeg hakata piistitama eesmarke.
Tuletage noorele meelde, et eesmaérk ei peaks olema lihtsalt saavutuste loetelu, vaid sisukas
suund.

Eesmark ei tohiks olla pinnapealne ,Tahan saada rikkaks", vaid sisukas ja inspireeriv, naiteks
,Tahan elada rahaliselt soltumatult, et saaksin keskenduda reisimisele ja veeta aega enda
lahedastega“.

Viimase tegevusena tuleb need elueesmargid jagada vdiksemateks eesmarkideks, sest nii on
téendolisem, et need eesmargid ka taituvad.
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Lisa 8. Uldlevinud viisakusreeglid Eestis

Siin on nimekiri Eesti lihiskonnas levinud ja igapaevaselt kasutusel olevatest viisakusreeglitest.

Tervitada alati esimesena, sisenedes ruumi voi kohates kedagi tuttavat.
Ruumi/kabinetti (nt arsti juures) sisenedes koputada.

Vaadata vestluspartnerile silma — see naitab tahelepanu ja austust.
Tanada vaikeste heategude eest (,Aitah", ,Tanan sind").

Vabandada sobimatu kaitumise, hilinemise voi eksimuse korral.

Suheldes vastata selgesonaliselt ja taislausetega.

Teistele uksi avada ja lahti hoida, eriti vanematele voi abivajajatele.
Vanematele ruumis viibijatele istekohta pakkuda.

Oelda midagi soovides vai kiisides ,Palun”.

Teiste jutule mitte vahele segada, eriti grupivestluses.

Sobralik ja neutraalne keelekasutus, valtida avalikus ruumis ropendamist.
Telefoniga mitte raakida sddgilauas voi kohtumisel, kui see pole valtimatu.

Hoida oma isiklikku ruumi ja austada teiste ruumi austamine (nt mitte istuda loata voora
toolile, mitte puudutada vooraste asju).

Pidada ajalistest kokkulepetest kinni — hilinemisel teavitada.
Inimeste nimesid digesti kasutada ja meeles pidada.

Vanemaid inimesi ja ametikandjaid teietada — kui ei ole kindel, kas tohib sinatada, siis
kasutada poordumist ,Teie".

Heatahtlik ja rahulik toon ka vaidluses voi eriarvamuse korral.

Telefoni mitte kasutada teisega vestlemise ajal — kui see on vajalik (nt oodatakse
monda kdnet), siis anda sellest vestluskaaslasele marku.

Aevastades katta suu kdega. Kohides ja nina nuusates proovida teistest inimestest
eemalduda



Lisa 9. Emotsioonide maandamise viis — kasti hingamine

Aeglane ja teadlik hingamine aitab rahuneda. See on olemuselt lihtne harjutus.
e Hinga sisse 4 sekundi jooksul.
e Hoia hinge kinni 4 sekundit.

e Hinga valja 4 sekundiga.
o Oota 4 sekundit.

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

Leia vaikne koht ja vota paber ning kirjutusvahend.
Soovi korral voib panna taimeri 5—10 minutiks.

Selle aja jooksul tuleb pidevalt kirjutada — mitte moelda, kas see kolab hasti voi kas on
kirjutatud odigesti. Lihtsalt lasta koigel, mis peas ja siidames on, voolata paberile.
Keskendu sellele, mida mingis olukorras tundsid, métlesid ja vajasid. Kirjutamist voib
alustada lausetega nagu:

,Ma tunnen ..."
,Mind hairis ..."
»Ma oleksin soovinud, et ..."
,Ma ei saanud aru, miks ...“

Kui mote katkeb, void kirjutada kasvoi ,ma ei tea, mida kirjutada®“, kuni jalle mote tuleb
— oluline on mitte peatuda.

Lopus void soovi korral lugeda, mida on kirjutatud, vai lihtsalt kortsutada paberi kokku
ja visata ara. Oluline on, et tunded said valjendatud.

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

Ulesande eesmirk
Noor sonastab liihikese enesetutvustuse, mida ta saaks kasutada toovestlusel (nt suvine t66,
praktika, vabatahtlik tegevus). (Tapsemalt loe t66tamise kohta t660iguse peatiikist.)

Juhis t66tajale

o Selgitage noorele, et téovestlusel on oluline osata end liihidalt ja selgelt tutvustada.
Enesetutvustus loob esmamulje ja aitab tédandjal paremini aru saada, kes kandidaat
on.

o Kiisige noorelt:

o Mis tookohale ta sooviks kandideerida (nt klienditeenindus, loomapood, suvine
laot66)?

o Mis on tema tugevused ja oskused, mis voiksid sellel tookohal kasuks tulla?
o Millised varasemad kogemused, hobid voi omadused on selle t66ga seotud?

o Laske noorel kirjutada 3-5 lauset pikk enesetutvustus, mis voiks sobida todintervjuul
oeldavaks.

Naiteks:

,Tere! Mina olen Kaisa, 17-aastane. Opin kutsekoolis kokandust ja mulle meeldib inimestega
suhelda. Olen aidanud suvepaevadel toitu jagada ning mulle sobivad kiired olukorrad. Soovin
klienditeeninduses kogemust saada ja arendada oma suhtlemisoskust.”

o Lugege tekst koos noorega labi, aidates seda vajadusel selgemaks voi sujuvamaks
sOnastada.
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Lisa 12. Vaartused soprussuhtes

Eesmark on normaliseerida inimestest eemaldumist, kui nad ei pane meid oma seltskonnas
hasti tundma, meie vaartused voi elustiil on erinevad vms.

Raakige noorega, mis tunne on olla ,hea sébra seltskonnas” ja mis on margid, et sdprus voib
olla ebatervislik (nt manipuleerimine, solvamine, térjumine). Suuna noor reflekteerima
kogemusi, mis olid sdprussuhtes positiivsed kogemused ja mis pigem ebameeldivad.

Asjad, mis panevad mind sdprussuhtes end [ Asjad, mis panevad mind s6prussuhtes end
hasti tundma halvasti tundma
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Lisa 13. Millised on erinevad opimeetodid?

Meetodi nimi

Kirjeldus

Pomodoro tehnika

Opi 25 minutit, siis tee 5-minutiline paus. Parast 4 tsiiklit tee pikem
paus.

Cornelli meetod

Jaga leht kolme ossa: marksdnad, markmed, kokkuvote, see aitab
slisteemselt Oppida.

Enesekontroll

Kontrolli ennast regulaarselt (nt kisimustega), et kinnistada
teadmisi.

Teistele dpetamine

Selgita opitut kellelegi teisele — see kinnistab arusaamist ja
paljastab liingad.

Oppimise paevik Pane kirja, mida oppisid, mis oli raske, mis tdéotas — see aitab
oppimisprotsessi moista.
Kujundlik Seosta info piltide, jooniste voi varvidega, et parandada malu ja

visualiseerimine

loogikat.




Lisa 14. Juhis tootajale: kogemuste kaardistamine koos noorega

o Votke paber voi avage dokument, kuhu saate koos kirja panna koéik varasemad
kogemused. Voite kasutada lihtsat tabelit kolme veeruga: Millal?, Mis tegevus?, Mida
oppisin voi tegin?

« Kiisi noorelt suunavaid kiisimusi, néiteks:

o Millega ja kellele on ka kunagi abiks olnud? (tasuta ja tasustatud)

o Millistes laagrites on ta osalenud vai Uritustel ja kooli projektides korraldamisel
abiks olnud?

o Kui palju kogemust on ta saanud suveto0 voi praktika raames?

o Millistel konkurssidel, voistlustel voi loomingulistes projektides on ta osalenud?

o Pange kirja ka vaiksemad kogemused, mitte ainult ametlikud t66d voi vabatahtlik
tegevus — naditeks noorema 6e hoidmine, kooli joulupeo korraldamine, klassi esindamine,
korvpallivoistlusel osalemine jne.

o Aidake noorel mdista, mida ta nendest kogemustest on dppinud. Kiisige: mida sa seal
tegid? Mida uut said teada? Milliseid oskusi kasutasid?

Lopuks valige koos vilja olulisemad kogemused, mida ta saab kasutada CV-s vadi
motivatsioonikirjas. Vajadusel aidake neid lausetena sdonastada.

1,

TAGASI



1,

TAGASI

Lisa 15. Lepingute liigid

Tooleping Toovotuleping Kasundusleping
Lepinguliigi | Tooandja ja tootaja | Leping konkreetse t66 | Leping teenuse
iseloom vaheline leping, mis | tegemiseks, kus | osutamiseks, kus oluline on
satestab tooandja ei maara too | tulemus, mitte tooprotsess.
tootingimused. tegemise viisi.
Téosuhte T6o6leping sobib juhul, [ T66votuleping  sobib | Kasundusleping sobib juhul
iseloom kui asutakse toole | juhul, kui t00l peab | kui osutatakse teenust, kuid
tooandja juures, kes |olema  kokkulepitud | soovitud tulemuse
kontrollib kindel tulem. Sel juhul | saavutamist ei saa kindlaks
tooaega, tagab | ei kontrolli tddandja | maarata. Tavaliselt
toovahendid ja [t00aega ega anna | sdlmitakse kasundusleping
tookoha. toovahendeid. [ihemate toosuhete
Seda vobivad sodlmida | reguleerimiseks.
ka juriidilised isikud
(ettevotted) omavahel.
Seadus, mis | Toolepingu seadus Voladigusseadus
reguleerib
Naide Nt t60 teenindajana [ Nt  kliendile  kapi | Nt (ihel nadalavahetusel
restoranis ehitamine tooampsuna
kurgiistanduses kurkide
korjamine



https://www.riigiteataja.ee/akt/102052024028?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/104072024018?leiaKehtiv

Lisa 16. Noore Uihe kuu naidiseelarve

Naidiseelarve poole kohaga kooli korvalt t66l kaivale tudengile, kes elab iihetoalises korteris
linna aares ning elab kokkuhoidlikult, et keskenduda oppimisele, kuid siiski argipaevaste
kuludega toime tulla.

TULUD

0,5 osakoormusega palgatoo | 450 €
Toetus(ed) 230 €
KULUD

Uar 300 €
Kommunaalid 100 €
Toidupood 200 €
Transport 20 €
Meelelahutus 30 €
Saastmine 30 €

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

Kategooria
Kolimisteenus
Pakendamine

Ladustamine
Tagatisraha + 1.

Hinnanguline

Kirjeldus kulu (€)
2 kolijat + kaubik, 2 tundi 144
Kastid, teip, mullikile 30-50

Ajutine hoiustamine, 1 kuu 50-100
Naiteks 2-toaline korter

kuu Gdr Tallinnas 1200-1600
Elekter, vesi, kite, internet,
Kommunaalkulud  prigi, 1 kuu 150-250
Utrileping / Utirilepingu  sGlmimise Vi
maakleritasu maakleritasu kulu 0-500
Moobel Voodi, laud, toolid jne 500-1500
Kilmik, pesumasin,
Kodumasinad mikrolaineahi 500-1000
Kardinad, voodipesu,
Kodutekstiilid vaibad, valgustus 100-300
Potid, pannid, noud,
klaasid, kulbid, prigikast
Koogitarvikud jne 100-200
Bensiin (nt 50 km, 1,679
Transport €/) ~8,40

Uhistransport
Parkimistasud
Kodukindlustus

Internet ja side

Kutteslisteemi
hooldus

30 péeva pilet Tallinnas 30
Linnaparkimine, kuutasu  30-100

Korteri kindlustus, kuutasu < 10

Interneti ja telefoni
paigaldus ja kuutasu 20-50
Vajadusel kuittesisteemi

hooldus v0i seadistamine 50-100

Allikas / Markused

72 €h * 2 h, toopaeviti
(Kojuvedu.ee)

Sdltub kogusest ja
materjalide hinnast

Soltub asukoha ja ruumi
suurusest

Udrihinnad varieeruvad
piirkonniti
Soltub tarbimisest ja

teenusepakkujatest

Soltub lepingust ja maakleri
tasudest

Soltub vajadustest ja valitud
modblist

Sdltub brandist ja
funktsioonidest

Soltub vajadustest  ja
valikutest

Soltub olemasolevast ja
vajadustest

1,679 €/I (Olerex)

Tallinna Uhistranspordi
piletihind
Sdltub piirkonnast ja

parkimistingimustest

Keskmine hind

(Kindlustusseltside Liit)

Sdltub teenusepakkujast ja
paketist

Soltub  kittestisteemist ja
hooldusvajadusest

NB! Selles naites toodud hinnad on 2025. a seisuga. Hinnad muutuvad ajas ning seeparast on
oluline hindu vajadusel uuendada.



Lisa 18. Mis peaks olema kirjas udirilepingus?
Ulirisumma ja maksepéev
e Kui suur on kuumakse ja millal tuleb see tasuda?
o Kas maksta tuleb ettemaksu, tagatisraha voi teenustasusid?
Tagatisraha
o Tavaliselt 1-2 kuu Giirisumma.
» Millal tagatisraha tagastatakse? Mis tingimustel voib seda mitte tagasi saada?
Utiriperiood
o Kas leping on tahtajaline (nt 12 kuud) voi tahtajatu?
« Millised on lepingust loobumise tingimused (nt etteteatamisaeg, leppetrahv)?
Kommunaalkulud

o Kas kommunaalkulud (elekter, vesi, kiite, internet) sisalduvad iris voi lisanduvad
eraldi?

o Kuidas toimub nende eest tasumine ja arvestus?
o Kas leping elektripakkujaga on olemas ja/voi kas see tehakse timber (itirniku nimele?
Korteri seisukord

e Oluline on teha enne sissekolimist fotod ja koostada kirjeldus seisukorrast, et véltida
hilisemaid siudistusi.

e Samuti tuleb lepingusse kirja panna, mis kuulub korteri juurde (mddbel, kodumasinad
jne).

Remont ja hooldus
o Kes vastutab vigade ja katkiste seadmete parandamise eest?
o Kas llrnik tohib ise seina varvida, naelu lida vms?

Mida kindlasti valtida

o Suuliselt lepingu s6lmimine — ainult kirjalik leping on turvaline. Seda nii uute lepingute
so6lmimise kui ka olemasolevate lepingute pikendamise puhul.

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

Igapaevased toimingud

Iganddalased t66d

Kord kuus vOi vastavalt
vajadusele

e Voodi tegemine

e Noude pesemine
kohe parast s6omist
vOi paeva lopus

e Pindade piihkimine
(kook, vannituba)

« Poranda kiire
puihkimine vajadusel
(nt koodgis)

Tolmu votmine riiulitelt,
aknalaudadelt jne
Tolmuimejaga
puhastamine
porandad)
Vannitoa ja WC
pohjalikum puhastus
(valamu, duss, we-pott)
Priigikasti tiihjendamine

(vaibad,

o Aknapesu

o Kiilmkapi
sisemine
puhastamine

e Pliidi ja ahju
puhastus

o Voodipesu ja
madratsi
tuulutamine




Lisa 20. Pesu pesemise spikker

ﬂ\

Kuidas sorteerida? Kuhiu panna pesuvahend?

k.dige lihtsam variant on...
+ mustad, valged ja varvilised eraldi **,
+ spordiriided (kasuta spordiriiete
pesugeeli = sdilib hingamine, veekindlus);
+ ratikud ja voodipesu (kérgem temp) :pesygeel, -pu_Jlber};
« &rnad esemed: plekieemaldaja.

* villased esemed (eraldi hooldusvahend). Pesuloputusvahend;

pesupehmendaja.

(1) Pesuaine eelpesu jaoks.

{2) Pesuaine pbhipesu jaoks

Raivaste hooldusmargid

\ ||' Veepesu lubatud.
W)~ Eluks
Veepesu lubatud kuni 30 kraadises vees. - Valmis
D Joon all tahistab masinpesu programmi érnale pesule.
@ Lubatud ainult kasipesu.
m Veepesu keelatud, ese tuleb viia keemilisse puhastusse.
Kuivatus Pesujargne kasitlemine
@ Trummelkuivatus lubatud * A Pleegitamine (valgendamine) lubatud
@ Trummelkuivatus keelatud & Pleegitamine (valgendamine) keelatud
Naoaoril kuivatamine 5 Triikimine lubatud *
b Kuivaks vaanamine keelatud @ Keemiline puhastus keelatud
Kuivatada alusel O ® Keemiline puhastus lubatud
MNérutada kuivaks Tundmatu kangas = 40 kraadine vesi

*Tapid mérgi sees tahistavad temperatuuri: ks madal, kaks keskmine, kolm kdrge.

**Temp: vastavalt pesusildile. Pesuvahend: kasuta vastavalt valgete, tumedate véi
varviliste riiete pesuvahendit.

\ @eluksvalmis f @ @ j
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