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Hea lugeja!

Sinu kédes on noorsootddtajatele suunatud juhendmaterijal, mis koondab mitmeid olulisemaid terviseteemasid.
Antud materjal on abiks noortega terviseteemade kéasitlemiseks. Raamatu eesméark on toetada noorte
sotsiaalseid ja isiklikke vajadusi tervisevaldkonnas.

Materjal sobib kasutamiseks noorsootddtajale, noortekeskuse to6tajale, noorsootdd korraldajale,
noorsoot6d spetsialistile, kooli huvijuhile, sotsiaalpedagoogile voi sotsiaaltotajale, noorsoopolitseile ning
teistele noorsoot6d valdkonnas téotavatele inimestele. Materjal v6ib abiks olla ka mittetulundusiihingute
ning vabatahtlikke kaasavate organisatsioonide t60s, lapsevanematele, noorteorganisatsioonidele, noori
toetavatele organisatsioonidele, asenduskodude ja turvakodude t66tajatele.

Raamat jaguneb kuueks suuremaks peatiikiks: tervis 1abi noorsootdo; tervislik foitumine ja kehaline aktiivsus;
vigastused, noort timbritsev keskkond ja selle ohud; vaimne tervis; uimastid; seksuaaltervis. Iga peatiikk
koosneb teoreetilisest taustmaterjalist, millele jargneb valik samateemalisi aktiivt6id. Teoreetilise materjaliga
on soovitatav tutvuda enne aktiiviéode |abiviimist, need teadmised véimaldavad noorsootddtajal ennast
antud valdkonna teemasid kéasitledes kindlamini tunda. Aktiivi66d on grupito6d, mis kaasavad noori aktiivselt
motlema ning arutlema vastava teema (ile. Aktiivi66d on osaliselt autorite originaallooming ning osaliselt
kohandatud kasutamiseks t66ks avatud noortekeskuses.
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» lervetel on au kanda kuningakrooni, mis on nihtav vaid haigetele.

1.1.1 Tervis
Igale inimesele tdhendab s6na “tervis” midagi erinevat. Tervist on defineeritud enam kui paarisajal erineval
moel. Motle, kuidas I6petaksid Sina laused:
ma tunnen end tervena siis, kui ...
ma olen terve, sest ...
et jaada terveks, vajan ma...
ma pole enam terve siis, kui ma...
mu tervis paraneb, kui ma....
keegi pohjustas mu fervise halvenemise, sest ta....
mingi siindmus mdjus mu tervisele sedavérd, et ...
... on vastutav minu tervise eest.
Nende kiisimuste (le arutledes tuleb vélja, et me k&ik tajume tervist ja sellega seonduvaid tegureid erinevalt.

Tervis on meie igapdevaeluks vajalik ressurss. Maailma Terviseorganisatsiooni jargi on tervis enam kui
vaid haiguse puudumine, tervis on taielik fiusilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund'. Antud
definitsioon toob valja tervise positiivse kilje, tervis on midagi enamat kui vaid haiguse puudumine.

Tervist vdljendavad jargnevad tahud:
fausiline tervis, mis on seotud hea kehalise enesetundega,
vaimne tervis, mis véliendub positiivses enesevadrtustamises ja kindlustundes tulla toime;
emotsionaalne tervis, mis tdhendab véimet viljendada oma tundeid, arendada suhteid teistega,
tunda heasoovlikkust ja armastust ning vastata samaga;
sotsiaalne tervis - avaldub tundes ja teadmises, et meid foetavad vanemad, sdébrad, et me oleme
kaasa haaratud tegevustesse”.

1.1.2 Tervisedendus ja tervisekasvatus

Tervist luuakse keskkonnas, kus inimesed iga paev elavad, t66tavad, mangivad ja aega veedavad. Inimene
toimib sageli just teda timbritseva keskkonna mojul. Keskkond vib inimese voi grupi teatavat kaitumist
ergutada, véimaldada ja soodustada®. Nagu kool, nii ka noortekeskus on noore inimese jaoks keskkond, mis
voib tema kujunemisele suurt méju avaldada. See on t606s laste ja noortega nii véimalus kui ka vastutus.

Tervisedendus (health promotion) on ks olulisemaid tervise tagamise ja parandamise vahendeid.
Tervisedenduse all moistetakse enamasti protsessi voi tegevust, mille tulemusena inimese vGi inimeste
koosluse voime oma tervist hoida ja parandada kasvab. See véib siindida tanu teadlikkuse ja motivatsiooni
kasvule, aga ka véimaluste ja tingimuste paranemisele®.

Tervisekasvatus on (ks osa tervisedendusest. Maailma Terviseorganisatsiooni definitsiooni jargi on
tervisekasvatus (health education) protsess, mille kdigus jagatakse teavet, kujundatakse suhtumisi ja hoiakuid
ning dpetatakse oskusi, eesmargiga muuta inimeste kiitumist soovitud suunas’. Tervisekasvatuse seisukohalt
on oluline, et soovitud kaitumuslikust muutusest kujuneks harjumus ja otsus muutuseks oleks tehtud noore
enda poolt omaks véetud vaartushinnangute péhial.

»Sa kiilvad motte, aga loikad teo. Kiilvad teo, loikad harjiumuse. Kiilvad harjumuse,
loikad iseloomu. Kiilvad iseloomu ja loikad saatuse.“ Y. Raman

Kasmel, A, Lipand, A. (2007). Tervisedenduse teooria ja praktika I: Sissejuhatus salutoloogiasse. Tallinn: Tallinna Raamatutrikikoda.
Maser, M., Varava.L. (2003). Tervisedendus lasteaias. Tartu: Tervise Arengu Instituut.

Harijo, A., Varava, L. (2007). Psiihhosotsiaalse keskkonna juhendmaterijal koolieelsetele lasteasutustele. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
Sotsiaalministeerium (2010). Tervisedendus. http://www.sm.ee/tegevus/tervis/tervisedendus.html

Lepp, K., Hansen, S. (2006). Tervisedendus koolis: juhendmaterial tervisendukogudele. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
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Tervisekasvatuse seisukohalt on murdeiga periood, mil vajadus otsuste langetamiseks ja selleks vajalike
oskuste omamiseks on eriti oluline. Selleks on noorele vaja 6petada mitmeid oskusi ja arendada mitmeid
voimeid:

vdime &ra tunda valikuid (mida rohkem teadmisi, seda rohkem valikuid),

voime seada eesmarke,

voime kindlaks teha ja hinnata tagajérgi,

véime teha valikuid ja tequtseda vastavalt®.

1.1.3 Tervisekaitumine
Tervisekaitumise all maistetakse igasugust inimese poolt ette véetud tegevust, hoolimata hetkelisest voi
eelnevast terviseseisundist’.

Tervisekaitumist vaib eristada mitmeti:
1.  tervist fugevdav ké&itumine,
2.  tervist sailitav kaitumine,
3.  tervist ohustav kaitumine e. riskikaitumine.

Riskikaitumiseks nimetfatakse kaitumist, mis omab véi vdib teatud tingimustel omada kéituja voi tema
kaaskodanike tervisele ebasoodsat maju’.
Kuus enamlevinud riskikaitumise liiki on:

mittepiisav kehaline aktiivsus;

ebatervislik toitumine;

kaitumine, mis tekitab vigastusi;

suitsetamine;

seksuaalne riskikaitumine;

alkoholi jt uimastite tarvitamine.

Riskikaitumise p6hjused noorte seas vaivad olla jargmised:
pere-, lahedus- ja turvatunde puudumine;
vanusest tingitud kaitumise eripdrad - valjakujunemata isiksus, ebakiipsus;
uudishimu, soov erinevaid asju jarele proovida, katsetamine;
soov muljet avaldada kellelegi olulisele;
kaaslaste méju ja eeskuju, kambavaim;
madal enesehinnang;
isiksuseomadustest tingitud k&itumise eriparad (impulsiivsus, sensatsioonijanulisus, motoorne
rahutus, hiiperaktiivsus jne);
ebarealistlik optimism;
sotsiaalmajanduslik taust, haridus.’

See, kas inimene hakkab suitsetama vdi mitte, s6ltub nii temast endast kui ka paljudest nn valisteguritest.
Tervist ohustav ja riskikaitumine on fihedalt seotud sotsiaal-majanduslike ja keskkondlike m&jutustega, kuid
oleneb ka inimese teadmistest, oskustest ja suhtumistest.

Inimese elukvaliteet oleneb tema tervisest, tervis aga tema enese eluviisidest, kditumisest ja keskkonnast, kus
ta elab. Enamasti avaldab igasugune kaitumine, mis iseloomustab noore inimese elustiili, otsest voi kaudset
mdju tema terviseseisundile kas lahemas véi kaugemas perspektiivis'.

6 Lepp. K. Koolipilaste tervis. http://www.tai.ee/failid/Koolitervise_anal__s_ja_soovitused__lisamaterjal.doc
7 Kasmel, A, Lipand, A. (2007). Tervisedenduse teooria ja praktika I: Sissejuhatus salutoloogiasse. Tallinn: Tallinna Raamatutriikikoda.

8 Harro, M. (2005). Riskikaitumine Eesti noorte hulgas; olukord, ennetamine: teooria ja praktika. Tervise Arengu Instituut. http://www.tartu.ee/data/
Maarike%20Harro.ppt#3

9 Harro, M. (2005). Riskikaitumine Eesti noorte hulgas; olukord, ennetamine: teooria ja praktika. Tervise Arengu Instituut. http://www.tartu.ee/data/
Maarike%20Harro.ppt#3

10 Lepp, K, Hansen, S. (2006). Tervisedendus koolis: juhendmaterjal tervisendukogudele. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
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Jnimene liheb vanemaks, tobi liheb nooremaks.

Paljud tédnapéeva noorte ees seisvad terviseprobleemid erinevad mé6dunud kiimnendite omadest. Valitseb
otsene seos noorukite ja neist hiljem sirguvate taiskasvanute tervise ning nende valitud tervist méjutavate
harjumuste vahel. Noorte elustiili kujundavad paljuski (hiskondlikud probleemid, millega nad kokku
puutuvad. Lapsed ja noored veedavad suure osa oma igapdevaelust mitte vanemate juures, vaid koolis ja
muudes asutustes. Oigete valikute tegemine paneb noorte dlule suure vastutuskoorma. Ménedes noortes vaib
see tekitada stressi ning ahvatleda otsustama ohtliku eluviisi kasuks - néiteks proovima erinevaid uimasteid.

Teatud kaitumisviisid, mis on sageli nooruses omandatud, on ilmses seoses tdnap&eval levinud peamiste
surmapdhijustega, milleks on sidamehaigused, vahkjavigastused. Nende kaitumisviiside alla k&ib suitsetamine,
ebatervisliku foidu s66mine, vdhene kehaline aktiivsus ning alkoholi ja teiste uimastite kasutamine.
Seksuaalsuhetesse astumine voib kaasa tuua HIV-sse voi teistesse seksuaalsel teel levivatesse haigustesse
nakatumise ning soovimatu raseduse. On ka ké&itumisviise, millega kaasnevad vagivald voi ootamatud
vigastused - néiteks kaklused, mootorsdidukite kokkupdrked jm. S&arased kaitumisviisid suurendavad
koheste vai tulevikus tekkivate terviseprobleemide ohtu. On oluline teada, et neist riskiteguritest tingitud
haigusi saab &ra hoida. Seega peitub laste ja noorukite seas labiviidavas tervise edendamises ja ennetustéds
véga suur kasupotentsiaal''.

Noortekeskus on suurepdrane koht sélmimaks usalduslik vabal tahtel pGhinev suhe noore inimesega, kes
voib-olla puudub sageli koolist vdi kellel on isiklikud voi sotsiaalsed vajadused, millega kool ja/v6i kodu ei
tegele. Noorsootd6tajate poolt ellu viidav tervisedendus tdiendab koolis ja kodus teostatavat tervisekasvatust
ning voib oma mitteformaalse metoodika poolest olla paljudele noortele sobiv.

Noorsootéétajad saavad tervisevaldkonnas:
1. pakkuda noortele informatsiooni, haridust ja néu;

2. toetada jajulgustada noori tegema tervislikke valikuid;

3.  toetada noori tegema iseseisvaid otsuseid parast tervikliku informatsiooni omandamist;

4. tosta noorte enesekindlust ja arendada sotsiaalseid toimetulekuoskusi, mislabi noored oskavad
tulla toime kaaslaste survega, sdlmida positiivseid suhteid ning tulla foime konfliktide ja raskete
olukordadega;

5. arendada riskikditumise eest kaitsvaid tegureid;

6. aidata noortel pddseda ligi tervishoiuteenustele, osaleda nende arendamises ja hindamises;

7. toetada noortelt noortele koolitusi vdéi mentorlusprogramme;

8.  pakkuda foetust vaimsete ja/vdi fiiiisiliste probleemide/haigustega noortele'.

Selle kdigus taidab noorsootétaja mitmeid erinevaid rolle:

- Ekspert: noorsootédtaja annab teadmisi ja oskusi, vastab kisimustele (vGi lubab hankida osalejatele
informatsiooni hiljem), selgitab vaararusaamu.

« Suhtleja: noorsootddtaja eesmargiks on jagada koolitusgrupiga isiklikke vaartushinnanguid ja ideaale,
naiteks, teismelised ja tdiskasvanud peaksid vordselt kohtlema nais- ja meessoost inimesi ning edendama
soolist vordaiguslikkust.

- Juhendaja: osalejate kogemustele tuginedes aitavad noorsootédtajad koolitusmeetodite abil seminaril
tutvustatud uusi teadmisi ja oskusi kergemini omandada'.

Noorsootdotaja ei saa ning ei peagi olema terviseteemadel ndustaja.

Mitteformaalne lahenemine on enamasti parim viis t66tamaks : .
noortega noortekeskustes. See eristab ka koolis labiviidavat Oluline on meeles pidada,
tervisekasvatust mnoortekeskuse t66st - noorsootddtaja saab et kui soovite, et noorte
kasutada ara mitteformaalseid viise, mislabinoorte tervist edendada.  k&itumises midagi muu-

tuks, tuleb koigepealt méel-

Mitteformaalses keskkonnas sobivad héasti kasutamiseks aktiivse da iseenda kaitumisele.

oppimise meetodid. Aktiivdppe pGhimdte on noorte kaasamine

11 Lepp. K. Maser, M. (2002). Tervisedendus koolis: tervikliku koolitervise programmi rakendamine koolikeskkonnas. Tallinn: Eesti Tervisekasvatuse
Keskus.

12 Hunter, B., Payne, B. (2007). Being Healthy: The Implications for Youth Work of Every Child Matters. Leicester: The National Youth Agency.

13 Vessmann, M. (toim) (2004). Noored noortele koolitus. Koolitajate koolituse késiraamat. Eesti Seksuaaltervise Liit. http://amorstruktuur.ee/vvfiles/f/
fec07f575d9ac6ee483205cde793b50b.pdf
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ning nende isiklik panus protsessi kulgu, mis viib iseseisva mdtlemise arenemisele. Iseseisvat mdtlemisviisi
iseloomustab iseseisvus info ja ideede késitlemisel. Labi aktiivoppe meetodite tunnetavad noored, et nende
t66 on oluline, nad on kaasatud dppeprotsessi ning nende ideid vaartustatakse'.

Aktiivoppe meetodid on loovad ja I6busad ning eriti t6husad vaatlemaks tundeid, harjutamaks oskusi ning
arutlemaks vaartuste lle. Aktiivne 6pe kaasab nooruki aktiivselt métlema oma tegevuste (le, protsessis
on taiskasvanult noorele edasiantaval informatsioonil vdiksem tahtsus kui nooruki analiitilise ja kriitilise
mdtlemise arendamisel ning suhtumiste ja hoiakute avastamisel .

1.2.1 Tegevuste korraldamine rithmas
Riihmat66 arendab enesevéljendusoskust, mo-
tiveerimisoskust ja oma seisukoha esitamise os-
kust. Grupis t66tavad noored koos arutlemaks
konkreetse probleemi (ile, Gpivad iiksteiselt ega
tunne igavust, mis voib kergesti juhtuda loengut
kuulates. Grupit66 annab noortele véimaluse
t6o6tada tiheskoos, mis on oluline kuuluvus- ning
Uhtsustunde tekkeks. Lisaks on teistega koos-
té6tamine oluline oskus ka taiskasvanueas. Sa-
muti soodustab grupit66 nende noorte osalust,
kes naiteks klassis dpetajat kuulates informat-
siooni nii hasti ei omanda'®.

Rihmatoo eeliseks vérdluses individuaalse
t66ga on mitmekulgne tagasiside erinevatelt
inimestelt, mitte Uksnes noorsoot6éotajalt. Ka
on riihmaprotsessides tGendolisemad tekkima eeskujudest Gppimine, jaliendamine ja Uksteise aitamine.
Rithmatdos tulevad probleemid sageli esile tunduvalt kiiremini kui individuaalté6s ning kasu vaib tekkida
oluliselt rutem. Kuid see ei tdhenda, et rihmat6é on parem kui individuaalt66 - need toimivad erinevalt,
tuginevad osaliselt erinevatele protsessidele ning véimaluse korral tdiendavad teineteist.

Rihmatto eeldab riihma tfoimimiseks ja reeglitest kinnipidamiseks empaatiavdimet, tolerantsust ja
aktsepteerimist. Selleta ei teki riihmat66 jaoks dliolulist turvalisust ja riihma Gihtsust"’.

Riihmatéo puhul on réhk noorte endi tegevustel, nende omavahelistel aruteludel ja sénavéttudel. Riihma
suurus vdib olla erinev - vdimalikud on nii suured rithmad, vdiksemad (3-8 noort) vdi paarist66. Grupi
suurus on vaga varieeruv funnus, t66vdime seisukohalt loetakse parimaks koguliikmete arvu 8-16 noort, mis
omakorda jaguneb vaiksemateks riithmadeks tilesannete taitmisel.

Ruhma moodustamisel vdib rakendada erinevaid meetodeid, néiteks juhuslik valik (ei pruugi sobida
isiklikku laadi teemade puhul), iseselekteeruvad rithmad (annab vdhem vdimalusi uute ideede tekkeks) voi
moodustada rithm teatud tunnuste alusel (naiteks isikuomaduste).

Grupiga to6tamise puhul peab meeles pidama, et noored on osalemiseks erineva valmidusega. Osalejate
seas on nii loomult tagasihoidlikumaid kui neid, kelle jaoks teema vdib olla védga ebamugav. Seepérast on
olulise tdhtsusega grupis igale liikmele turvalise vabaduse loomine. Rithmatd6 puhul on oluline enne tegevust
tutvustada riithmat66 reegleid (v6ib vastavalt riihma otsusele muuta ja taiendada):

arvesse voetakse kdik arvamused ning arutluse kaigus neid ei kritiseerita;

koigil osalejatel on virdselt aega oma arvamuse véliendamiseks;

igal liitkmel on Gigus osaleda ja olla nii avatud, kui dige tundub;

osalejaid ei kritiseerita ega hinnata ka parast rihmat66d;

igatiks vastutab konfidentsiaalsuse hoidmise eest;

igaliks vastutab ise Ghiste reeglite taitmise eest.
Nende tingimuste jargimine kindlustab noorte turvalisuse ja ergutab neid osalema grupit6os.

14 Kull, M, Saat, H. (2004). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus: 6petajaraamat 7.-9. klassile ja giimnaasiumile. Tallinn: Kirjastus llo.

15  Practical Tips for Teaching Large Classes: A Teacher's Guide. (2006). UNESCO Asia and Pacific Regional Bureau for Education

16  Practical Tips for Teaching Large Classes: A Teacher’s Guide. (2006). UNESCO Asia and Pacific Regional Bureau for Education

17 Valdmann, A, Ulesoo, T. (2009). Rithmatod teoreetilisest taustast ja eestlaste suhtumisest riihmattésse: uurimus. Tallinn: Arengukeskus Avitus.
18 Kull, M, Saat, H. (2004). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste Gpetus: Gpetajaraamat 7.-9. klassile ja giimnaasiumile. Tallinn: Kirjastus llo.
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Noorsootdo6taja peab grupiga to6tades jalgima ka riihma arengut ehk riihmadiinaamikat. Grupidunaamika
tahendab toimuvaid vastastikuse méjutamise protsesse, mis iheskoos méaaravad grupi ja selle lilkmete
tegevuse. Grupiprotsessidel on alati kaks poolt: tihest kiiljest grupi tervikuks sidumine ning teisest kiljest
liikmete isiklikud vajadused ja soovid'’. Tavaliselt algab grupi kujunemine kohanemisfaasiga. Gruppi tulevad
erineva iseloomu ja femperamendi, tausta ning oskustega noored. Omavaheline suhtlemine on arglik, 6pitakse
Uksteist tundma. Noorsootdotajale on suured ootused, oodatakse sekkumisi ja probleemide lahendamist.
Juhi Glesanne on suunata noori vélja t66tama grupi reeglid ning tihised eesmérgid. Sellele jargneb tavaliselt
konfliktifaas, selgunud on liilkmete vaadete, huvide ja seisukohtade vastuolud. Sageli esinevad arusaamatused,
solvumised, vaidlused tilesannete jaotamisel ja teostamisel. Kehtivad reeglid ja vaartushinnangud seatakse
kahtluse alla. Noorsootdétaja lilesandeks antud etapis on mitte ignoreerida ilmnenud vastuolusid ning mitte
votta rahulolematust ja riinnakuid isiklikult. Probleemid ja tekkinud pinged tuleb avalikustada ja labi arutada,
mitte asuda grupiga voimuvaitlusse. Kohanemisfaasis on vastuolud omavahel |&bi arutatud ning lilkmetele
on teada, mida teha, kui vastuolud tekivad. Noorsootddtaja tilesandeks selles etapis on tfugevdada koostd6d
liikmete vahel, ptilides gruppi sulandada igat Uksikliiget ning motiveerida riihma, suunates vajadusel
tahelepanu eesmaérkidele. Sellele faasile jargneb tavaliselt koostd6faas. Grupp to6tab efektiivselt, kinnistuvad
grupi reeglid, vdartushinnangud, normid. Liikmed ei karda oma arvamust esitada ka siis, kui see on erinev
teiste seisukohtadest. Noorsoot66taja roll on jalgida, et kéitutaks kokkulepitud demokraatlike reeglite jargija
juhul, kui toimuvad muutused, neid reegleid arendataks™.

Enne grupit66 labiviimist on oluline 1abi méelda grupitoo teema, kes on osalejad, millised on reeglid,
kokkusaamiste aeq ja koht, fegevusteks vajalikud vahendid. Grupit66s on véga oluline noorsootédtaja oskus
jalgida grupidiinaamikat ning iga noore reaktsioonija arengut grupitéédes. Rithmajuht ei tohi liigselt sekkuda;
grupp peaks ka ise arutelusid edasi viima ning vdimalikke lahendusvariante vélja pakkuma. Planeerimise
etapil on oluline 1abi mdelda, milliseid abivahendeid on tegevusteks vaja (naiteks teemakohase materiali ja
tulemuste esitlemiseks).

Grupit6é algab tfavaliselt soojendusharjutustest (nn ice-breaking ehk j&& murdmine), et inimesed
avaneksid ja grupililkmed ennast lksteise seltsis vabamalt tfunneksid. Noorsoot66taja peab selgitama ka
konfidentsiaalsusreegleid ning grupililkmetega reeglites kokku leppima. Enamasti kestab {iks riihmat66 1-2
tundi. Kohtumispaik vdaiks olla vaikne, meeldiva atmosfaériga (mugav, hea valgustus) ning eemal héirivatest
faktoritest (miira, katkestajad jne).

Ruhmato6o6 l16pus tehakse kokkuvdte. Juhi roll on siin aktiivsem - ta teeb kokkuvdtte ning toob vélja, mida on
opitud. Iga grupiliige vdiks ka ise teha kokkuvdtte, mida ta on omandanud ning kas tfema ootused 166 suhtes
taitusid. Lilkmete tagasiside vaib olla kas suuline vai kirjalik. Kui grupiga tegeles kaks noorsootdétajat, toimub
nendevaheline arutelu, kus peegeldatakse vastastikku métteid ja tundeid ning analiitisitakse protsessi.

Noortegrupiga t66d tehes tuleb teadlik olla riihmat66 riskidest. Riihmal vgib olla noori ja nende arengut
toetav méju, kuid juhitamatuks kujunenud grupi puhul véib see avaldada ménele liilkmele traumeerivat
madju. Grupp ei pruugi ka hasti to6tada, kui kdigile riithmaliikmetele ei péérata tahelepanu. Uheks riskiks on
osalejad, kes lasevad teistel grupiliikmetel kogu 166 &ra teha. Halvasti juhitud rithmas véivad inimesed karta
véljanaermist ning oma métete rumalaks pidamist, eriti, kui rihmas on kujunenud vélja teatud liidrid, kelle
arvamustest juhindutakse ning kellega ei soovita vastuollu minna®'.

Noorsootdo6taja vastutab grupi juhtimise eest. Soovitav on enne vastutuse vétmist hinnata oma oskusi, et
valida metoodika, mis tagab eesmérgile jdudmise ning noorte rahulolu.

Aktiivoppes sobivad kasutamiseks erinevad meetodid, naiteks:

1. Kunst. Hélmab postrite ja piltide valmistamist, varvimist, kollaaZide koostamist, ajalehtede ning
ajakirjade teksti voi piltide kasutamist oma motete edasiandmiseks. Téhus meetod noorte puhul,
kellele ei meeldi lugeda vdi kellel on madalam lugemisoskus. Kasulik ka enesekindluse suurendamisel
ning eduelamuste tekitamisel, kuna valminud t6id on véimalik esitleda ja néitusele panna. Naiteks voib
lasta noortel koostada kollaaz pikaaegsest suitsetajast, kirjutada pildile juurde, mis kehaosi kuidas
uimastitarvitamine kahjustab, jne.

2. Muusika. Enesevéliendus l&dbi muusika - laulu kirjutamine, lugudele sénade loomine, tantsuline
liikumine - julgustab koost66d ning hdlmab mitmesuguseid oskusi nagu info otsimine, suhtumiste

19  Alas, R.(1999). Organisatsiooni-, juhtimis- ja suhtlemispsiihholoogia alused. Tallinn: Eesti Haldusjuhtimise Instituut.

20 Saat, H. Opetaja kui juht ja ndustaja: kasvatusprotsessi juhtimine. Loengumaterjal, https;//www.tlupress.com/files/arts/1323/%C3%95pet2d22a462
2¢3567dd643460fb69b28cd6.ppt

21  Grupindustamine: teooria ja praktika (2010). Tallinn: Elukestva Oppe Arendamise Sihtasutus.
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ja vaartuste ile arutlemine ning kesktee leidmine. Naiteks voib luua noortega laulu vaimse tervise
hoidmisest ning ehitada laulu sénad (iles punktidest, mis aitavad meie vaimset tervist hoida.
Naitlemine. Hlmab rollimangu, nukkude ja maskide kasutamist, olukordade labimangimist. Draama
on kasulik tehnika vaatlemaks spetsiifilisi olukordi, sealjuures avaldamata liigselt personaalset infot.
Draama kasutamiseks vaib paluda noortel méangida labi erinevaid olukordi, naiteks kus teised kedagi
kiusavad. Kuidas kiusatud noor kaituks? Olukordi kujutledes muutuvad need hetkeks reaalseks ning
noored saavad praktiseerida, kuidas nad teatud stressirikkas voi vooras olukorras toime tuleksid. Kui
noortele anda rolle, mis neile endile on véorad, aitab see kaasa ka kaastunde ja sallivuse tekkele.
Naitlemine sobib paremini vanematele noortele, kuna noored ei pruugi mangulisest olukorrast vélja
tulla.

Kusitlused, viktoriinid. Kasulikud noorte teadmistele ja arvamustele keskendumiseks. Need véivad
samuti aidata hinnata, millised on noorte algsed vajadused teemade |6ikes, ning algatada diskussioone.
Sobivad kasutamiseks néiteks erinevate teemade sissejuhatusel saamaks teada, millised on noorte
vajadused seoses antud tfeemaga.

Arutelu. Arutelu aitab kujundada arvamusi ning arutleda vaartuste, suhtumiste ja tunnete (le
kasitletava teema raames. Noored saavad diskussioonis osaleda nii noorsootdétaja poolt tdstatatud
kiisimuste Ule arutledes kui ka teistele noortele vdi noorsootd6tajale omapoolseid kiisimusi esitades.
Toimuda vdivad arutelud kogu grupiga voi ka vaiksemates riihmades.

Teema esitlused noorte endi poolt annavad noortele véimaluse teema ise ette valmistada ning
moelda, kuidas seda teistele esitleda ning tiheskoos kasitleda. Naiteks v6ib noored jagada rithmadeks
ning paluda igal rithmal ette valmistada lthitutvustus teatud teema kohta (alkoholi m&jud kehale,
alkoholi mdjud véalimusele, alkoholi m&jud kaitumisele).

Ajurinnak - esimeste pahefulevate sdnade ttlemine véi kirja panemine, mis on seotud teatud
teema, sona vdi mottega. Aitab liletada probleemi lahendamist takistavaid tokkeid (passiivsus, vdhene
eneseusaldus, liigne kriitilisus jne). Naiteks vaib paluda noortel méelda, miks teatud tegevusi (nditeks
alkoholi tarvitamine) sooritatakse teatud olukordades ja miks teatud olukordades mitte. Sobib
hasti arutelude algatamiseks. Labiviimisel tuleb silmas pidada, et ideid ei kritiseerita. Sobib hésti ka
eelteadmiste uurimiseks.

Vaitlus. Vahetatakse seisukohti teatud probleemide kohta. K&iki seisukohti tuleb kaitsta faktide alusel,
mitte pelgalt subjektiivsele arvamusele toetudes. Grupi voib naiteks jagada kaheks: tihed, kes on mingi
véite poolt (nditeks miks tarvitada uimasteid), ja teised, kes on vastu (miks mitte tarvitada uimasteid).
Viitlust |6petades peaks noorsootédtaja votma pakutud ideed kokku ning juhtima tahelepanu sellele,
millisest loogikast [ahtudes mingi arvamus on kujunenud.

Kulastused teistesse asutustesse. Naiteks noorte ndustamiskeskusesse, tervishoiumuuseumi

_ineZZ, 23, 24.

1.2.2 Noorte individuaalne néustamine

Individuaalt6é on alati tohusaim
just Ghe noore konkreetsete pro-
bleemide lahendamiseks ja tema
toimetulekuoskuste arendamiseks.
Selle tilesandeks on suurendada
noore isiklikku toimetulekut,
leida tema vajadusi arvestavad
ja rahuldavad lahendused ning
toetada isiksuse arengut”. See
eeldab usaldusliku suhte loomist,
milleks on vaja rahulikku keskkon-
da, aega ja soovi noort tahelepane-
likult kuulata. Sageli vajab noor abi
oma labielamiste sGnadesse pane-
misel voi kiisimuse formuleerimisel.

22 Practical Tips for Teaching Large Classes: A Teacher’s Guide. (2006). UNESCO Asia and Pacific Regional Bureau for Education

23 Kull, M, Saat, H. (2004). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus: Gpetajaraamat 7.-9. klassile ja glimnaasiumile. Tallinn: Kirjastus llo.

24 Sex and relationships education with young people in non-formal settings. (2006) Sex Education Forum. London: National Children’s Bureau.
25  Opilase seksuaaltervis: tegevusjuhend kooli tervishoiutoétajale. (2007). Tallinn: Eesti Seksuaaltervise Liit, Eesti Haigekassa, Eesti Odede Liit.
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Kindlasti peab taiskasvanu arvestama oma oskusi ning juhtudel, kui ta ei tea vastust vdi probleem on noore
edasist heaolu méjutay, tuleb jagada infot selle kohta, kust leida abi. Vahel on vaja aidata noort info leidmisel
ning mdnikord on otstarbekas koos noorega abi saamiseks sobivate institutsioonide poole p66rduda.

Noorukil voivad olla oskused, millest ta pole teadlik v6i mida ta ei
pane tahele probleemide tottu, millega ta silmitsi seisab. On hea
aidata &ra funda, mida ta on juba teinud oma probleemi v&i raskuste
Uletamiseks voi tuletada meelde, kuidas ta on minevikus raskusi
tletanud - mis toimis, mis mitte ning miks see foimis voi ei toiminud.

NGSu andmisel on eriti oluline kdigepealt kuulata, mida noorel on
Oelda.

Nou andmise jaoks on noorsootdoétajal vajalik omandada
hoiakud, mis on 6nnestumise eelduseks:
Sul on siiras soov kuulata, mis noorel éelda on. Sa austad
noort.
Oled valmis aktsepteerima noore tundeid, ikskdik, millised

Vestluse kaigus tuleb
jagada korrektset
informatsiooni ning aidata
kaasa, et noorel oleks
lihtsam teha teadlikke
otsuseid. Olulisim on
austus noore suhtes ning
veendumus, et enda jaoks
sobiva valiku ja parima
otsuse teeb inimene ise.

need ka pole ja kuidas need ka sinu tunnetest, arusaamadest erinevad. Méistad, et tunded on muutuvad.
Né&ed ja tunnustad noorukit kui iseseisvat inimest, ainulaadset isikut.
Usud, et noor suudab ise oma tunnetega toime tulla, need l&bi t66tada ja probleemidele lahendused

leida.

Suudad olla ja jaada erapooletuks ning pidada kinni konfidentsiaalsuse néudest.
Teiste aitamise korval hoolitsed ka iseenda vajaduste, tasakaalu, professionaalse arengu ja

labipolemisohu valtimise eest.

1.2.3 Oskused grupi- ja individuaaltéoks

Vajalikud oskused grupi-jaindividuaalto6ks voib jagada kolmeks - reageerimis-, majutamis-ja tegutsemisoskus.
Reageerimisoskust kasutatakse Uksikisiku ja kogu grupi vajaduste ning tegevuse méistmiseks. Siia

kuuluvad jargmised véimed ja oskused:

Aktiivne kuulamine, mis loob aluse vastastikusele mdistmisele ja méjutamisele ning aitab méista nii
verbaalset kui ka mitteverbaalset suhtlust. Siia kuuluvad keelekasutus, hdéletoon ja mitteverbaalne
kaitumine. Tahtis on jélgida seda, mida ei 6elda, nt vaikust, naeru, kehakeelt. Soovitav on esitada
kiisimusi, mis julgustavad noori oma vajadusi védljendama. Delikaatsete teemade puhul tuleb noore
vastu néidata austust. Noorsootdo6taja peab sailitama tasakaalukuse ja konflikti lahendamise korral ei
tohi ta olla erapoolik.

Ukseavajate kasutamine. Need ei sisalda kuulaja enda métteid ja tundeid, vaid toetavad kdnelejat.
Lihtsamad ukseavajad on otsese tdhenduseta vastused nagu:

selge

mh-mm

jah

voi nii

Osad neist kutsuvad otsesemalt radkima, naiteks:
réagi mulle sellest
mind huvitab sinu arvamus
réagi lahemalt, kuidas see juhtus

Umbersénastamine, kus korratakse grupilikme vilja deldut teiste sénadega. Sellega lood iihise
arusaamise, et moistate probleemi kdnelejaga sarnaselt:

sinu arvates

sa usud

ma saan aru, et

sa pead silmas, et

otsustasid nii, sest
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Sénumi tdpsustamine lisaklisimuste esitamise v6i korduse ndol. Sellega aitad kdnelejal mdista
probleemi erinevaid kiilgi ning selgitada seisukohti.

paranda mind, kui ma eksin, aga sain aru, et

ma ei ole kindel, kas sain sinust Gigesti aru, aga

kas on voimalik et sa

kas pead silmas, et

Empaatia, mis aitab moista teise inimese tundeid ja vajadusi.

Tunnete peegeldamine, kus noorsootdétaja sonastab noore poolt véljendatud tunded. Seda véib teha
néiteks jargmiselt:

sa tunned end...

saoled...

nii et just see oli sinu jaoks ehmatav...

sulle fundub, et sind ei vdetud tdsiselt...

tunned, et sulle tehti liiga...

Kokkuvétte tegemine - pohilise esiletoomine ja grupile edastamine. Kokkuvote kergendab sujuvat
Uleminekut Ghelt kasitletavalt teemalt feisele ning annab ilevaate foimunud tegevustest ja grupis
aset leidnud muutustest.

kui sinu poolt réagitu kokku vétta...

seega on sinu peamiseks sonumiks

seega on meil pdhjust raakida.

Selge ja arusaadava info jagamine grupililkmete esitatud kiisimustele voi kui on néha, et grupp seda
vajab.

Méjutamisoskus on grupi tegevuse alus. Seda oskust kasutatakse grupisisese suhtlemise julgustamiseks ja
juhendamiseks. Siia kuuluvad jargmised véimed ja oskused:
Erapooletu ja vérdne tdhelepanu jagamine kdigile grupiliikmetele, et tagada kdigi grupiliilkmete aktiivne
osavott ja oskus mdista vaikuse taga peituvat sdnumit. Noorsootd6taja peab gruppi julgustama ja
samal ajal oskama ka kuulata, mida grupiliikmetel on 6elda. On tarvis osata tulla toime segajatega, kes
sooviksid tahelepanu ainult endale.
Koostdboskus — grupi Ghtekuuluvustunde suurendamine késitletavate teemade suunamise kaudu.
Ennetamine - ebaeetilise ja soovimatu kaitumise ohjeldamine vdi segavate tegurite kdrvaldamine.
Osalejate toetamine, mis toob kaasa grupiliilkmete avatuse ja suurema valmiduse riske vétta.
Piiride ja reeglite kehtestamine, vajadusel grupiliikmetele reeglite meenutamine.
Uksmeele ja kokkukuuluvustunde loomine. Kui osalejatel tekib kiisimusi, tuleb grupijuhil vastata kohe.
Oluline on, et iga osaleja saaks vajadusel selgitusi labiviidava tegevuse kohta. Samamoodi peaks
noorsootdodtaja probleemide tekkimisel lahemalt seletama, miks {iks seisukoht on dige ja teine vale.

Teqgutsemisoskuse abil julgustab noorsootdétaja grupililkmeid ennast véljendama ja aitab neil ka tundeid
esile tuua. Siia kuuluvad jargmised véimed ja oskused:
Kiisimuste esitamine lisab vastastikust maju ja selgitab asju. Kiisimused aitavad osalejatel juurelda
probleemi (le ja laiendada m&tlemist.
Valusate tunnetega toimetuleku toetamine.
Linkimine ehk erinevate grupililkmete sarnasuste markamine ja neile tdhelepanu osutamine.
Vahetu kditumine - siirus, inimlik soojus, julgus, paindlikkus ja uudishimu aitavad luua avameelse ja
diinaamilise vastastikuse mdjutamise 6hkkonna.
Arenenud empaatia aitab méista iga grupiliikme ja grupi kui terviku kaitumist - tundeid, vajadusi,
soove, plitidlusi, hirme.
Konfrontatsiooni kasutamine véimaldab aidata grupiliikmel iseennast paremini méista. N&iteks voib
noorsootdotaja esitada vasturddkivused osaleja sonade ja tegude vahel voi asetada vastamisi erinevad
seisukohad. Konfrontatsiooni voib kasutada alles siis, kui on saavutatud usalduslik suhe.
Oma kogemuste esitamise abil saab noorsootddtaja avada kasitletavat teemat, vaatenurka véi

probleemi.
Protsessi jdlgimine - noorsootd6taja peab olema pidevalt teadlik grupidiinaamikast.
Eeskuju andmine - grupiliikmed ©&pivad juhendaja kaitumisest, tegutsemistavadest ja

modjutamisoskustest.
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Eesmdrkide seadmine ja kokkulepete tegemine - grupiliilkmete foetamine konkreetsete ja saavutatavate
eesmarkide seadmisel.

Tegevuste rakendamine eesmérkide saavutamiseks™ "%
1.2.4 Enesekehtestamine

Sageli tuleb ette olukordi, kus mitte noorukil ei
ole probleem, vaid hoopiski noorsootéétaja ise on
hairitud. Sagedased reaktsioonid segamistele on
valjuhailne ,Ara teel”, ,Lopeta &ral” Paraku ei ole
sellistest titlemistest palju kasu. Eriti teismeliste puhul
vdib taoline korralekutsumine hoopis vastupanu esile
kutsuda. Noored katsetavad vahel, kui kaugele nad
mone téiskasvanu viia suudavad. Samuti ei tunne nad
austust taiskasvanute vastu, kes suhtuvad lastesse
tleolevalt ja kasutavad dhvardusi. Vahel tuleb olla kiill
karm, kuid proovida vdiks ka kehtestavaid mina-
sonumeid.

Kehtestav mina-sonum utleb teisele, mis tema
kaitumises on hairiv, mittesallitav, segav ja mis
takistab mind vajaduste rahuldamisel. Kehtestav
mina-sénum toimib siis, kui seda Gelda siiralt. Oma
tunnete véljendamisega ei maksa tile pingutada (.Ma
ldhen tdiesti hulluks” jm), kuid neid ei pea ka varjama.
Kehtestav mina-sénum ei toimi alati esimese hooga.
Vahel tuleb sama asja mitu korda Gelda. Vahel tuleb ka pikemaid jutuajamisi pidada. Eks ikka selleks, et
suhet noorega ldhedasemaks muuta ning seeldbi koost66d saavutada. Suhte loomisele aitab kaasa aktiivne
kuulamine.

Kehtestav mina-teade on 3-osaline:
1. Mittesallitava kaitumise kirjeldus (hinnanguvaba ja mittestilidistav kirjeldus selle kohta, mida teine
tapselt ttles voi tegi).
2. Kaitumise konkreetne kdegakatsutav maju mulle (kuidas teise mittesallitav kditumine tegelikult mulle
mdijus ja minu vajaduste rahuldamist takistas)
3. Mbdjuga seostuvad tunded (funded selle m&ju suhtes, mida teise mittesallitav kditumine tekitas)

Efektiivse kehtestava mina-sonumi méju:

1. Tekitab muutuse teise kaitumises.

2. Sailitab nooruki enesehinnangu, sest ei kdla nii riindavalt kui késklused, sildistamised, &hvardamised
jne.

3.  Sailitab suhte hea kvaliteedi. Kui ma olen ennast avanud ja selgelt véljendanud, siis noor tunneb, et
temast peetakse lugu ja vastab Gige pea samaga. Raske on ka vastu vaielda sellele, mida keegi vadidab
end tundvat.

4. Suurendab noore iseseisvust. Kui ma annan teada, mida ma tunnen ja kogen, siis on teisel inimesel
vdimalik ka sellega arvestada. Mina-s6num on pigem koostdéle kutsuv kui riindav.

Miks sina-sonumid ei toimi?
Ei sisalda teateid MINU kogemustest ega tunnetest.
Sina-sonum pohjustab vastupanu, sest ta on alandav ja sageli ka vaenulik. Isegi kui meil ei ole plaanis
midagi halba 6elda, kélab sina-sénum ikkagi riindavalt.
Sina-sonum puudutab enesehinnangut ja seda pidevalt kasutades muutub noore minapilt
negatiivsemaks.
Sina-sénum kahjustab suhteid. Keegi ei taha funda ennast alandatuna.
Piirab noore véimalust omaalgatuslikult probleemi lahendada v6i kaitumist muuta, sest fa ei mdista,
miks fema kaitumine sind hairib.
Sina-sdnum ei kutsu noort koostééle™.

26 Opilase seksuaaltervis: tegevusjuhend kooli tervishoiutdtajale. (2007). Tallinn: Eesti Seksuaaltervise Liit, Eesti Haigekassa, Eesti Odede Liit.

27 Jarv-Mandoja, K., Kéesel, K., Pill, E., Riis M. (2008) Vaimse fervise probleemide markamine ja ennetamine koolis. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
28  Grupindustamine: teooria ja praktika. (2010). Tallinn: Elukestva Oppe Arendamise Sihtasutus.

29  Jarv-Mindoja, K., Kaesel, K., Pill, E., Riis M. (2008) Vaimse tervise probleemide méarkamine ja ennetamine koolis. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
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Naide sina-sdnumist ja sellele vastavast mina-sénumist:
.Sa oled téeline pdtt ja vaevalt sinust ka kunagi asja saab”
.Kui sa teisi solvad ja nende suhtes halvasti kditud, on mul viga piinlik. Ma olen mures”
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Siin on vélja toodud mdned harjutused, mis sobivad hasti riihmatéo alustamiseks, et inimesed avaneksid ja
grupiliikmed ennast Uksteise seltsis vabamalt tunneksid. Harjutusi on voimalik ka ise juurde méelda voi leida
(materjali I6pus on toodud vélja loetelu allikaid, kust on véimalik leida aktiivt6id erinevatel teemadel, vt Ik 114).

1.3.1 Vahetavad kohad
Osalejad opivad teineteist tervislike eluviiside kontekstis paremini tundma
Toolid
Kuni 15 min
Sobiv igas vanuses noortele, grupi soovituslik suurus alates 6 liiget
Moodusta toolidest ring nénda, et toole oleks (ihe vorra véhem kui osalejaid. Palu {ihel osalejal
(vabatahtlikkuse alusel) astuda ringi sisse, tilejadnud osalejatel istuda toolidele.
Ringi keskel seisja {ilesanne on vélja tuua Gihine joon, mis iseloomustaks peale tema ka kedagi
teist ringis (seoses tervisega), Gitlusega: “Kohad vahetavad need, kes...” (nt armastavad matkamas
kdia). Koik, kelle kohta esitatud vaide kehtib vahetavad kohad. Voib ka kehtestada reegli, et kdrval
olevale toolile ei tohi istuda. Kellele kohta ei jatku, jaab ringi keskele ja pakub vélja jargmise véite.
Vaite alustada mangu ka kasitledes iikskdik mida ning kui lapsed on “sooja sisse saanud”, siis
lubage neil késitleda ainult tervislike eluviisidega seotud asju (nt jooksmine, juurviljade s66mine
ine).

1.3.2 Harjutus energia saamiseks
Osalejad muutuvad erksamaks ning on valmis tihelt teemalt/tegevuselt teisele imber lilituma
Pole
Kuni 5 min
Sobiv igas vanuses noortele
Palu osalejatel seista ringis, iks kasi sirutatud ette, peopesa rusikas ja pdial pisti. Teine kasi
koverdatud meelekoha juures (peopesa sirge - nagu sdjavdelased au annavad). Osalejate
tlesanne on vdimalikult kiire riitmiga vahetada kéded, nénda, et eelnevalt sirgelt eesolev kési
liiguks meelekoha juurde ning vastupidi jne. Kate vahetusel peab tegema néo ees plaksu.

1.3.3 Agasina?
Osalejad saavad omavahel tuttavaks ning luuakse usalduslik dhkkond radkides omavahel
ebatavalisematel teemadel
Igale osalejale koopia t66lehest, pliiats
u 30-60 minutit
Sobiv igas vanuses noortele. Parim tulemus véikestes gruppides, kuhu kuulub 3-6 inimest. Alla
10-aastastele andke arutlemiseks kuni 5 kiisimust, 10-13-aastastele kuni 8 kiisimust ning
vanematele vdib anda katte kaik kiisimused.
Jaga laiali to6lehed kiisimustega (vdib kasutada nii naidiskiisimusi kui ka ise voi riihmas
koostatud kiisimustikku). Anna osalejatele aega kiisimuste (ile matlemiseks ning vastuste kirja
panemiseks (10-15 minutit). Jagage vastuseid grupis ning tekitage nende (le arutelu.

Vaata to6leht number 1!

N&apunaited/kommentaarid:
tegu on monevodrra véljakutsuva tutvumisharjutusega
huvitav ja I6bus tegevus, mis aitab kaasa eneseavamisele tanu ebatavalistele kiisimustele
t6otab paremini grupis, kus inimesed juba mingil maéaral usaldavad tksteist ning on varem kohtunud
anna noortele piisavalt aega vastuste motlemiseks
vajadusel vaib kohandada kiisimusi vastavalt grupi vajadustele
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1.3.4 Nimemang
Osalejad saavad omavahel tuttavaks ning 6pivad tiksteise nimesid paremini fundma
5-10 min.
Valged paberid (A4)
Sobiv igas vanuses noortele
Paluge osalejatel seista ringi (enam kui 10 osaleja korral voib paluda ka seista mitmes ringis).
Paluge ringisolijatel kordam&6da 6elda oma nimed ning selgitage méngureegleid. Votke A4 paber
ning fehke sellest paberipall. Hiilidke osaleja nime, kellele soovite palli visata ning seejérel visake
pall, et osaleja selle kinni puitiaks. Osaleja, kellele palli viskasite, peab hiiidma kellegi jargmise
ringisolija nime, ning talle palli viskama. Kui palli viskamine hakkab kiiremalt sujuma ning nimed
selgeks saama, voetakse mangu the palli asemel mitu, et mangu keerukamaks muuta.
Mang sobib soojenduseks ka juhul, kui grupisolijad tiksteist eelnevalt tunnevad.

1.3.5 Kiirtutvus
Osalejad saavad omavahel tuttavaks, tegevus sobib ka ergutavaks vahepalaks
15-20 min
Ettevalmistatud kiisimused
Sobiv noortele alates 12. eluaastast
Paluge osalejatel seista enda ette kahte rivvi, ndod vastakuti. Iga osaleja leiab omale vastasrivist
niimoodi paarilise.
Selgitage osalejatele, et niitid hakkavad kiirkohtingud. Iga kohtingu jaoks on aega 1 minut, mille
jooksul peaks kumbki jGudma teemast radkida umbes poole minuti jooksul - fuleb teineteist
kuulata ning jagada. Juhendaja haikab esimese kiirkohtingu jututeema ,Ra&gi raamatust, mis
sulle vaga meeldib!" ning ttleb ,L&dks!" Minuti mé6dudes héikab juhendaja ,Stopp!”, palub
osalejatel teinetfeist toreda kohtingu eest tanada, palub Ghe rivi esimest osalist minna rivi [6ppu,
nii liigub rivi edasi ning saadakse kokku uue kohtingukaaslasega. Juhendaja haikab jargmise
kiirkohtingu teema/klsimuse ning asjade kaik kordub mitmeid kordi.
Juhendaja eelnevalt efte valmistatud vdimalikud kiirkohtingu teemad/kiisimused: ,Minu
lemmikraamat®, ,Armastus esimesest silmapilgust”, ,Mida teeksid, kui voidaksid miljon eurot?",
.Mis on tervis?“ jne.

1.3.6 Trips-traps-trull
Osalejad kasitlevad tervisega seotud teemasid |abi mangqu
Kiisimused ja vastused, kleeplint, pastakad, paberid
Soltub kiisimuste arvust
Sobib paremini noorematele lastele
Selles inimeste abil mangitavas trips-traps-trulli méngus jagatakse noored kaheks meeskonnaks:
X-d ja O-d. Noorsootd6taja joonistab kleeplindi abil pérandale trips-traps-trulli ruudustiku
(méngu on samuti véimalik méngida asfaldile kriidiga joonestatud ruudustikul). Iga osaleja saab
the paberilehe, millele ta kirjutab oma meeskonna tahe (vastavalt siis kas X-i vGi O). Osalejatele
voib jagada ka eri varvi paelad, mida siduda tmber kée (vastavalt siis néiteks punased ja mustad).
Meeskonnad moodustavad kaks eraldi rida. Alustav meeskond selgitatakse loosi tahtel.
Noorsootdotaja esitab kiisimuse varem kasitletud materjali kohta. Kiisimus esitatakse thele
meeskonnale. Kui noor vastab 6igesti, siis votab ta sisse koha trips-traps-trulli ruudustikul ja
hoiab oma tahte lleval, nii et teised mangijad ndevad seda. Noorsoot66taja esitab seejarel
kiisimuse teises reas seisvatele lastele. Kui vastus on dige, siis votab laps sisse koha ruudustikul
ja hoiab dleval oma X- vGi O-tahte. Kui vastus ei ole Gige, siis esitatakse kiisimus uuesti teises reas
seisvatele lastele. Mang jatkub, kuni iks meeskond saab t&is Gihe kolmese rea.
Meeskond, kes vaidab kdige rohkem trips-traps-trulli raunde, v6ib saada auhinna.

1.3.7 Tervislikud eluviisid
Osalejad teavad, mida nende jaoks tdhendavad tervislikud eluviisid
Mitmesugused pildid ja fotod ajakirjadest
u 45 min
Sobiv igas vanuses noortele
Jagage noored 3-5 liikmelisteks riihmadeks ning paluge igal osalejal otsida ajakirjadest pilte, mis
tema arvates seostuvad tervislike eluviisidega. Seejarel laske igal rihmal moodustada piltidest
poster, mis kirjeldab grupi ndgemust tervislikest eluviisidest. Juurde voib lisada ka motteterasid,
pealkirju, motosid. Esitlege postreid ning arutlege, mida tdhendavad tervislikud eluviisid erinevate
noorte jaoks. Mdelge, milliseid tervisega seotud motosid, hiilidlauseid te teate.
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1.3.8 Liidrid
Osalejad teavad, kuidas me oleme omavahel vastastikustes seostes ning peame (hise eesmargi
saavutamiseks oma panuse andma ja olema paindlikud
Puuduvad
u 10 min
Sobiv igas vanuses noortele
Alusta riihmat6dd, lastes noortel olla seal, kus nad hetkel on. Palu neil kaigil votta sisse tapselt
tihesugune huvitav voi omaparane asend, nii et kdik kehaosad oleksid kdigil samas asendis. Anna
noortele selle jaoks aega nii palju, kui neil vaja on.
Kui see on valmis, kutsu noori arutfelule. Kelle jargi nemad asendi sisse votsid, kelle esmast
eeskuiju jargiti? Kas koik jargisid tihe ja sama inimese eeskuju? Kui mugav oli nende jaoks vétta
kellegi teise poolt paika pandud asendit? Kas harjutuse kéaigus oli tequ ka kaaslaste survega?
Kas moned noored ei ndustunud vai ei ldinud nii kergesti kaasa? Miks nad ei soovinud seda
asendit votta?
Rithmatd6s avalduvad rithma liikmete isiksuseomadused ning koostéévalmidus ja -oskus. Asendi
valiku tegemisel peavad noored jGudma thisele otsusele, et {ilesannet lahendada. Grupis voib
tekkida arutelu liidriomadustega noorte vahel, mis nduab neilt argumenteerimisoskust ja
paindlikkust. Tuleks arutleda ka grupi surve ja lksikisiku valikuvabaduse teema iile. Noorte
tahelepanu tuleb juhtida sellele, et tilesande lahendamise nimel peavad osalema ja koost66d
tegema kdik, sest vaid sel juhul, kui kdik grupi liilkmed tunnevad ennast kaasatutena, tugevneb
meie-tunne grupis.
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Toitumine on elu aluseks. Toitumisprotsess k&ivitub imetajatel (sh ka inimestel) sisuliselt viljastumisjargselt ja
[6peb surmaga. Toitumisharjumustele pannakse alus lapse- ja noorukieas.

S66dud toitudest imenduvad organismis toitained ning neid kasutatakse ainevahetuse kéigus kasvuks ja
arenguks ning rakkude ja kudede normaalseks talitluseks ja uuendamiseks.

Toidu valikul tuleks arvestada, et:
toituda tuleb vastavalt vajadustele,
toiduvalik peab olema mitmekesine ja tasakaalustatud,
rasvaste ja suhkrurohkete ja soolaste toitude tarbimisel tuleb olla méédukas,
toitumine peab olema regulaarne, kogused méédukad,
tuleb tarbida piisavalt vedelikku.
Lisaks tuleb sailitada normaalne kehakaal ning olla fuiisiliselt aktiivne™.

Vastavus vajadusele tahendab, et toit peab varustama organis-  Kehaline aktiivsus ja

mi e!ufggevuseks vajaliku ’ro1du?nerglaga‘mng andma tarvilikke tasakaalustatud toitumine
toitaineid. Energiat tuleb saada nii palju, kui palju seda kulutatakse. . 1s .

Toidust saadav energiahulk peab katma organismi péhiainevahetu- On vajalikud igas vanuses
seks (hingamiseks, siidametd6ks, kehatemperatuuri sailitamiseks ja inimesele hea enesetunde
teisteks eluvajalikeks funktsioonideks), soojustekkeks ning kehali- ~saavutamiseks, t66- ja

seks ja vaimseks tegevuseks kuluva energia hulga. Energiavajadus épiv()ime téstmiseks,

s6ltub inimese soost, vanusest, kehamassist, ainevahetuse eripérast, haiguste ennetamiseks
kliimast ja muudest tingimustest; kdige rohkem majutab energiava-
jadust kehaline koormus. Toiduenergia pideva Uletarbimise korral
suureneb keha rasvamass, tekib ilekaal ja rasvumine, mis on aga
paljude haiguste riskitequr. Ulekaal soodustab siidamehaiguste, sh
stidameinfarkti, ajuinsuldi, korgvererohktdve, aga ka diabeedi, podagra, sapikivitdve ja mdnede véhivormide
teket.

ning haiguste korral nende
kulu kergendamiseks.

Toitumine on mitmekesine, kui pdevas tarbida toite erinevatest toidugruppidest - teraviljatooted ja kartul,
puu- ja kddgiviljad, piimatooted, toidugrupp liha-kana-kala-muna ning lisatavad toidurasvad. Iga p&ev tuleks
neid varieerida ka grupisiseselt, kuid samal ajal meeles pidades toiduptiramiidi pghimdtet (vt Ik 22) - rohkem
ja sagedamini alumistelt korrustelt, vahem ja harvem tlemistelt korrustelt. Tervislik mentiiti koosneb eelkdige
teraviljatoodetest, kartulist, puu- ja kodgiviljadest, kalast, lihast ning piimatoodetest. Lihatoodete ning
lisatavate rasvade tarbimine peaks olema mdddukas, suhkru ja maiustuste osakaal toidumentilis peaks olema
piiratud.

Meniit tasakaalustatus tdhendab optimaalset toitainete vahekorda toidus. See eeldab toitude tarbimist
erinevatest rihmadest nii, et tarbitavad toiduvalgud annaksid paevaenergiast 10-15%, toidurasvad 25-30%
ja stsivesikud 55-60%. Soovitatav pdevane toiduga saadav kiudainete hulk on 25-35 g. Siilia tuleb eelkdige
toite, mis annavad peale toiduenergia ka kiillaldaselt vitamiine ja mineraalaineid.

Mo66dukus tdhendab rasva- ja suhkrurikaste toiduainete piiratud, né mdistlikku tarbimist. Rasva- ja
suhkrurikkad toiduained on tavaliselt maitsvad, kuid vitamiini- ja mineraalainevaesed. Tavatoit peaks olema
vdhese rasva- ja suhkrusisaldusega. Soovitatav on liha t66tlemisel ja s66misel eemaldada nahtav rasv ja nahk.
T&helepanu tasub p6orata varjatud rasva véimalikele allikatele toidus, naiteks lihasaaduste poolvalmistooted
(viinerid, sardellid, pihvid, kotletid, pasteedid), majoneesid ja saiakesed-kiipsetised ning piirata nende
tarbimist. Soovitatav on valida védiksema rasvasisaldusega juustud, vajadusel ka teised piimatooted. Piirama
peab suhkrurikaste toitude (nt kommid, Sokolaad, koogid, karastusjoogid) tarbimist. Suhkru ja rasva kestva
tletarbimisega voivad kaasneda liigne kehakaal ja rasvumine ning siidame- ja veresoonkonnahaigused.

30 Laste ja noorte toidusoovitused. (2009). Eesti Toitumisteaduse Selts. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
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P&evas voib maiustusi tarbida 2-4 portsjonit. 1 portsjon on umbes 2 teelusikatdit suhkrut, mett, moosi, 1
klpsis, paar kommi, 2 vaikesest jaatisest (25 g ehk 50 ml) v6i 100 ml karastus- vdi mahlajooki. Suhkru- ja
rasvarikkad toiduained annavad kiill energiat, kuid reeglina sisaldavad vahe vitamiine ja mineraalaineid. Kui
neid toite sliia ohtralt, vdib kannatada teistest toidugruppidest s66davate toitude hulk ning seelabi vajalike
ainefe saamine.

P&evas peaks sooma 3 poéhitoidukorda ning 1-2 oodet. Oodeteks on kdige sobilikumad puu- ja kodgiviljad,
sobivad ka piimatooted, vdileivad, mahl. Toidu kogus, mida tarbitakse (ihe toidukorra ajal, peaks olema
moodukas. Nii on voimalik valtida Gles66mise tagajariel tekkivat ebamugavustunnet ning organismi liigset
koormamist. Hommikus66gi s66mine on véga oluline, kuna see varustab organismi (sh aju) paevaks vajaliku
energia ja toitainetega. Viimane toidukord vaiks olla mitte hiljem kui 3 fundi enne magama minekut.

Puu- ja koogivilju ning marju peab paevas s66ma vahemalt viis portsjonit; iks portsjon on umbes 100 g
puu- voi koogivilia. Uuringud néitavad, et piisav puu- ja kddgiviliade tarbimine vahendab kroonilistesse
haigustesse haigestumise toendosust, samuti alaneb risk haigestuda stidame- ja veresoonkonnahaigustesse
ning osadesse vdhivormidesse.

Tasakaalustatud, Vedeliku tarbimine on dlioluline ja h&davajalik normaalseks
mitmekiilgne elutalitluseks. Vesi moodustab universaalse lahustina organismi

2 - sisekeskkonna pdéhiosa. Seega peab jooma piisavalt, et taastada
vaheldusrikas ja tervislik organismi loomulik veekadu (naha, valjahingatava 6hu, higi, uriini
toiduvalik vastavalt ja viljaheidete kaudu). Arvestuslik keskmine paevane vee kogus,
energiavajadusele tagab mida peaks joogina saama, on 1-1,5 | vett. Véga oluline on juua
laste ja noorte eakohase regulaarselt, ennetades janu teket, kuna janutunne on maérk juba

olemasolevast veepuudulikkusest organismis. Ka peavalu ja vasimus

kasvamise ja arenemise. = ’ o~
vdivad olla veekao stimptomid™.

2.1.1 Toidupuramiid

Toitumisel voiks votta aluseks toidupturamiidi.
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Alates teisest eluaastast on lapse tervislik toidulaud oma mitmekiilgsuse ja tasakaalustatuse poolest
samasugune kui taiskasvanulgi. Erinevad on vaid paevased toidukogused. Uldine toiduvajadus séltub eelkaige
lapse vanusest, kuid ka soost, kehattilibist ja geneetikast.

Toidupliramiidis on toidud jaotatud gruppidena neljale korrusele, lisaks pliramiidi pohi ja tipuosa. Piramiidi
pdhjaks on liikumine kui tervisliku eluviisi lahutamatu osa.

Puramiidi pohi: liikumine

Toitumine ja liikumine on omavahel fugevas seoses. Toiduga saadav energiakogus peab vastama energiakulule,
vastasel juhul energiat &ra ei kulutata ja tekib tlekaal. Tervisliku kehakaalu tagabki mitmekiilgne ja
tasakaalustatud toitumine ning piisav liilkumine. Téiskasvanutel soovitatakse liilkuda iga pdev vdhemalt 30
minutit, lastel ja noorukitel vahemalt 60 minutit.

Esimene korrus: teraviljasaadused ja kartul

See korrus on paevases toidus kdige suuremat portsjonite hulka méarkiv tarkliserikaste toitude grupp. Sellest
grupist umbes pool tuleks tarbida rukkileivana (100-150 g), veerand kartulina (100-150 g) ning veerand
teiste teraviljatoodetena, nagu teraviljapuder, riis, makaronid, tatar jms. Viimaseid voiks tarbida keedetult
kokku umbes 2 dl p&evas.

Teine korrus: puu- ja kddgiviljad ning marjad

Puu- ja kddgiviljade s66mine on véga oluline. Soovitatav on pédevas stilia véhemalt 5 portsjonit puu- ja
koogivilju: kaks puuvilja- ja kolm kédgiviljaportsjonit. Sellise kogusega on tGenéoline, et organism saab katte
vajaliku koguse vitamiine ja mineraalaineid, samuti vajalikke fiitotoitaineid. Mida erinevamad ja vérvilisemad
on puu- ja kodgiviljad, seda parem.

Puu- ja kddgiviljad on teraviljatoodete kérval kiudainete sisalduse poolest jargmised. Uks portsjon on umbes
100 g kuumtoétlemata, keedetud vai hautatud kdgi- ja puuvilju niisama vdi roa koostises. Eelistada tuleks
konserveerimata puu- ja kédgivilju. Uhe portsjonina paevas laheb arvesse ka 150-200 g mahla vai nektarit.
Meeles tuleb pidada seda, et toitumissoovituste jargi ei kuulu kartul ja mahlajoogid puu- ja kéégiviljade gruppi.
Uks amps véi supilusikatais puu- voi kdégivilju ei ole veel portsion, aga see on parem kui mitte midagi.
Kolmas korrus: piim ja piimatooted ning liha-kala-kana-muna

See korrus néitab, et pdevas tuleks siilia piimatooteid ja valida midagi ka liha-, kala-, kana- v6i munatoodetest.
Piimatoodetest voiks eelistada madalama rasvasisaldusega tooteid. Pdevas voiks tarbida umbes 2 klaasi
vedelaid piimatooteid, lisaks jogurtit, kohupiima ning kodujuustu, harvem hapukoort ja vahukoort. Hoiduda
tuleks hiidrogeenitud taimerasva sisaldavatest toodetest, néiteks faimsed koore ja juustu analoogid, sest need
voivad sisaldada transrasvhappeid.

Toidugrupist liha-kala-kana-muna véiks eelistada kala, kana ja taist liha. Lihatoodete ja poolfabrikaatide
tarbimisega tuleks olla mdddukas.

Nii piima- kui ka lihatooteid vdiks paevas stitia 2-3 portsjonit.

Neljas korrus: lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned

See korrus néitab, et rasvade tarbimisega tuleb olla mdddukas. Lisatavatest toidurasvadest voiks suurendada
oli kasutamist, véhendada aga tahkete margariinide, suure lisaainete sisaldusega maardemargariinide ning
majoneeside kasutamist. Pdevas on soovitatav siilia 3-4 portsjonit lisatavaid rasvu, pahkleid v6i seemneid. 1
portsijon on umbes 1 teelusikatéis rasvainet.

Puaramiidi tipp: mesi, moos, maiustused ning magusad karastus- ja mahlajoogid

Plramiidi tipp néitab, et maiustustest ei pea loobuma, kuid p&evas véiks piirduda 2-4 portsjoniga. 1 portsjon
on umbes 2 teelusikatait suhkrut, mett, moosi, 1 kipsis, paar kommi, Y2 véikesest jaatisest (25 g ehk 50 ml)
véi 100 ml karastus- véi mahlajooki®.

2.1.2 Taldrikureegel
Ka taldrikureegel on hea abivahend tervisliku [6unas66gi taldriku kokkupanemiseks. Taldrikureeglit
jargides vaid olla kindel, et erinevate toitude osakaal toidukorras on dige. Jalgi kindlasti ka seda, et taldrikul
oleks alati véhemalt 5 vérvi toitu.
Taldrikureegel:
erinevad salatid v6i aurutatud-hautatud-keedetud kéégiviljad peaksid moodustama koguseliselt pool
taldrikust;
pohitoit nagu kala, kana vai liha peab moodustama veerandi;
lisand, n&iteks riis, kartul, tatar, makaronid jms llejddnud veerandi;
kui tegemist on sequtoiduga, nt risoto, lasanje v&i vormiroog, siis peaks segutoit moodustama pool ja
salatid-kddgiviljad samuti pool taldrikust®.
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2.1.3 Toiduohutus

Toidu valmistamisel tuleks jargida toiduohutuse nduandeid:
Uurida toidu pakendil olevat sdilimisaega. Kiirestiriknevad toidud (nt piimatooted) mérgistatakse
“kolblik kuni”, sest need vgivad pohjustada otsest ohtu inimestele parast kuupdeva méodumist. “Parim
enne” kuupdevaga mérgistatud toidud ei muutu kohe péarast kuup&eva ohtlikuks, pigem ei ole nende
omadused enam nii head (nt leivad-saiad kdvenevad) vai ei ole vdlimus isuératav.
Poest koju joudes panna jahutatud ja kilmutatud toidud voimalikult kiiresti kiilmkappi, jargides
ettenahtud temperatuuri.
Pesta hoolikalt varskelt tarbitavaid puu- ja kddgivilju.
Viltida toore ja t66deldud toidu kokkupuudet. Pesta kasi alati enne valmistoiduga tegelemist ning
parast toore toidu (liha, kala jm) t66tlemist. Mitte hoida koos valmistoitu ja toortoitu. Hoida kédk ning
ko6gi to6pinnad, -vahendid ja toidundud puhtana. Toit voib kergesti saastuda thiste t66pindade ja
-vahendite (l6ikelauad, noad) kasutamisel. Kasutada toore ja t66deldud toidu t66tlemisel erinevaid
166pindu ja -vahendeid v6i puhastada neid hoolikalt.
Po6o6ratatahelepanu vajalikule kuumt6otlemisele, kuna selle kdigus havivad toidu riknemist péhjustavad
voi toiduga levivad haigusi tekitavad mikroorganismid. Lugeda hoolega pakendilt tootjapoolseid
soovitusi foidu sailitamiseks ja valmistamiseks.
Kuumt6odeldud toidu kiire jahutamine on védga oluline, kui toitu serveeritakse voi sailitatakse
jahutatuna (néiteks salatid, magustoidud) voi toitu kavatsetakse kiilmutada.
Kilmutatud ja Ules sulatatud foitu siitia kohe, seda ei tohi teist korda kiilmutada.
Kui kuumtéddeldud foit on jahutatud ja séilitatud kilmikus ning seda soovitakse taas kuumutada,
siis tuleks seda teha 30 minuti jooksul parast kilmikust votmist, vahemalt 75 °C sisetemperatuurini.
Taaskuumutatud, kuid tarbimata toit tuleks havitada.
Isiklik hiigieen toiduvalmistamisel on vaga oluline. K&si tuleks alati pesta enne toidutegemist ja parast
jargmisi tegevusi: juuste, nina, suu voi kdrvade puudutamine, s66mine, suitsetamine, kéhimine vGi nina
nuuskamine, toidu pakendi eemaldamine, jdatmete eemaldamine, katlemine, kokkupuude rahaga,
kingade, poranda vm musta pinna puudutamine, tualeti kasutamine, lemmikloomadega tegelemine

: 34
jm™.

2.1.4 So66misprobleemid

Piisaval maaral soomine ja joomine on vajalik nii kasvamiseks kui elusplsimiseks. Kui nooruki voi lapse
toitumisharjumused muutuvad, siis enamikul juhtudest on see faas, mis iseenesest iile ldheb. S66mishaired
on aga sellised seisundid, kus toitu ja s66mist kasutatakse teadlikult muuks otstarbeks kui toiduvajaduse
rahuldamiseks. Sel juhul on foit vahend, mille abil vélditakse teadvustamata psiihholoogilisi probleeme. Toit
muutub méotete keskseks huviobjektiks ja sellega seotud rituaalid pakuvad pstitihikale turvatunnet. Kuiinimese
jaoks on toiduga seotud teemad muutunud kinnisideeks, kaalule ja figuurile m&tlemine muutub pidevaks ning
ka vaiksesse kaalutousu suhtutakse paanikaga, voib see viidata voimalikule toitumishairele.
Toitumishairetest loe rohkem vaimse tervise peatukist.

Tervisliku toitumise kohta vaata lisa aadressilt www.toitumine.ee, www.terviseinfo.ee

Aristoteles: “Miski ei kurna ja purusta inimest niivord kui kestev kehaline tegevusetus.”

Meie keha on loodud liikumiseks ja see vajab Gigeks funktsioneerimiseks optimaalse koormusega kehalisi
harjutusi. Miks peaks olema kehaliselt aktiivne? P&hjuseid on mitmeid. Eelkdige, et paranda oma kehalist
voimekust ning ennetada mitmeid haiguslikke seisundeid, mida inaktiivne eluviis ja vale toitumine vdivad
pohjustada. Jalutamine, fantsimine, jalgrattasoit ja teised liikumisvormid ei ndua stidamelt ja veresoonkonnalt
suurt pingutust, kuid nende mojud organismis on vaga ulatuslikud.

Paljude uurimuste p&hjal vaib véita, et liilkumisel on tervisele mitmeid positiivseid toimeid. Kehalisel aktiivsusel
on soodne mdju vererdhule, vere hiiibimisomadustele, kehakaalule, luustikule, Il tiitipi suhkrutdvele ja selle
ennefamisele. Liikumine vdhendab oluliselt sidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise riski. On leitud,
et lilkumine aitab vahendada ka jamesoole-, kopsu-, rinna-, eesndarme-, parasoole- ja maovahi riske®. Kehalise
aktiivsuse mojul aktiviseerub stidame-veresoonkonna tegevus, millega kaasneb organismi parem hapnikuga
varustatus ning lihasaparaadi arenemine. Liikumisest pohjustatud kiirem vere tsirkulatsioon tagab parema
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kudede varustamise hapniku ja teiste vajalike toitainetega. Tekib oluliselt parema kvaliteediga energiavahetus
kui véhese liikumisaktiivsusega inimestel.

Tervise seisukohalt on kehaline aktiivsus lastele ja noorukitele vajalik jargnevatel péhjustel:
kehaline voimekus ja aktiivsus mdjutavad otseselt laste ja noorte tervist kasvueas,
treenimine lapseeas kutsub organismis esile fiisioloogilisi ja biokeemilisi muutusi, mis avaldavad
positiivset maju tervisele taiskasvanuna,
kehaline aktiivsus ja spordiga tegelemine lapseeas on tdenéoliselt eelduseks regulaarsele sportimisele
taiskasvanueas ning seetdttu omab pidevat tervistavat mdju™®.

Vaatamata kehalise aktiivsuse positiivsetele mdjudele laste kasvamisel ja arengul on laste aktiivsus sageli
vaiksem soovitatust. Paljud lapsed ja noored ei omanda vajalikke liigutusvilumusi, mis peaks tditma kahte
Glesannet:

arendama sihiparaselt kehalist véimekust,

tagama teatud kehalise voimekuse taseme ja aktiivse elulaadi kogu eluks.
Laps, kes ei ole omandanud heal tasemel liigutusvilumusi, ei hakka neid ka kasutama sihiparaselt enda
kehalise voimekuse parandamisel. Kaudselt voib korrektsete liigutusvilumuste omandamist pidada ka iheks
kehalise aktiivsuse aluseks.

Kehaliselt véheaktiivsetest lastest saavad suure t6endosusega kehaliselt vaheaktiivsed tédiskasvanud. Kuigi
lapseeas sportija liikumisaktiivsus vdib mingil eluperioodil vdheneda, on tal oluliselt hélpsam faas tagasi tulla
kehaliselt aktiivsete eluviiside juurde, vorreldes kogu elu sportimisest eemale hoidnud inimesega. Inimestel,
kes noorena aktiivselt tegelesid spordiga, on taiskasvanuna korgem maksimaalne hapnikutarbimine, madalam
vererdhk, suurem stidame 166gimaht, suurem kopsumaht.

Requlaarsel kehalisel aktiivsusel on tahtis osa nii kehakaalu suurendamisel, sailitamisel kui ka alandamisel.
Optimaalne kehaline koormus aitab vdhendada rasva massi ja suurendada rasvavaba massi osa organismis.

2.2.1 Kehaline treening ja vaimne tervis

Regulaarne kehaline akfiivsus ja osalemine spordis m&jutavad otseselt ka laste vaimset tervist. Kehalised
harjutused aitavad meil vabaneda stressist. Inimene on looduse poolt ehitatud nii, et ohu ilmnemisel vabaneb meie
organismis erinevaid hormoone, mille tilesanneteks on mobiliseerida keha véimalikuks kiireks reageerimiseks
(naiteks kiiresti dra jooksmine, voitlusesse asumine jne). Varasematel aegadel, kui inimene péev paeva jarel
vditles oma eksistentsi eest, olid need reaktsioonid vajalikud, et ellu jddda. Kaasaegses maailmas oleme pidevalt
stressirohketes situatsioonides ning kuigi meie elu ei ole ofseses ohus ja me ei vaja enda paastmiseks kehalist
voitlust, kaitub meie keha siiski endiselt. [Imselt on igatks tundnud, kuidas tema keha reageerib ootamatule
ning vahel ka oodatud &rritajale. Naiteks enne eksamit tduseb siidame 166gisagedus, sageneb hingamine, kded
higistavad, suu muutub kuivaks jne. Keha on valmis tegevuseks. Ta on stressisituatsioonis, kuid harva jargneb
sellele kehaline tegevus. Stress inimese kehas jaab enamikul juhtudel lahendamata, mis vdib p&hjustada
tervisehaireid. Kehaline aktiivsus on ideaalne vahend, mille abil vabaneda p&eva jooksul tekkinud pingetest ning
I66gastuda ja tunda head meeleolu, mis tekib treeningul ning parast treeningut.

2.2.2 Kuidas olla kehaliselt aktiivne?
Vaimalusi on vaga palju. Uks olulisi valikukriteeriume
on tegevuse meeldivus ja nauditavus. Tegelemine
aladega, mis ei paku naudingut, voib tekitada lastes
ja noortes negatiivse hoiaku kehalise aktiivsuse vastu.
Lastele ja noorukitele antavad kehalise aktiivsuse
soovitused peaksid arvesse votma igailihe senist
kehalist aktiivsust ja elustiili.

Kehalise koormuse liikidest tuleks eelistada kestvat
ja suurt hulka lihaseid hdlmavat tegevust - kdndimist,
matkamist, jooksu, jalgrattaséitu, suusatamist,
tantsimist, sdudmist, ujumist, uisutamist (ka
rulluiskudel) ja vastupidavust arendavaid sportménge.
Aeroobne vastupidavustreening on kdige sobilikum
vahend tervise tugevdamisel. Aeroobsed harjutused
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parandavad organismi hapniku omastamise vdimet, nende sooritusel on organismil piisavalt hapnikku.
Véimlemisharjutused on asendamatud lihaskonna hea toonuse ja kehahoiaku saavutamisel, samuti
vastupidavustreeningu algus- ja [dpuosas koos venitusharjutustega. Harjutusi, millega kaasneb jarsk ja rohke
energia kulu, nimetatakse anaeroobseteks, kuna organismil ei ole vdimalik kohe rahuldada kdrgenenud
hapnikundudlust. Organismis tekkivast hapnikupuudusest (see rahuldatakse hiljem) kuhjuvad jadkproduktid,
mis pohjustavad inimesel ebamugavustunde ja vasimuse. Mdningaid anaeroobseid harjutusi ja treeninguid
voib teha siis, kui eesmérk on saavutada vaga korgeid tulemusi vdistlustel.

Tervise fugevdamise ja aeroobse kehalise véimekuse arendamiseks on vajalik rakendada 3-5 korda nadalas
20-60 minutit aeroobset treeningut.

Moddukal kehalisel aktiivsusel on tfervisele kindlad positiivsed mdjud, mis koormuse kasvades veelgi
suurenevad. Otstarbekas on teada, et lilkumissoovitused, mis on antud siidame veresoonkonnale mdju
avaldamiseks, on tunduvalt vahendudlikumad kui soovitused pisivaks kaalu langetamiseks ning selle
hilisemaks sailitamiseks. Stidamele avaldab positiivset maju, kui olla kehaliselt aktiivne 2-3 korda nédalas,
samas kehakaalu alandamiseks peab koormuse kestvus olema nadalas kokku dle 3 funni. Igasuguse kehalise
aktiivsusega koos peaks jalgima ka tervisliku toitumise pshimatteid®’.

Liigse kehalise treenimisega kaasneb iiletreenimise oht. Uletreeningu oht on kdige suurem teismeliseeas,
kui nooruk kasvab kiiresti pikkusesse. Stidame ja veresoonte areng ei pruugi olla sama kiire ning seetdttu ei
ole suurt pingutust ndudvad ja eriti jdusaalis raskuste tdstmisega seotud harjutused kdikidele noorukitele
sobivad.

Mida tuleb silmas pidada?
Iga harjutuskorda tuleb alustada soojendusega ning Idpetada l6dvestusega. Alustada hasti rahuliku
koormusega ning liikuda 5-10 minutit, kuni keha saab soojaks. Seejarel teha kergeid venitusharjutusi.
Lodvestuseks sobib samuti kerges tempos liikumine 5-10 minutit ning sellele jdrgnevad staatilised
venitusharjutused.
Venitusharjutuste juures valtida hooglemisi, vibutusi ja kiireid ringitamisi. Venitused on soovitav teha
staatiliselt ehk tihte venitusasendit hoida 15-20 sekundit.
Treeningusse tuleks lisada peale aeroobse tegevuse ka paindlikkust suurendavaid harjutusi, et sdilitada
kogu keha liikuvus. Selleks sobivad treeningu soojenduses ja Iddvestuses tehtavad venitusharjutused.
Harjutustele peaks jargnema soe duss.
Parast soomist tuleb enne treeningu alustamist paar tundi oodata. S66mise ja treeningu vahe séltub
nii spordialast kui ka igast inimesest eraldi. Tavaliselt on vdimalik rattatreeningule minna lithema aja
jooksul parast s6omist kui jooksutreeningule.
Treeningule ei tohi minna, kui on alkoholi tarbitud. Alkoholi jddkn&htude korral on soovitatav samuti
treeningutest hoiduda. Sellises seisundis treenimine vaib halvemal juhul muutuda eluohtlikuks.
Viltida treeningut, kui ollakse haige.
Valida ilmastikule ja treeningu omapaérale vastav riietus.

Kokkuvétvalt tuleb 6ige harjutamise juures meeles pidada nelja asja:
1.  sagedus (freeningud peavad toimuma vdhemalt 3 korda n&dalas),
2. intensiivsus (harjutuste intensiivsus peab olema aeroobsel tasemel),
3. aeg (vdhemalt 60 minutit treeningpéeval),
4. harjutuse liik (suurte lihasgruppide kaasamine).

2.2.3 Mis juhtub treeningu tulemusena?
touseb kehaline t66vdime ja kasvab igap&evane energiavaru
paraneb meeleolu ja kontsentratsioon
paraneb riiht, vdljandgemine ja enesetunne
paraneb uni
alaneb stressist tingitud lihaspinge
vdheneb vigastuste ja fraumade oht
kiireneb ainevahetus (ka magamise ajal)
vastupidavustreening langetab kdrgenenud vererghku
vdheneb kolesterooli sisaldus veres
tlekaalulistel alaneb kehakaal
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luud muutuvad tihedamaks ja liigesed painduvamaks
paraneb seksuaalelu

téuseb enesekindlus ja eneseusk

tugevneb organismi kaitsevdime

aeglustub organismi vananemine

suureneb elurdom ja nii vaimne kui ka flitisiline heaolu

2.2.4 Kuidas muuta treeningutega alustamine lihtsamaks:

Vali selline kehaline tegevus, mis Sulle meeldib ja on nauditav. Osale erinevates freeningrithmades,
kuni leiad sobiva.

PUstita reaalsed eesmérgid. Eesmérgid peavad olema sellised, mis panevad sind pingutama, kuid on
samas reaalsed. Vdga kergelt saavutatavad ning tilemaéra rasked eesmérgid vahendavad treenimise
motivatfsiooni.

Koosta voi lase treeneril koostada treeningplaan. Reaalse plaani olemasolu korral on lihtsam leida
aega treeninguteks. Spetsialisti poolt koostatud plaani jérgi harjutamine on oluliselt efektiivsem kui
ainult enesetunde pdhijal tequtsemine.

Pea treeningp&evikut, kuhu mérgid Ules tehtud treeningud. Treeningp&devikust saadav tagasiside
kehalise arengu ning tehtud treeningute kohta aitab hoida ja tGsta motivatsiooni.

Leia treeninguks paevaplaanis sobiv aeq. Mdnedele meeldib alustada p&eva treeninguga, teised
eelistavad treenida pérast koolipdeva. Alustades pdeva treeninguga, peab treeningule kindlasti
eelnema hommikuso6k. Katseta mélemaid variante ja vali sobivam.

Varieeri oma kehalisi tegevusi véltimaks rutiini ja tidimust.

Raagi sopradele ja perele oma eesmérkidest ja soovidest. Nende toetus vdib monikord aidata dle
saada motivatsiooni langusest.

Premeeri ennast aeg-ajalt. Parast esimest treeningnédalat voi naiteks kord kuus napista aega ja luba
endale midagi monusat: lesi vahuvannis, |6butse sGpradega véi luba endale kinkida méni mugav ja
kaunis spordirdivas, mis innustab sind veelgi samas riitmis jatkama. Preemiaks vaib osutuda ka monel
tervisespordivdistlusel hea fulemuse saavutamine.

Leia meeldiv mattekaaslane, kellega koos alustada ja treenida. See muudab treenimise lihtsamaks ja
vahel ka nauditavamaks. Kui Sa ei leia sobivat s6pra, tihine grupiga.
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2.3.1

Millest koosneb minu toit?

Osalejad teavad, millised ftoidugrupid on olemas ning mis foidud sinna kuuluvad. Osalejad
oskavad tervislikumalt toituda

Tooleht, pliiatsid

u 30 min

Sobiv noortele alates 15. eluaastast

Andke igale noorele 166leht ning paluge tal see &ra taita. Parast seda vaadake koos noortega,
kas toolehte taites tekkis kiisimusi, ning méelge, millistesse riihmadesse kuuluvaid toiduaineid te
enamasti s6ote.

Vaata to6leht number 2!

Tabeli taitmise jérel putidke iheskoos méelda, kuhu korrusele ja gruppidesse kuuluvad sellised
toidud nagu néiteks viinerid, jaatis, makaronid, kohuke, kartulikrépsud, coca-cola, pirukad.
Noorsootdotajale:
Viinerid kuuluvad kolmandale péhikorrusele lihatoitude gruppi.
Jaatisjakohuke on kiill reeglina piimatooted, kuid paiknevad suure rasva-ja suhkrusisalduse
tottu hoopis toidupiiramiidi fipus, suhkru ja maiustuste hulgas.
Kartulikrépsud kuuluvad tinglikult lisatavate rasvade alla, kuna koosnevad praktiliselt
taimedlist.
Coca-cola ja muud karastusjoogid kuuluvad maiustuste hulka.
Pirukad véivad kuuluda mitmesse rithma - méned pirukad jagunevad teraviljagrupi ja nt
piima/kddgivilja/lihagrupivahel, aga vdga magusad ja rasvased pirukad kuuluvad piramiidi
tippu, maiustuste ja suhkru hulka.
Arutlege koos noortega, milliseid toiduaineid tuleks s66giks eelistada ja miks. Arutlege koos
vastuste ile. Siinkohal on hea raékida toidupliramiidist, taldrikureeglist jne.

2.3.2 Mida mina s66n?

Osalejad teavad, millistesse foidugruppidesse kuuluvaid toite nad kdige sagedamini sé6vad, ning
oskavad tervislikumalt toituda

Tabel, pliiatsid, papptaldrikud

15-30 min

Sobiv noortele alates 13. eluaastast

Jagage osalejatele papptaldrikud. Iga osaleja m&tleb oma toitumisharjumuste peale ning piitiab
pabertaldrikule pliiatsiga joonistada erinevate toidugruppide osakaalu oma igapdevamenliis.
Seejarel arutlege, kui palju oleks tervislik p&evas erinevaid toite siitia. Mida vdiks oma meniils
muuta, milliste toidugruppide esindajad néiteks puudu on. Arutlege koos vastuste (le. Siinkohal
on hea raakida toiduptramiidist, taldrikureeglist jne.

2.3.3 Piknik

Osalejad teavad, mis toidugruppidesse erinevad toidud kuuluvad ning milliseid toite oleks kasulik
rohkem tarbida

Erinevad toidud, papptaldrikud

u 45 min

Sobiv igas vanuses noortele

Paluge noortel votta kodust kaasa erinevaid toite, et viia l&bi Uihine piknik . Seejérel jagage
kohale toodud toidud tiheskoos erinevatesse toidugruppidesse, kui méni foit kuulub mitmesse
gruppi, siis arutage, mis gruppi see kdige enam sobib ning miks. Seejérel tutvustage noortele
taldrikureeglit ning ptilidke vastavalt sellele enda taldrikutele toite tdsta. Arutage, kas te ka
igapaevaselt vastavalt taldrikureeglile toite tarbite ning kuidas saaksite oma igapdevamentitd
tervislikumaks muuta. Nautige Giheskoos s66mist.
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2.3.4 Valijalgadega
Osalejad omandavad teadmisi liikkumisest ning liilkumisohutusest
3 paberilehte, millele on kirjutatud suurelt tahed “A”, “B”, “C” (igal lehel tks t&ht), kleeplint,
kisimuste leht
u 30 minufit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Pange ruumi erinevatesse kohtadesse tahised "A”, “B”, “C". Alustage juhiste andmisest ruumi
keskel viibivatele osalejatele. Selgitage: “Ma loen ette kiisimuse, millel on kolm valikvastust. Te
peate jdama paigale seni, kuni kuulete ara koik vastused. Kui ma titlen “laks”, siis jookske ja seiske
selle vastuse juurde, mis feie arvates on dige.” Andke pérast iga kiisimuse esitamist sellele Gige
vastus. Noored voivad jadda seisma eelmise kiisimuse vastuse kohta, kuni loetakse ette jargmine
kisimus. Jatkake, kuni kaik kiisimused on esitatud. Arutlege, millised vastused neid (llatasid ja
miks?
Vaadake, et osalejatel oleks vaimalik joosta ja ringi liikuda. Monele kiisimusele vaib olla ka mitu
diget vastust.
Mangu voib 1abi viia ka viktoriinina, jagades noored vaikestesse riihmadesse ning paludes neil
oiged vastusevariandid kirjutada paberile.

Vaata to6leht number 3!

Vastused:
1) A. Kui treenite vahemalt kolm korda nédalas, siis peaks teie ainevahetus kiirenema. See protsess on kestev
ning jatkub ka pérast frenni tegemist.

2) C. On oluline hoida end tervena ja véhemalt 60 minutit pdevas olla kehaliselt aktiivne. 60 minutit vdib
olla jaotatud pdeva peale osadeks: liigu 20 minutit hommikul ja 20 minutit parast kooli ning 20 minutit
ohtul. Kehaline aktiivsus tdhendab nii aktiivset ja energilist kdndimist, sérkjooksu, pallimange, jalgrattasaitu,
rulluisutamist, ujumist jne.

3). A. B ja C. Inimene kaotab 60-minutise treeninguga 0,5 kuni 1,5 liitrit vedelikku. Vedeliku kadu séltub
treeningu intensiivsusest ning ka konkreetsest treenijast. Kuumas ja niiskes kliimas ning kdrge intensiivsusega
treeningul voib vedeliku kadu olla veelgi suurem.

4) A. Peaksite jooma mineraalvett vai spordijooki enne ja pérast treeningut ning samuti trenni ajal. Enne
treeningut vedeliku joomise puhul peaks jélgima, et paari funni jooksul enne treeningule minekut ei tekiks
vdga suurt joogijanu. Kui tekib tugev janutunne, siis on kogus olnud téendoliselt vaike, kui aga on k&hus
ebameeldiv tunne tfreeningu ajal v6i vajadus sagedamini, kui favaliselt WC-d kilastada, siis jarelikult on
kogus olnud optimaalsest suurem. Mida kuumemates tingimustes treening toimub, seda olulisem on vedeliku
tarbimine. Milline kogus sobib just sinule? Selle peab katse-eksituse meetodil freeningutel jarele proovima.
On inimesi, kellele piisab 200 ml tunnis, samas kui teisele on sobilik 800 ml tunnis. Samuti ei tohi segamini
ajada energiajooke ja spordijooke. Energiajoogid aitavad mobiliseerida kehas olevad energiavarud, spordijook
aga annab Teile tagasi vedelikku ja energiat. Valtima peaks tavalise vee joomist. Vee imendumise seisukohalt
on téhtis, et joodavas vees oleks naatriumi. Seetéttu on sobilikud mineraalveed véi tavaline vesi, millesse
on pandud 1-2 grammi soola 1 liitri vee kohta. Jooma peab kindlasti enne janutunde tekkimist. Kui tunned
treeningu ajal fugevat janu, siis on vedeliku kaotus olnud tisna suur ning selle tagajérjel on kehaline t66voime
langenud.

5). Aja C. Nadalas peab olema minimaalselt 1 puhkepdev. Puhkepé&evi voib olla ka rohkem. See séltub treenija
tasemest. Treeningutega alustajal on soovitatav isegi 3 voi 4 puhkepdeva néadalas. Treeningu- ja puhkepéevad
peavad nadalas vahelduma. Ara jata puhkepaevi jarjestikustele paevadele. Puhkepaevadeta harjutades tekib
oht tilevasimuseks ning seeldbi tletreenituse tekkeks. Suure vasimuse korral nérgeneb keha vastupanuvdime
ning suureneb spordivigastuste risk.

6) C. Enamiku sportimisviiside ja harjutuste puhul kasutatakse varustust, naiteks jooksukingi, jalgratast vai
reketeid. Oluline on varustust hooldada ja turvalisuse huvides seda regulaarselt tle kontrollida.

7) A. Lihast tuleb venitada kuni kerge pingetunde tekkimiseni. Mistahes valu fundmisel tulge venitusharjutusest
vélja.
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8) B. Vastastikku t66d tegevaid lihaseid on soovitav venitada lksteise jarel: naiteks reie esikiilje lihased,
seejarel reie tagakdlje lihased.

9) C. Parima efekti saavutamiseks peaksite venitust hoidma 10 kuni 30 sekundit. Kui on eesmérk parandada
painduvust, siis on soovitav venitust hoida pikemalt.

10) B. Valu tekkimisel on soovitav treening katkestada ning paluda abi treenerilt. Kui tunnete suurt
ebamugavustunnet, valu, tekib 8hupuudus vms, siis péérduge kiiresti arsti poole.

11) A. See on vaga oluline. Pesemisel on lihastele kergelt I166gastav toime. Treeningul hakkab keha higistama
ning pérast treeningut on oluline nahka pesta kuivanud higi jaékidest, et valtida ebameeldivat |6hna.

2.3.5 Fuusiline aktiivsus
Osalejad teavad, miks on liilkumine oluline ning
mida peaks teadma seoses kehalise treeninguga
Paberid, pastakad
u 45 min
Sobiv noortele alates 10. eluaastast. Riihmat66d
voib 1abi viia erinevatel viisidel vastavalt laste
vanusele. Nooremate lastega voib jagada ruumi
naiteks kaheks (Gige ja vale) ning paluda neil iga
esitatud vaite jarel pool valida. Vanemate laste
puhul v6ib viktoriini 1abi viia ka individuaalselt,
lastes igal noorel paberile vastus kirjutada ning
seejarel vastavalt Gigesti vastatud tulemustele
vélja kuulutada véitija.
Jagage mnoored viikestesse riihmadesse ning
viige labi viktoriin, esitades tdolehel olevaid
vditeid ning paludes noortel kirja panna, kas
vaide on dige vGi vale. Arutage péarast vastuste
kirja panemist ja kokku kogumist labi, miks
noored teatud vaidet digeks voi valeks peavad.
Vaadake, milline grupp vaitis viktoriini, vdite neid
ka autasustada. Vastuseid voib soovi korral labi
arutada ka parast iga konkreetset kiisimust.

Vaata to6leht number 4!

Vastused:

1. OIGE.

Vaheliikuvatel inimestel on peaaegu kaks korda suurem tdendosus haigestuda siidamehaigustesse kui
kehaliselt aktiivsetel inimestel. Vahene fiilisiline aktiivsus, suitsetamine, alkoholi liigtarbimine, koérge
vererdhk, vere kdrge kolesteroolisisaldus ja tilekaal kujutavad endast siidamehaiguste riskifaktoreid. Mida
rohkem riskifaktoreid esineb, seda suurem tGendosus on haigestuda sidamehaigusesse. Regulaarne flitsiline
aktiivsus (isegi vahene vo6i moodukas treening) vaib kdnealust riski vahendada.

2. VALE.

Igapdevased tegevused ei anna inimestele piisavalt kehalist koormust. Iga inimene peaks 3 kuni 6 paeva
néadalas orienteeruvalt 60 minutit korraga tegelema médduka kehalise tegevusega (aktiivne kdndimine, fugev
kehaline 1606, sihiparane sporditreening jne). Kui Teie kehalise aktiivsuse tase on hetkel madal, siis alustage
tasapisi lilkumise suurendamist. Kui tegelete ainult aeg-ajalt fiitsilise tegevusega, piitidke lilkkumine muuta
regulaarsemaks.

3. OIGE.

Et olla heas vormis, ei pea treenima nii suurte mahtudega kui voistlussportlased. Kerge ja médduka
infensiivsusega tegevustest (jalutamine, majapidamist66d, fantsimine jne) saab nii lihema- kui pikemaaijalist
kasu. Kui olete kehaliselt vaheaktiivne, siis kdige olulisem on alustamine.
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4. OIGE.

Fulsilise aktiivsuse suurendamine ei vota vaga palju aega. Kui Teil ei ole véimalik korraga treenida 60 minutit,
siis jagage freening mitmeks vaiksemaks osaks paeva peale. Naiteks hommikul aktiivne kond kooli 20 minutit,
[dunal aktiivne kdnd 20 minutit ning 6htul aktiivne kdnd koju 20 minutit.

5. VALE.
Inimesed, kes tegelevad regulaarselt kehalise tegevusega, saavad sellest palju mitmesugust kasu:
rohkem energiat;
vdhem stressi;
magavad paremini;
alaneb korge vererdhk;
vdheneb vere kolesteroolisisaldus;
lihased on toonuses;
kulutatud energia reguleerib kehakaalu;
tugevamad lihased;
paraneb slidame ja veresoonkonna efekftiivsus ja véimekus;
paraneb hingamiselundkonna efekftiivsus.

6. VALE.
Tervise seisukohalt on soodsamad aeroobsed harjutused. Aeroobne tegevus on keskmise ja mddduka
infensiivsusega vastupidavustreening.

7. VALE.

Ehkki vanuse kasvades kaldume vdhem liikuma, on kehaline tegevus siiski oluline. Vanemate inimeste
kehaline aktiivsus suurendab nende suutlikkust igapaevaste toimingutega hakkama saada. Uldjuhul saavad
vanemad inimesed regulaarsest kehalisest tegevusest sama palju kasu kui noored. Oluline on koostada oma
vormisoleku tasemele vastav treeningprogramm, ikskdik, kui vana te olete.

8. OIGE.
Tervisliku liikumise jaoks ei ole vajalik kallis varustus. Tervisekdnniks piisab thest paarist mugavatest
spordijalandudest, jooksutreeningule on lisaks vajalik ka treeningdress.

9. OIGE.

Kdige levinum risk treenimisel on lihaste ja liigeste vigastused. Selliseid vigastusi pdhjustab enamasti liiga
intensiivne voi pikaajaline freenimine, kui ollakse pikemat aega olnud kehalisest aktiivsusest eemal. Vigastuste
valtimiseks piilidke oma fliUsilist aktiivsust tdsta vahehaaval, kuulake kdiki oma keha hoiatussignaale ja votke
arvesse erinevaid ilmastikutingimusi.

10. OIGE.
Valige mitu erinevat tegevust, mis Teile meeldivad. Siis ei muutu treeningud tksluiseks ja igavaks ning Te jaate
loodetavasti kogu eluks kehaliselt aktiivseks.

2.3.6 Miks liikuda?
Osalejad teavad, miks on oluline liikuda
Suured paberilehed, markerid, pliiatsid, ajakirjad, ajalehed
u 50 minutit
Sobivam 7-13-aastastele noortele
Selgitage noortele, mida tdhendab kehaline aktiivsus. Arutlege Uheskoos allpool olevate
kiisimuste dle. Seejarel jagage noored 3-4-liikmelisteks rihmadeks, andke igale riihmale suur
paber ning paluge paberi ilaserva kirjutada pealkirjaks ,liilkumine”. Seejarel paluge noortel
joonistada poster, mis illustreeriks arutelu tulemusi. Laske gruppidel oma postreid esitleda.

Milliseid tegevusi sooritades ollakse kehaliselt aktiivne?

Millised on vdimalused kehalise aktiivsuse suurendamiseks?

Miks on kehaline aktiivsus oluline? Tooge vahemalt 5 naidet.

Mis juhtub, kui inimesed ei ole kehaliselt aktiivsed? Tooge vdhemalt 5 néidet.
Mida teie rithm arvab trenni fegemisest ja liilkumisest - kas see on oluline?
Kuidas saaksite motiveerida kedagi trenni tegema?
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Vérreldes teiste Euroopa Liidu lilkmesriikidega
on Eesti laste ja noorukite vigastussuremus 3-4
korda kérgem®. Labi aastate on Eestis laste ja
noortega toimuvate traagiliste vigastuste osas
olnud peamiseks surmaga |6ppenud onnetuseks
soidukionnetused, palju on enesetappusid (eriti
15-24-aastaste poiste seas), surma rinde ija
uppumise tagajériel®. Vigastussurmad sagenevad
Gisna hlppeliselt 15. eluaastast, vanuse lisandudes
kasvab markimisvaarselt ka juhuslike mirgistuste
tottu hukkumine.

Vigastuse mdju kannatanule, tema perele ja
lahedastele ning ka kogukonnale laiemalt voib olla
vdagagi laastav. Vigastuse hind on enamjaolt kaugelt
suurem kui ofsene ravi- ja rehabilitatsioonikulu
ning voimete ja potentsiaali kaotust on véga raske
rahasse imber hinnata.

3.1.1 Vigastus, trauma, 6nnetus
Vigastus on vilistel pdhijustel tekkinud organismi
tervisekahjustus. PGhjuseks vaib olla vilise energia
liigtugev mdju (naiteks 166gid, kukkumised, pdletused)
vdi hoopis olulise ressursi puudujaék (soojus, hapnik),
aga ka mirgiste ainete sattumine inimese organismi.
Vigastuse pdhjustajad ei pruugi tavamdistes kahjuli-
kud tequrid ollagi, kuid maaravaks saab m&ju hulk,
mis Uletab organismi taluvuslave. Siinkohal tuleb
meeles pidada sedagi, et erinevatel inimestel on talu-
vuslaved erinevad ning séltuvad omakorda mitmetest
teguritest (emotsionaalne ja fuisiline seisund jne).

Tekkepdhjuse loomult jagatakse vigastused tahtma-
tuteks ehk dnnetuslikeks ja tahtlikeks ehk sihilikeks,
végivaldseteks. Enamlevinud vigastused on:
tahtmatud ehk dnnetuslikud:
liiklusvigastused
kukkumised
mirgistused
poletused
lambumised (uppumine, vingugaas,
voorkeha sattumine hingamisteedesse)
ktlmumised
tahtlikud ehk vagivaldsed:
rinne
enesetapukatse ja enesetapp
morv

Vigastused:

+ on peamiseks surma- ja puude
pohjuseks laste ja noorte seas nii
Eestis kui kogu maailmas.

« pohjustavad olulise hulga tervena
elatud aastate vahenemisest
inimese eluea jooksul.

« pohjustavad sageli kroonilisi
vaevusi (erinevad valud, liikuvuse
muutus jpm) ja elukvaliteedi
langust.

« on valdavalt ennetatavad, kuid seni
suhteliselt vahese tahelepanu all.

38 European Health for All Database (2009) World Health Organization. Regional Office for Europe. http://www.euro.who.int/HFADB

39 Eesti Statistikaamet. Andmekogu RV57. www.stat.ee
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Vigastuste mdistega paralleelselt kasutatakse sageli ka séna ,trauma“. Trauma tuleneb kreekakeelsest
sonast trauma, mis omakorda tdhendab vigastust vdi haava. Enamasti ei mdisteta seal all miirgistusvigastusi.
Peamiselt on mdiste kasutusel meditsiinivaldkonnas, kuid Gldine tdhendus on samastumas vigastuste
omaga ning laienenud ka vaimse poole peale ning véljiendit kasutatakse seoses tugevate emotsionaalsete
labielamistega (n&iteks hingetrauma).

Uldiselt vaib elda, et vigastus on tervise mottes nagu iga teine haigus, mida on vaimalik olulisel maaral
ennetfada vai kahjusid leevendada. Samuti on vigastuste ennetamise metoodikas vélja toodud sarnasused
nakkushaiguste ennetamisega, kuna mdlemail esineb aastaajalist varieeruvust, spetsiifilist jaotust
rahvastikugruppide |6ikes (teatud vigastuste tiilibid on iseloomulikumad teatud vanus- ja soogruppidele),
epideemilisi puhanguid ja pikaajalisi trende®.

Onnetuse all maistetakse enamijaolt ootamatut ja tahtmatut kahju tekitavat siindmust, mis vaib viia
vigastuse tekkeni. Mitmed tahtmatud stindmused piirduvad vaid néiteks varalise kahjuga ega p&hjusta otsest
tervisekahjustust. Siinkohal annab méératlus piisavalt motteainet, kust I&heb tahtluse ja ootamatuse piir.
Naiteks poksivdistluste, joobes juhtimise vdi ohutusnéuete eiramise puhul.

3.1.2 Onnetuste ja vigastuste pohjused
Onnetus tekib, mitte ei juhtu, siis, kui ei suudeta imbritseva keskkonna ohtusid kontrolli all hoida v&i luua
nende eest kaitset.
Vigastuste pdhjusi saab jagada mitmel alusel, kdige lihtsam ja lildisem on jagamine fiilisilise ja sotsiaalse
keskkonna teguriteks.
Fusilise keskkonna tequrid moodustavad:

looduslikud (nt ilmastik, veekogud, mets, hulkuvad loomad),

inimese loodud ehk tehislikud majurid (ehitised, keemilised tihendid, liiklus, elekter, tuli jne).
Sotsiaalsete tegurite alla kuuluvad nii inimeste teadmised, vaartushinnangud kui ka ké&itumine. Siia voib
naideteks tuua inimese riskialtiduse ja seaduskuulekuse, enese ja teiste vaartustamise. Uhiskonna maistes on
nendeks teguriteks kehtestatud seadused ja reeglid ning vaartushinnangud.

Onnetuste toimumises ei ole juhuslikke protsesse, tegemist on alati péhjus-tagajirg seostega, seetdttu
on dnnetfuse drahoidmiseks otstarbekas vaadata onnetuse toimumise ahelat ning leida parim viis ohtude
véltimiseks voi voimaliku kahju vahendamiseks. Oluliseks saavad oskus hinnata ohtusid ja oma vdimeid
muutuvate keskkonnatingimustega toimetulekuks.

Onnetusse sattumise tdendosus suureneb mitmetel erinevatel péhjustel, heaks naiteks on Ameerika
Uhendriikides tehtud uuringud noorte autojuhtide (15.-19. a.) nnetusse sattumise osas. Selle p&hijal on vilja
toodud 8 peamist riskitegurit teismeliste juhtide Gnnetusse sattumisel:

juhi kogenematus;

teismeliste seltskond;

6ine soit;

turvav6é mittekasutamine;

hairitud juhtimine, tegelemine kérvaliste asjadega;

vasimus;

hooletu saitmine (kiiruseiiletamine, ebapiisav liikluse jalgimine, sabas sGitmine);

joove*'.

3.1.3 Ennetusstrateegiad
Vigastuste véltimise pdhistrateegiad jagatakse kolme p&higruppi:
inimese veenmine k&itumise muutmiseks (kiivri ja teiste kaitsmete kandmine sportimisel v&i
rattasaidul);
inimese kohustamine kaitumise muutmiseks seaduste jamuude eeskirjade alusel (turvavéo kasutamine
mootorsdidukites, suitsuanduri paigaldamine eluruumidesse);
Umbritseva keskkonna muutmine, et see oleks ohutu v4i pakuks kaitset (furvapadjad mootorsoidukites,
riskianaliilisi labiviimine jm)***.
Kaasaegse vigastustealase ennetust6d kohaselt ei piirduta vaid inimese enda oskuste arendamisega, vaid
po6ratakse olulist tdhelepanu inimesest endast mittetulenevate riskitegurite teadvustamisele ja neist
Iahtuvate ohtude kdrvaldamisele vai vdimaliku méju vahendamisele. Kdige téhusamaid tulemusi annab

40  Kaasik, T, Uuskdla, L. (2007). Vigastused Eestis. Levimus, tagajarjed ja ennetus. Tartu: Eesti Haigekassa

41  Centers for Disease Control and Prevention. Teen Drivers. http://www.cdc.gov/motorvehiclesafety/teen_drivers/index.html
42 Kaasik, T, Uuskiila, L. (2007). Vigastused Eestis. Levimus, tagajérjed ja ennetus. Tartu: Paasteamet

43 Klaos, M. (2007). Onnetusjuhtumid ja turvalisus. Tartu: Passteamet
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futsilise keskkonna muutmine. Samas teame, et taiesti ohutuks elukeskkonda muuta ei saa, sest nagu eelpool
nimetatud, on paljud vigastuste pdhjustajad tavaolukorras ohutud néhtused ning péhjustavad kahiju ainult
kontrolli alt véljudes. Kontroll on sageli aga inimese enda kdes, mistdttu on véga oluline noorte oskuste,
hoiakute ja véartushinnangutega t66tamine. Seepérast on vajalik dppida pidevalt markama vdimalike ohte
enda Umber ning vastavalt vajadusele valida edasine kaitumine. Kuivord vigastuste tekkimise tdendosus
kasvab emotsionaalselt véi fulsiliselt hairitud seisundis (muretsemine, hirm, hajameelsus, vaimne ja flisiline
vasimus, valu jpt), méngib véga olulist rolli sotsiaalsete toimetulekuoskuste ja endast ning iiksteisest
hoolimise arendamine. Vigastuse raskusaste on séltuvuses abi saamisest: mida kiiremini antakse kannatanule
asjatundlikku abi, seda suurem véimalus on vigastusest taastuda.

Sageli suhtutakse nnetusse kui halba juhusesse vai vigastatu enda hooletusse ning selles siitidistatakse
suuresti kannatanut ennast. Siiski on leitud, et inimlike vigade otsimine ei ole vigastuste ennetamisel eriti
tohus vote, sest enamasti ei ole see dnnetuse ainus pohjus ega ka mitte kdige olulisem tegur. Noorsootddtajatel
on vigastuste ennetamiseks pohimatteliselt kasutada kdik kolm eeltoodud strateegiat:
1. pakkuda noortele voimalusi oma hoiakute ja oskuste parendamiseks, naiteks:
rollimangud vai liihietendused ohtlike olukordade ja sotsiaalsete toimetulekuoskuste
Iabiharjutamiseks;
erinevad aktiivt66d uimastite ja alkoholi kurvitarvitamise ennetamiseks;
noortelt-noortele kampaania korraldamine ohtudele ja hoiakutele tdhelepanu p6ramiseks;
ohutu kaitumise teabe levitamine (nt vastavatele veebilehtedele juhatamine);
teemapdevade ja konkursside labiviimine;
2. viia labi riskianallilis oma t66- ja 6pperuumides ning territooriumil;
3. aidatfa kaasa (kohalike) turvalisust tagavate eeskirjade ja soovituste véljato6tamisele.

Efektiivseim on kombineeritud Idhenemine, kus véga oluline roll on téhelepanu p&6ramisel keskkonna
teguritele ning ptitidele neid ohutumaks muuta. See valdkond jaab kll paljuski noorsoot6dtaja tavategevusest
véljapoole, kuid t66tades noortega on voimalik mérgata noori ohustavate tegurite mustreid ning koost66s
paikkonna erinevate spetsialistidega vajalikke tingimusi muuta. Noorte tegevuseks kasutatavate ruumide ja
territooriumi ohutumaks muutmine on aga noortekeskuste ja teiste noortega tegelevate asutuste to6tajate
padevuses ning seda protsessi saab kaige fulemuslikumalt teha noori kaasates. Samas tuleb mérkida, et
noorsootfdotajale sobivat universaalset ja vabalt kattesaadavat t6dlehte 166- ja opikeskkonna turvalisuse
hindamiseks ei ole materjali koostajatele teadaolevalt hetkel eesti keeles veel olemas.
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3.3.1 Ohutu sportimine
Osalejad teavad fiiiisilise aktiivsuse ja sportimisega seotud vdimalikke ohtusid ja nende tagajérgi
Suured paberid (igale rithmale 2), kirjutus- ja kunstitarbed, véimalusel vanad ajakirjad ja liim
u 45 minufit
Sobiv alates 10-aastastele noortele
Jagage noored 3-4-likkmelistesse gruppidesse ning paluge igal grupil ajuriinnaku kaigus kirjutada
5 minuti jooksul dles nii palju kadttesaadavaid sportimisvéimalusi, kui meelde tuleb. Seejarel
antakse uus Ulesanne: valida nimekirjast 3 sportimisvéimalust, hinnata vigastuste tekkimise
vdimalusi nende aladega tegelemisel ning kirjutada kdik ohud (les. Jargmisena valitakse neist
vélja Uks spordiala ning analiiiisitakse, miks eelnevad ohud véivad dnnetuseks kujuneda ning mis
on voimalikud halvimad tagajérjed.
Jargmiseks paluge rithmadel méelda vdimalustele, kuidas seda spordiala ohutumaks teha ning
ohtusid maandada. Kui mitu rithma valivad késitlemiseks ihe spordiala, siis vdib juhendaja
otsustada, kuidas edasi kdituda (kas lubada mitmel riihmal kasitleda ihte teemat voi tdmmata
kasitlevate teemade osas loosi).
Viimase osana t66st luuakse plakat sonumiga, mis voiks riihma arvates olla kdige t6husam viis
selle spordiala ohutuks harrastamiseks ning paneks neid endid valima ohutusvahendite ja teiste
ettevaatusabindude kasutamise poolt. Parast lilesande taitmist palutakse kaigil rihmadel oma
tulemusi esitleda ning toimub arutelu.

3.3.2 Riskida voi mitte?
Osalejad teadvustavad riskiva kaitumise pdhjuseid ning leiavad neile alternatiivseid tegevusi
Paberit riihmatéode kirjutamiseks
u 45 minufit
Sobiv igas vanuses noortele. Kuna erinevas vanuses noored vdivad pakkuda vélja vaga erinevaid
ekstreemseid tegevusi, sobib t66 paremini labiviimiseks konkreetsetes vanuseriihmades noortega
(nt kuni 12-aastased, 13-17-aastased jne).
4-6-lilkmelistes riihmades kirjutatakse lles tegevusi, mis on noorte jaoks ponevad voi ekstreemsed
(pohjustavad adrenaliinitaseme tdusu veres). Seejérel analiilisitakse, miks kirjapandud tegevusi
tehakse, tuues sealjuures vélja voimalikult erinevaid p6hjuseid (nt saavutusvajaduse rahuldamine,
tédhelepanu saavutamine, enesetdestus, raha teenimine jne). Hinnatakse vdimalikke ohtusid
ja tagajérgi ning pakutakse vélja ettevaatusabindusid. Seejarel leitakse (ihiselt alternatiivseid
tegevusi, mis katavad tegevuste pdhjuste taga olevad vajadused ohutumal moel. T66 |16peb
rihmatéode esitlemise ja Ghise aruteluga.

3.3.3 Alguse jaloputalood
Osalejad teadvustavad erinevaid otsustuskohti ohtlike olukordade kujunemisel. Tegevus arendab
osalejate loovat ja kriitilist motlemist probleemide lahendamisel.
Todlehed lugudega
45 - 90 minutit
Sobiv noortele alates 12. eluaastast
Jagage noored 3-5-liikmelisteks riihmadeks ning andke igale grupile t66lehelt tiks lugu. Riihmadel
voivad olla ka lihesugused juhtumid, tuletage meelde, et tegelased on noorte eakaaslased. Andke
noortele Gihe loo alguse ja I6pu kirjutamiseks aega kuni 15 minutit, paluge neil méelda véimalike
onnetuste peale, mis vdivad antud situatsioonis juhtuda. Seejérel paluge neil oma lood ette
kanda. Iga loo jarel arutage thiselt, millised tegelaskujude otsused péhjustasid antud olukorra.
Kes ja kuidas saaks olukorda lahendada? Mida oleks saanud teha enne énnetust, mida dnnetuse
ajal ja mida 6nnetuse jarel nii, et kahjud oleksid véimalikult vdikesed? Kui on aega ja huvi, véib
lugudest rollimdangud (minietendused) teha, kus noored pakuvad lahendusi.

Vaata t66leht number 5!

Noorsootdotaja voib moelda lisaks juurde analoogseid situatsioone, mis on tema piirkonnas
aktuaalsed, ja teha nendest lugusid.
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Vaimne tervis on tervise oluline komponent. Vaimset tervist voib kéasitleda pstihilisi funktsioone sailitava
jouvaruna, mida me ihtaegu nii kasutame kui ka kogeme, juhtides selle abil oma elu. Vaimne tervis tdhendab
seda, kuidas me motleme, tunneme ja eluga toime tuleme. Vaimselt tervel inimesel on olemas oskus
kohaneda erinevate muudatustega ning leida parim igast situatsioonist, kuhu ta on sattunud*.

Meie vaimne tervis v6ib mdjutada véga erinevaid
eluvaldkondi: koolielu, t66elu, isiklikku elu, suhteid
teistega, und, s6dgiisu, energiataset, voimet votta

Hea vaimse tervise tunnused on:
« voime inimestega suhelda, teistest

vastu otsuseid ning méelda selgelt, fiidisilist tervist, hoolimine ja armastus

eluga rahulolu ja palju muud. limselt ei koge keegi * vOime ja soov vastastikusteks
taiuslikku vaimset tervist terve oma elu véltel suheteks ja isiklike tunnete
(kui Uldse), paratamatult puutume elus kokku valjendamiseks

stindmustega, mis mdjutavad meie tundeid, motteid
ja toimetfulekut. See aga ei pruugi tdhendada, et
meil on mdni vaimse tervise probleem.

- voime oppida, tootada, osaleda
sotsiaalses elus ja taotleda edu
« pingutamine raskuste Gletamiseks,

4.1.1 Vaimse tervise dimensioonid oma arevuse piisav valitsemine,
Vaimne tervis ja heaolu moodustub neljast erinevast kaotuste talumine ja valmisolek
dimensioonist: meie métted (néditeks, et ma sain elumuutusteks

vaga hasti hakkama), kaitumised (premeerin
ennast selle puhul ja&tisega), emotsioonid (tunnen
ennast onnelikuna) ja kehalised reaktsioonid

« psiahiline paindlikkus, voime
kaitsta end kahjulike tegurite eest

(mu keha on l68gastunud, lihased pingevabad). Iga ka rasketes tingimustes.
dimensioon majutab omakorda teist, muutusedigas ¢ reaalsustaju, mille abil me oskame
dimensioonis peegeldavad meie vaimset fervist ja oma moéttemaailma ja valise
PP .
heaolu™ (vt jonis 1). tegelikkuse vahel vahet teha ka
c . . . rasketes olukordades ja stressi
4.1.2 Mis mojutab meie vaimset I
tervist? korral
Neurobioloogilised tequrid. Inimese kéitumine, vai- * arusaam endast ja oma mina
mu- ja hingeelu saavad alquse ajust, narvirakkude jarjepidevusest, st“kes ma olen?“ ja
omavahelisest koosttdst. Meie meeleolu, tundeid ,kuhuma ldhen?“

ja kaitumist mgjutavad ajus paiknevad kemikaali- . jndividuaalne loovus - faktor,
siisteemid. Kemikaale, mis toimivad néarvirakkude mis on raskesti defineeritav,

vahel sonumi kandjatena, nimetatakse neurotrans- . a _—
mitteriteks. Ajus on véga palju eri tiilipi neurotrans- kulq rr!a.nglb SI{uri I"f).ll.l m".nese
mittereid. Uhte tiitipi nimetatakse monoamiinideks. psuihilise tervise sailitamises
Sellesse tiiipi kuuluvad dopamiin, noradrenaliin
ja serotoniin. Need kolm neurotransmitterit kontrollivad paljusid aju funktsioone, naiteks sd6giisu, und,
emotsioone, meeleolu, motivatsiooni. Pslitihikahairete puhul nende kemikaalide hulk muutub ja need ei toimi
enam tohusalt. Aga ka keskkond ja stress vdivad omakorda méjutada meie keha biokeemiat.

Geneetilised tegurid. Geenid on DNA segmendid, mis kontrollivad tohutut hulka keemilisi protsesse
organismis. Meie geenid on kui tehniline joonis, mille jargi on k&ik inimesed loodud. Iga inimene parib
geenid oma vanematelt ning need m&aravad, mis varvi on silmad, nahk ja juuksed. Aga geenid méngivad
olulist rolli ka inimese isikuparas, sest nad mojutavad meie ajus neurotransmitterite siisteeme. Iga inimene
(v.a themunakaksikud) on geneetiliselt erinev, ,koopiate” tekkimine on vélistatud. Kuigi moni psiitihikahéire,
naiteks depressioon vdib suguvdsa liinis jareltulijatele edasi kanduda, et tdhenda see veel, et depressiooniga
kaasneb alati parilik geneetiline risk. Arengut ja haigestumist véivad mojutada ka kasvatuslikud ja suhetega
seotud tegurid. Parilik foon, geneetilised faktorid mdjutavad inimeste stressitaluvust ja tundlikkust nende
keskkonnaméjude suhtes.

44 Lonnqvist, J., Heikkinen, M., Henriksson, M., Marttunen, M., Partonen, T. (2006). Pstihhiaatria. Tolgitud feosest “Psykiatria”. Medicina

45  Newth, S.(2004). Wellness module 1: Mental Health Matters. BC Partners for Mental Health and Addictions Information. http://www.heretohelp.bc.ca/
sites/default/files/images/wellness1.pdf
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Métted Kaitumised

Ideed, kujutlused ja soovid meie peas. Need Koik kasulikud ja kahjulikud tegevused.
voivad olla nii positiivsed, kui negatiivsed. Kasulikud on naiteks:
Positiivsed on naiteks: sobraga kohtumine, et oma murele
ma tean, et saan halbadest aegadest lahendust leida
tle millegi |166gastavaga tegelemine, néiteks
ma tean, et mul on sdbrad, kes minust jalutamine, vanniskaik
hoolivad sportimine
ma olen hea inimene, kuigi mul on Kahjulikud tegevused on naiteks:
omad vead sopradest ja perekonnast eemaldumine
Negatiivsed on naiteks: uimastite tarvitamine
ma tunnen, et [ahen kohe hulluks liiga palju s66mine v&i s6omisest
ma ei saa kunagi sellega hakkama loobumine

ma olen rumal ja kole

Keha reaktsioonid Emotsioonid

Peegeldavad muutusi meie keha funktsioonides. Peegeldavad meie enesetunnet ning véivad olla nii
Positiivsed on naiteks: meeldivad kui ebameeldivad.

kerge 6hetus Meeldivad on néiteks:

vererdhu langus réom

lihaste I6dvestumine rahulolu
Negatiivsed on naiteks ootusdrevus

lihastepinge Ebameeldivad on néiteks:

peavalu arrituvus, viha

kohulahtisus frustratsioon

iiveldus hirm

kurbus

Joonis 1. Vaimse tervise ja heaolu dimensioonid

Psiihholoogilised tegurid on seotud isiku ja fema poolt kogetud inimsuhetega. Suurimaks stressoriks loetakse
lahedaste inimsuhete kaotust. Lapse- ja noorukieas kogetud alavaaristamine, pilkamine, iroonia ja térjutus
ning pusiv ebadnnestumise kogemine ja pettumine oma lootustes alandavad enesehinnangut ning teevad
inimese vastuvétlikuks depressioonile. Lapse vajaduste hooletussejatmine, hoolitsuse ja armastuse puudus
vdib pohjustada lisaks mitmeid arenguhéireid. Noorukitel jargnevad depressiivsed héired tihti stressirohketele
elusindmustele nagu vanematevahelised tiilid, nende alkoholi kuritarvitamine v&i nooruki suhtes kasutatud
vdgivald, aga ka vanemate lahutus. Lapse- ja noorukiea rasked psiihhotraumad vdivad ohustada vaimset
tervist ka hilisemas elueas.

Sotsiaalsed tegurid on seotud inimsuhete vérgustikuga ja perekonna materiaalse heaoluga. Perede sotsiaalsed
raskused, mis on seotud t66tuse ja raskete majandusoludega, on viimasel ajal kujunenud oluliseks tequriks
laste ja noorukite elus. Olulisema tdhendusega on siin pikaajalised, kroonilised stressorid. Palju séltub ka
stindmuse kontekstist ja selle tahendusest isikule ning sellest, mis toimus tema elus eelnevalt ja mis toimub
siindmuse jarel®.

4.2.1 Kuidas oma vaimset tervist hoida?

Samamoodi nagu oma fiilsilise tervise eest tuleb hoolt kanda, tuleb hoolitseda ka oma vaimse tervise eest.

Selleks sobivad abindud kasutamiseks nii lastele, noortele kui tdiskasvanutele:
soprade ja perega heade suhete hoidmine. Sbrad ja perekond panevad meid tundma, et meist
hoolitakse, et me kuulume kuhugi. Isegi kui alati pole voimalik |Iahedasega silmast silma kokku saada,
vdib (thendust pidada telefoni, kirja v6i interneti vahendusel. Kui sa aga tunned, et kellegi |dhedal-
olek kahjustab su vaimset tervist, peaksid sellest inimesest eemale tGmbuma voi teievahelised suhted
katkestama.

46  http://www.terviseinfo.ee
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iseenda aktsepteerimine. Mdned inimesed oskavad vdga hasti nalja teha, méned on véga head
matemaatikas, moned aga teevad hésti stilia. Me kdik oleme erinevad - aktsepteeri ennast sellena, kes
oled, ning dra matle pidevalt, kelle moodi tahaksid olla. Ole enda iile uhke - see ei tdhenda, et sa ei
teaks enda norkusi, kuid tunnusta ka enda tugevusi.

oma tunnetest raikimine. Tunnetfest r&a-
kimine aitab meil hoida oma vaimset tervist
ning fulla tfoime raskemate aegadega. See ei
ole mark ndrkusest, vaid vastutuse vétmine
oma vaimse heaolu eest. Kui sa ei oska oma
enesetunnet véljendada tihe s6na véi lausega,
kasuta mitut. Tunnetest radkimiseks ei pea 13-
hedastega iga kord eraldi maha istuma, seda
vdib teha teiste tegevuste kdigus, naiteks koos
sportides.

tervislik toitumine. Meie s66gi ning vaimse
tervise kvaliteedi vahel on otsene side -
naiteks kui s66me palju suhkrurikkaid toite
vdi joome palju kohvi, mgjutab see ka meie
enesetunnet.

kehaline aktiivsus. Fiitsiline aktiivsus tos-
tab su enesetunnet, enesehinnangut, kont-
sentreerumisvéimet ning suurendab une head
kvaliteeti. Samuti hoiab see keha tervena. Fliu-
siline aktiivsus ei tahenda ainult sportimist voi
jousaalis kaimist, selleks on ka jalutamine, ko-
dut6dde tegemine jms.

puhkamine ja l66gastumine. Puhkust v5ib
pakkuda nii vileminutine paus kodut6édest, pooletunnine I6unapaus koolis kui ka nddalavahetuseks
maale sGitmine. Luba endale aega iseenda jaoks. Puhkus voib tdhendada nii aktiivset tegevust kui ka
tildse mittemillegi tegemist. See sdltub inimesest, tema vajadustest ja huvidest.

tegelemine asjadega, milles ollakse tugev ja mille tegemist nauditakse. Millise tegevuse
kaigus void ajataju kaotada? Mida sulle minevikus véga teha meeldis? Millegi nauditavaga tegelemine
aitab vdhendada stressi ning tdsta enesehinnangut. Samuti aitab see unustada mured ning méjutab
positiivselt tuju ja enesetunnet.

vajadusel abi kiisimine. Keegi meist pole superinimene. Aeg-ajalt on igaliks vasinud, kurnatud véi
onnetu. Kui sa tunned, et ei tule enam ise murede voi probleemidega toime, siis kiisi abi. V&ib-olla
suudab iseqi keegi pereliilkmetest voi sopradest sind aidata. Samuti tasub uurida internetist, kas on
olemas foetusgruppe sarnase probleemiga inimestele. NGu ja abi voib kiisida ka oma perearstilt voi
koolipsiihholoogilt.

teistest hoolimine. Teiste aitamine aitab meil tunda end vajalikuna ning tostab meie enesehinnangut.
Samuti aitab see ndha maailma uue nurga alt ning seada isiklikud probleemid perspektiivi. Juba
lemmiklooma eest hoolitsemine vgib tGsta meie enesetunnet. Samuti vaib see aidata leida sdpru, kellel
on samad huvid.

keskendumine heale. Naudi seda, mis toimub sinu elus praegu ning piitia mitte keskenduda halvale,
mis juhtus minevikus, voi muretseda selle parast, mis voib juhtuda tulevikus. See ei tdhenda, et sa
ei valmistu tulevikuks - naiteks kui eksamid on tulemas, tasub méelda, mida saab teha praegu, et
eksamid laheks hasti, mitte keskenduda sellele, et eelmine kord nad hésti ei Idinud. P66ra tahelepanu
vaikestele asjadele enda imber nagu néiteks ilus loodus, kellegi naeratus, kakao maitse hommikul.
plaani koostamine asjadest, mis muudavad énnelikuks. Kiisi endalt, mida sa oma elult soovid?
Kui sa tead, millist elu endale tahad, saad seada endale eesmargid, mille poole piirgida. On oluline, et
su eesmargid oleks realistlikud ning saavutatavad. Aeg-ajalt tasub oma eesmargid uuesti tile vaadata,
sest sinu soovid ja vajadused vdivad aja jooksul muutuda.*’”“®

4.2.2 Vaimse tervise hoidmiseks vajalikud oskused

Selleks, et argipdeva ndudmiste ja véljakutsetega edukalt toime tulla, on meil vaja mitmeid erinevaid oskusi.
Nendeks oskusteks on naiteks probleemide lahendamise oskus, suhtlemisoskus, enesetunnetamise oskus,
emotsioonidega toimetuleku oskus jne.

Tips for increasing your happiness. (2009) Reach Out Australia. http://au.reachout.com/find/articles/tips-for-increasing-your-happines

Introduction to mental health. (20 10) Mental Health Foundation. http://www.mentalhealth.org.uk/information/mental-health-overview/mental-health-
introduction/
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Sotsiaalsed oskused omandatakse jélgimise ja matkimise teel, kuid neid on véimalik dppida ka sihipérase
harjutamise kaudu. Lapsed dpivad suhtlema, jélgides ja matkides seda, mis toimub timbritsevas maailmas, ning
moistes |abi kogemuse, mis on kasulik ja aktsepteeritav. Et lapseeas veedetakse enim aega oma vanematega,
siis suur osa algsest suhtlemisviisist ja méjutustest enesehinnangu kujunemisele parinebki neilt. Edasi satub
laps mitmekesisemasse sotsiaalsesse keskkonda, teda hakkavad mdjutama kaaslased ja teised taiskasvanud.

Sotsiaalsed oskused aitavad kaasa mitmes erinevas eluvaldkonnas, naiteks koolis. Opilased, kes pé6rduvad
Opetaja poole sobival viisil, ptiiavad tunnis kiisimustele vastuseid leida, naeratavad ning on koostddks valmis,
saavad tihti Gpetajalt enam positiivset tdhelepanu ning tulevad paremini foime ka akadeemiliselt. Vahesed
sotsiaalsed oskused aga véivad p6hjustada konflikte ning probleeme nende lahendamisel. Kehvad sotsiaalsed
oskused toovad kaasa nooruki isoleerituse véi torjutuse/kiusamise, kuivord tema kaitumist peetakse veidraks,
mittekohaseks. Sotfsiaalsete oskuste puudulikkus suhetes kaaslaste ja tdiskasvanutega on samuti tugevas
korrelatsioonis antisotsiaalse kditumisega®.

Tihti eeldatakse, et noored peavad teadma, kuidas erinevates olukordades toime tulla. Kui aga nooruk pole
teatud oskusi mingil pdhjusel omandanud, ei oska ta neid ka kasutada. Samuti ei pruugi noor osata keerulise
olukorraga toime tulla, sest pole seda varem kogenud. Seetdttu on hea noortele erinevaid oskusi dpetada
(naiteks labi rollimdngude), neid Gheskoos harjutada ning julgustada noorineid ka praktiseerima. Sotsiaalsete
oskuste kasutamise eelduseks on, et noor oskab &ra tunda ja védljendada oma tundeid.

Oskus ennast kehtestada

Enesekehtestamine on oskus teistega suheldes oma vajaduste eest seista, samas teisi solvamata ning
agressiivseks muutumata. Ennast kehtestav k&itumine vdimaldab kaitsta oma Gigusi ja personaalset ruumi
teist ahistamata ja tema (ile domineerimata.

Ennast kehtestav inimene on aus ja otsekohene oma métete ja funnete osas. Ta:

Julgeb ennast valiendada, tikskdik, kas ndustub voi ei ndustu teistega.

Julgeb vilja 6elda, kui talle miski ei meeldi.

Julgeb keelduda.

Julgeb vajadusel abi kiisida.

Suudab aktsepteerida, et vahel on teistel paremad ideed, lahendused voi ettepanekud.

Suudab aktsepteerida kriitikat ja ettepanekuid.

Austab ennast ja teisi inimesi.

NouokWwdN =

Kuidas treenida enesekehtestamist? Moned néuanded, mida noorele edasi anda, on jargmised:

Vialjenda ennast. Kui sul tekib moni idee vdi mate, dra jata seda vaid enda teada. Naiteks kui tead
vastust Gpetaja kiisimusele, tdsta kasi vastamiseks; réadgi seltskonnas, mida sina arvasid mone filmi voi
raamatu kohta. Kuigi esialgu v&ib see tunduda suure sammuna, on see tegelikult lihtsam, kui sa arvad!
Jaa endale kindlaks. Vahel on raske oma arvamust avaldada, veel raskem sellele kindlaks jaada
parast teistepoolset negatiivset tagasisidet, kuid plitia mitte lasta ennast mdjutada teiste arvamusest
lihtsalt selleks, et neile meeldida. Sa vdid oma arvamust muuta, kui vélja tuuakse mitmeid ratsionaalseid
argumente, mis panevad sind asja feisest kiljest ndgema, aga dra muuda meelt lihtsalt seltskonda
sobitumiseks. Lopuks austatakse sind rohkem, kui sa julged enda eest seistal!

Keeldu ettepanekutest, kui need pole sinu jaoks vastuvéetavad. Koikides suhetes tuleb ette
lahkarvamusi ning oluline on &ppida ttlema “ei”, kui keegi tahab, et teeksid midagi, mis paneb sind
ennast ebamugavalt tundma. ,Ei" tuleb osata 6elda ka neile inimestele, kellest hoolitakse. See vaib
olla naiteks keeldumine peole vdi kohtama minemisest, kui on vaja kooli- v6i kodutédd teha, voi
hoopis keeldumine alkoholist, seksuaalvahekorrast vdi mdnest tegevusest, mis vgib inimese elu voi
tervise ohtu seada. Keeldumise puhul on esmatéhtis, et ,ei” oleks konkreetne ja kindel. Vastasel korral
on suur tdendosus, et keeldumine péhjustab vaid segadust ja ebamaéarasust ning annab vdimaluse
tmberradkimiseks. Kui sa muretsed, et oled teiste vastu ebadiglane, kiisi endalt, kas sina paluksid neilt
sama voi ootaksid, et nad iga kord sind aitaksid? Teised inimesed vdivad eitavat vastust kuuldes olla
pettunud, pahased, kurvad v6i hoopis vihaseks saada, aga kui nad sinust hoolivad ja sind austavad,
austavad nad ka su otsust ega pane seda sulle pahaks. Inimene, kes avaldab sulle survet, et sa oma
meelt muudaksid, vdi ei lepi sinu otsustega, ei hooli tden&oliselt sinust ega ka austa sind piisavalt. “Ei”
Utlemine ei ole mark norkusest, vaid naitab, et sul on oma arvamus, millele sa suudad ja oskad kindlaks
jaada! ,Ei" 6eldes voib proovida méelda, miks on vaja “ei” 6elda, ning siis oma pdhijusi feisele seletada.
“Ei"” itlemist tuleb harjutada, proovides kasutada jargmisi véljendeid:

49  Social skills and social competence. (2010) Government of South Australia. http://www.headroom.net.au/Content.aspx?p=254
50 Saat, H., Kanter, H. Enesekohased ja sotsiaalsed oskused. http://www.ut.ee/curriculum/orb.aw/class=file/action=preview/id=36739/sots_en1.pdf
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Eil Maei...

Téanan! Ma ei taha, sest...

Mulle see ei meeldi, sest...

Ma tGesti tahaksin, aga ma pean selle asemel hoopis ...
Kuigi Sul v&ib 6igus olla, siiski...

Ma ei tunne ennast seda tehes mugavalt.

Ei, aitdh. Miks me ei vdiks hoopis ...?

Aktsepteeri nii positiivset kui negatiivset tagasisidet. Tihti tunnevad inimesed piinlikkust, kui
neid kiidetakse, kuid &ra alahinda oma saavutusi! On téiesti normaalne 6elda kiituse peale lihtsalt
,aitdh", mitte ptlida kiitust vaiksemaks muuta 6eldes ,ah, see polnud midagi“. Samuti aga ei tasu
hakata iga kiituse jarel ennast ise kiitma (jah, ma tdesti olen véga tubli), see v5ib inimeste imetluse
kiiresti &ra viia. Samamoodi aktsepteeri ka negatiivset tagasisidet - see vaib aidata sul dppida ning
tulevikus midagi paremini teha. Kogemustest dppimine aitab sul &ra teenida austust ning saada
tulevikus enam kiitust!

Uuri reegleid ja traditsioone, mis sinu jaoks loogilised pole ning 6iglased ei tundu. See, et
miski on alatinii olnud, ei tdhenda, et see oleks diglane. Kui sa funned, et mdned reeglid voi traditsioonid
on ebadiglased, &ra karda oma arvamust véljendada ning kisida, miks need reeglid kehtivad. Kui sa
mone reegliga ei ndustu, dra torma seda kohe rikkuma, vaid piiia vélja uurida, miks see reegel on
paika pandud.

Seisa oma oGiguste eest. Moned digused on meile kdigile efte ndhtud seadusega (digus arstiabile,
haridusele, Giglasele kohtlemisele), kuid samamoodi on meil Gigus olla koheldud lahkelt oma sGprade,
perekonna ja koolikaaslaste poolt.”"*****

Loova ja analtuusiva motlemise oskus

Métlemine mdjutab tugevalt meie vaimset tervist - mida negatiivsemalt ndeme meid Gmbritsevat maailma,
seda halvemini ennast ka tfunneme. Kdik inimesed puutuvad aeg-ajalt kokku negatiivsete motetega - eriti
kui meie elus toimuvad suuremad muutused, kui me tunneme ennast drevil, Gnnetuna véi oleme stressis.
Kui aga keskendume pikemat aega ainult negatiivsele, mjutab see meie enesetunnet ning vaib pdhjustada
halbade otsuste langetamist. Seda saab aga muuta, dppides uusi strateegiaid, kuidas hoida oma positiivseid
ja negatiivseid matteid tasakaalus.

Tasakaalus métlemine ei tdhenda positiivset matlemist - keegi ei suuda pidevalt méelda ainult positiivselt.
Kui koolis Iaheb halvasti, minnakse s6braga tilli vdi partneriga lahku, on tdiesti normaalne ennast énnetuna
tunda. Terviklik mdtlemine tdhendab, et vaadeldakse nii olukorra positiivseid, negatiivseid kui ka neutraalseid
aspekte. Teiste sonadega tdhendab terviklik mgtlemine tasakaalu, mitte 1abi roosade ega ka mustade prillide
vaatamist.
Soovitused noortele olukorra terviklikuks ndgemiseks:
Pitia vaadelda olukorda objektiivselt:

Kas olukord on téesti nii halb, kui see mulle ftundub?

Mis on halvim, mis v&ib juhtuda?

Mis on parim, mis vdib juhtuda?

Mis koige tdendolisemalt juhtub?

Kas ma saan olukorda ka teise nurga alt vaadata?

Kas antud olukorra juures on ka midagi head?

Kas see probleem on oluline ka viie aasta pérast?

Mida ma saan ise teha, et antud probleem laheneks?

Kas oled kindel, et ei ole langenud mdtlemisvigade I6ksu? Neid on mitmeid, naiteks:
Must-valge métlemine. Olukorrad, inimesed, siindmused, olukorrad jms jagatakse kate-
gooriatesse dige/vale, must/valge, hea/halb. Sel juhul paistab juba hinne 4 labikukkumisena,
erimeelsus teise inimese veana jne.
Filtreerimine. Vilja jdetakse positiivne ning keskendutakse ainult negatiivsele
Uldistamine. Inimesed kipuvad aegajalt olukordi iildistama ning kasutama sénu nagu: alati,
kunagi, iialgi. Naiteks Uldistatakse ihe halva olukorra pdhial, et minuga juhtub alati nii, kunagi

51 Enesekehtestamine suhtes. (2008) Eesti Seksuaaltervise Liit. www.amor.ee
52  Dealing with Peer Pressure. (2010) Kidshealth. http://kidshealth.org/kid/feeling/friend/peer_pressure.html#
53  Mountain State Centers for Independent Living. Assertiveness. http://www.mtstcil.org/skills/assert-intro.html

54  Stick up for yourself! Being assertive. (2009) Children, Youth and Women's Health Service, Kids' Health. http://www.cyh.com/HealthTopics/
HealthTopicDetailsKids.aspx?p=335&np=287&id=2411
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ei [ahe midagi hasti.

~Peaks” laused. Oeldakse endale mida peaks tegema, kuidas peab kaituma. Naiteks
korrutatakse endale, et ma pean selle kdigega hakkama saama, ma pean koik need asjad tédna
dra tegema, ma oleks pidanud seda paremini tegema.

Sildistamine. Kasutatakse pidevalt enda ja/vdi teiste kohta hinnanguid andvaid sonu, naiteks
“ma olen rumal ja kole”.

Teiste motete lugemine. Teiste inimeste arvamuste ja motete eeldamine, millel pole alust.
Naiteks usutakse, et tema kindlasti arvab, et on minust parem, tema peab mind rumalaks jne.
Tuleviku ennustamine. Halbade siindmuste ette ennustamine ilma pdhjendusi omamata.
Naiteks ennustatakse, et ferve see nédal Iaheb kindlasti halvasti, terve pdev ebadnnestub jne..
Murra oma motlemisvead. Vaatle oma métteid, nagu seda teeks teadlane. Plitia leida
téendeid, mis réddgivad métete vastu. Hinda ennast samamoodi, nagu hindad teisi - dra noua
endalt rohkem, kui teistelt nduaksid. Uuri, kas teised inimesed ndustuvad su méttega.

Kui trritad hinnata olukordi ja informatsiooni erinevatest aspektidest Iahtudes, tuled paremini toime muutuste
ning uute olukordadega. Ara aga unusta, et keegi meist pole taiuslik - sa ei pea alati tegema koike kdige
paremini, sa tohid teha vigu! Labi kogemuste ja vigade me &pimegi®®*’.

Probleemide lahendamise oskus

Probleemid ning nende lahendamine on normaalne osa elust. Tihti kulutavad inimesed hulga aega, méeldes
probleemi pdhjustele (keegi on sitidi) ning tagajargede ennustamisele (midagi ei l&he enam paremaks) selle
asemel, et mdelda, kuidas seda oleks voimalik lahendada. Tegelikult on iga probleem aga véimalus millegi uue
Oppimiseks.

Méndade probleemide lahendused on lihtsad ning me teame neid kohe, kui probleem esile kerkib. Monele
probleemile ei oska me aga pikka aega lahendust leida. Enamikule probleemidele on aga lahendused olemas,
isegi kui nad kohe alguses péhe ei tule.

Probleemide lahendamiseks saab kasutada erinevaid tehnikaid, millest lihtsaim, mida noortele edasi anda, on
jargmine:

1. defineeri probleem. Ole vimalikult konkreetne, kuna dldine probleemikirjeldus viib ka Uldiste
lahendusteni. Kui mitu erinevat probleemi on omavahel kokku p&imunud, proovi need koik eraldi
sonastada. Siis on nendele lihtsam lahendusi vélja t66tada. N&iteks vaib probleem esialgu tunduda:
~ma vihkan koolis k&imist", mis tegelikult koosneb konkreetsetest alaprobleemidest: ,ma lahen nérvi,
kui minu Ule klassis naerdakse”, ,mulle ei meeldi, et Gpetaja pidevalt minu kallal norib®, ,,ma olen
vasinud, sest ma ei jaksa nii palju ppida, kui vaja".

2. sea igale probleemile soovitud eesméark. Mis on parim, mida sina saad teha antud probleemi
lahendamiseks? Keskendu asjadele, mida sa saad ise muuta. Reaalne eesmérk véib olla naiteks, et
sooviksid rohkem aega viita paari sdbraga, ebarealistlik eesmark on lahti saada kéigist inimestest
koolis, kes sulle ei meeldi.

3. ajurinnak lahenduste saavutamiseks. Ole loov ning piitia vélja pakkuda vdimalikult palju
lahendusvariante, sealjuures mdtlemata, milline neist vdiks paremini sobida ning milline mitte.
Lahendusvariandid véivad olla naiteks: klassikaaslaste ignoreerimine, nende vastu mdnitamine,
viisakaks jddmine, mdnega neist oma funnetest rddkimine, koolivahetus, klassijuhataja véi
pstihholoogiga raakimine, klassivahetus, vanematega raakimine.

4.  valista halvad valikud ning hinda lahendusvariantide positiivseid ja negatiivseid kiilgi.
Millised variandid on ebarealistlikud vai toovad kasu asemel rohkem kahiju? Naiteks kui ménitad
kaaslasi vastu, void kill ise tunda ennast hetkeks hasti, kuid ilmselt foob see pikemas perspektiivis
kaasa rohkem negatiivseid tagajérgi ning pole seetdttu kdige méistlikum lahendus.

5. tuvasta parimad variandid. Milline lahendusvariant tundub kaige praktilisem ning kasulikum?

6. praktiseeri parimat lahendust. Kui esimene vélja valitud variant ei toimi, siis kasuta jargmist
lahendusvaimalust.

7. kuidas laks? Lopus on kasulik hinnata olukorda uuesti: kas midagi on muutunud? Kas sa pead
kasutama monda muud lahendusvarianti?

Ménedes olukordades aga polegi lahendusi, mida me ise saaksime ellu viia. Kui oled proovinud erinevaid

55 Edelman, S.,Remond, L. (2005). Taking Charge! A Guide for Teenagers: Practical Ways to Overcome Stress, Hassles and Upsetting Emotions. Foundation
for Life Sciences: St. Leonards

56 Robichaud, M., Newth, S. (2005). Wellness Module 8: Healthy Thinking. BC Partners for Mental Health and Addictions Information. http://www.
heretohelp.bc.ca/sites/default/files/images/wellness8.pdf
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véoimalusi ning ulkski neist ei toota, tuleb keskenduda toimetulekule antud olukorras ning
aktsepteerida, et sa ei saa ise olukorda muuta. Olukorra aktsepteerimine tdhendab seda, et me lepime
sellega. Et see kergem oleks, voib raakida naiteks inimestega, kes oskavad sind aidata (psiihholoog, ndustaja),
tegeleda millegagi, mis sulle meeldib (k&ia jalutamas, joonistada, kirjutada, teha sporti, kuulata muusikat jne),
ning thineda huviringidega, et keskenduda tfeistele tegevustele. Kui probleem on noore jaoks oluline,
siis tuleb tal soovitada otsida abi ménelt tdaiskasvanult (6petaja, noorsootéétaja, psithholoog,
sotsiaaltéétaja).”’

Enesetunnetamise oskus

Enesetunnetamisoskus on fihedalt seotud enesehinnanguga. Enesehinnang on viis, kuidas inimene néeb
iseennast. Adekvaatne enesehinnang véimaldab teha Gigeid otsuseid, funnetada teiste aktsepteerimist ja
mdista kaasinimeste tundeid. Seel&bi tekivad noortel eeldused, saavutamaks ldhedasi rahuldust pakkuvaid
suhteid nii eakaaslaste kui ka tdiskasvanutega.”

Enesehinnang hakkab arenema juba varajases vanuses. Baasi inimese enesehinnangule annavad suhted
esimeste eluaastate kestel vanematega. Suhete p&hjal vanematega, méjutatuna vanemate kéaitumisest,
hoiakutest ja tfunnetest, mida lapsele véliendatakse, hakkab lapsel ajapikku tekkima ka mingisugune suhe
enese isikusse. Vanematepoolse kaitumise, suhtumise pdhjal arenevad lapsel teatud sisemised ettekujutused,
mudelid selle kohta, mida vGib oodata suhefest, inimestest, maailmast ning mida arvata iseenesest. Enese
selgem teadvustamine leiab aset siis, kui isiksus on juba teatud vaimse kiipsuse saavutanud - enamasti
puberteedieas.

Positiivne enesehinnang on hea vaimse tervise aluseks. See tdhendab, et nooruk on vdimeline enda seest
leidma ressursse saamaks hakkama erinevate véljakutsetega elus. Kérge enesehinnang tdhendab, et teame,
et meie matetel on vaartus ning meil on digus neid véljendada. See tdhendab, et véartustame enda turvalisust,
tundeid ja fervist - ennast tervikuna!

Kdigil noortel esineb perioode, kus nende enesehinnang on kaikuv véi madal. Sellel on palju erinevaid
pohjuseid, kuid pohiliselt juhtub see siis, kui puudub toetus ja positiivne tagasiside teistelt inimestelt. Kindlasti
peab meeles pidama seda, et vélise kditumise jérgi ei pruugi noore enesehinnangust kohe aru saada. Méned
noored tunduvad véliselt enesekindlad, naiteks on nad valjuh&élsed ja tileolevad, aga tegelikult vaib neil olla
madal enesehinnang. Teisalt on mdned noored, kes tunduvad sotsiaalsetes situatsioonides lisna vaiksed,
korge enesehinnanguga ja endaga rahul.

Kuidas aidata tésta nooruki enesehinnangut:
Keskendumine positiivsele. Aita koostada noorel nimekiri asjadest, milles ta on hea, mille tle
ta iseendas uhke on. Need vdivad olla tikskdik millised tegevused, néiteks joonistamine, laulmine,
tantsimine, jalgpallimang jne. Milliseid oskusi omandab ta kergesti? Kiisige ka fema ldhedastelt, mida
nemad tema tugevusteks peavad. Lisage nimekirja veel paar asja, milles ta sooviks tugevam olla, ning
arutage, kuidas neid oskusi arendada.
Enda kiitmine iga paev vahemalt kolm korda. Soovita noorel ennast tfunnustada ning mitte
piirduda vaid sGnadega, et olin tubli, vaid kiita ennast konkreetsete asjade eest - naiteks olin t&dna hea
sober Annelile, mul laks kontrollt66 paremini, kui ootasin.
Vahe tegemine muudetaval ning muutmatul. Aita noorel ennast aktsepteerida. Mdondasid
omadusi ja kiilgi endas on véimalik muuta ning tdiustada, méndasid aga mitte. Kui noorele ei meeldi,
et ta kiiresti arritub, siis voib teda aidata selle kontrollima dppimisel. Kui talle aga ei meeldi miski, mida
pole véimalik muuta (n&iteks tema pikkus), siis plitia teda aidata 6ppida, kuidas ennast aktsepteerida ja
armastada sellisena, nagu ta on. Kui nooruk on mures oma kaalu véi kasvu pérast, vaib alati poérduda
ka koolide voi perearsti poole nduannete saamiseks.
Eesmargiks on sooritus, mitte taiuslikkus. Tihti seatakse endale ja teistele voimatuid eesmarke,
mis teevad ka eesmarkide saavutamise ebareaalseks. Kaiki tilesandeid ei pea t&iuslikult sooritama,
oluline on, et sa ise naudiks seda, mida teed, ning tunneks ennast hasti.
Vead kui véimalus 6ppimiseks. Kaik inimesed teevad vigu, vead ongi iiks osa 6ppimisprotsessist.
Kdik inimesed arenevad pidevalt ning ei ole taiuslikud.
Uute tegevuste proovimine. Soovitades noorukil proovida uusi tegevusi, vaib ta avastada endas
uusi tugevusi.

57 Edelman,S. Remond, L. (2005). Taking Charge! A Guide for Teenagers: Practical Ways to Overcome Stress, Hassles and Upsetting Emotions. Foundation
for Life Sciences: St. Leonards

58 Poiklik, E, Saat, H. (2007). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat | kooliastmele (1.-5. klassile lihtsustatud 6ppekava jargi). Tallinn:
Puffet Invest
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Teiste aitamine. Julgusta noori {iksteist ja feisi inimesi aitama - seeldbi tfunnevad nad ennast
vajalikuna ning see tostab nende enesehinnangut. Vdib-olla vajab keegi abi ppimisel, ehk on kedagi
vaja abiks aiat6odel.
Métted jaideed kui vaartus. Tunnusta noorte endi motteid jaideid, et nad ei kardaks neid valiendada
ning nende (le uhked olla.
Elust r66mu tundmine. Julgusta noori tegelema asjadega, mida neile meeldib teha, ning veetma
aega inimestega, kellest nad hoolivad. Pidev métlemine asjadest, naiteks nagu ,mul oleks rohkem
sdpru, kui oleksin peenikesem" liikkab elu nautimise ja elamise madramatusse tulevikku®* .
Kui keskenduda enda positiivsetele kiilgedele, 6pib noor ennast aktsepteerima ja armastama - see ongi
positiivse enesehinnangu alus!

Noorusea all méistetakse perioodi indiviidi elus, mille kdigus toimub tleminek lapsepdlvest taiskasvanuikka.
Noorusiga hdlmab endas bioloogilise kasvu ja sugukiipsuse saavutamise ning mitmeid tdiskasvanuks
saamiseni viivaid psiihholoogilisi ja sotsiaalseid arengulisi sindmusi.

Lapse kaitumine ja kogemustemaailm hakkavad tavaliselt muutuma 12. eluaasta paiku, tidrukutel enamasti
varem kui poistel. Noorusea fiilisilised ja hormonaalsed muutused pdhjustavad muutusi psiihholoogilistes
protsessides. Varajases nooruseas muutub nooruki enesetunnetus kiiresti ja on ajuti katkendlik, nooruki
kaitumine, meeleolud, inimsuhted ja huviobjektid on vahelduvad. Ka tunded véivad &gedalt vahetuda ja
tiihistena néivad siindmused voi seigad voivad tekitada mérgatavaid meeleolumuutusi. Selles eas nooruk
ei oska veel hasti oma tundeid sonadega kirjeldada, need ilmnevad sageli impulsiivse k&itumisena. Nooruk
otfsib iseennast kui erinevat, vanematest sdltumatut indiviidi, kuid vajab veel vanemate nduandeid ja kontrolli.
Paris noorusiga algab, kui nooruk ei pea enam tugevalt voitlema lapsepdlve stiimulite vastu. Sellel perioodil
on keskne nooruki seksuaalne areng ja selle méjust tingitud muutused olulistes inimsuhetes. Kuigi pstithiline
eraldumine vanematest on kasvamine, mida suuremas osas kogetakse positiivse arenguna, on see samal
ajal kurb protsess, mis v&ib panna nii noorukit kui ka vanemaid |&bi elama loobumise kurbust ja mééduvaid
masendustundeid. Hilises noorukieas eraldub nooruk lapsepélve Idhedussuhetest tavaliselt suhete kaudu
eakaaslastega. Vahehaaval muutuvad téhtsaks ka kurameerimissuhted. Filsilise kasvu ja kiipsemise kérval
huvitub nooruk timbritsevast tihiskonnast varasemast erineval viisil ja loob oma vaartushinnangud, ideaalid
ning eesmargid. Ta teeb tulevikule suunatud valikuid ning kaitumise- ja iseloomujooned hakkavad vilja
kujunema.”’

4.3.1 Stress

Stress on niitidisajal laialt kasutatav termin, mille abil kirjeldatakse inimese kokkupuutumist raskete, isegi
tle jou kaivate ndudmistega. Igaliks meist teab, mis on stress, sest kdik meist tunnevad aegajalt stressi. See
tdhendab, et oleme pinges, mures, drritunud, kurvad, vihased - v6i tunneme korraga mitmeid ebameeldivaid
tundeid. Mdnikord ei tea me isegi, mis meile stressi pdhjustab. Stressitaluvus ja allikad on individuaalsed.

Tegelikult eristatakse kolme liiki stressi: eustress, neustress ja distress. Eustress on normaalne ja hea
stress, mis inimest motiveerib ja &rgitab end liletama. Neustress on teatav neutraalne vaheseisund, mida
tajutakse, kui saadakse teada monest kaugest &drevust tekitavast siindmusest, milles ise vahetult ei osaleta.
Distressi peetakse kahjulikuks stressiks, mille puhul inimesel tekib nii flitsilisi kui ka psuthilisi probleeme.
Tavaliselt defineeritaksegi stressi kui seisundit, kus vélised ja sisemised faktorid &hvardavad inimese fiilisilist
ja pslthilist tasakaalu ning kohanemist keskkonnaga.

Meie keha on loodud kohanema stressirikaste olukordadega nagu kdikvéimalikud ohud ja haigused. Sellisel
juhul aitavad neerupealise hormoonid nagu adrenaliin ja kortisool inimese kehal kiiresti olukorraga kohaneda.
Kahjuks ei ole keha sama vaimekas tulemaks toime pikaajalise pingega. See véib panna tundma vésimust,
s6ogiisu kaotust, arrituvust, nérvilisust, kdhu- ja peavalusid ning uinumisraskusi. Pikaajaline stress vaib Ule
minna depressiooniks v&i mdneks teiseks psiiiihikahaireks.”

59 Sheslow, D.V. (2008). The story of self-esteem. KidsHealth, Nemours Foundation. http://kidshealth.org/kid/feeling/emotion/self _esteem.html#

60 Lyness, D'Arcy (2009). How can | improve my self-esteem? KidsHealth, Nemours Foundation. http://kidshealth.org/teen/your_mind/emotions/self__
esteem.html#

61 Lonnqvist, J, Heikkinen, M., Henriksson, M., Marttunen, M., Partonen, T. (2006). Psiihhiaatria. Talgitud teosest “Psykiatria”. Medicina

62  http://www.terviseinfo.ee
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Kuidas aidata noorel tulla toime stressiga?
Raagi noortega stressist. Anna neile teada, et stress on osa meie igapadevaelust ning on taiesti
normaalne olla aeg-ajalt stressis. Noor v&ib tfihti arvata, et ta on oma tunnete ja matetega tiksinda,
et keegi ei moista teda - see paneb teda ennast veel halvemini tundma. Kui ta aga maistab, et paljud
inimesed kogevad sarnaseid asju, voib ta tunda kergendust.
Aita noortel ara tunda stressiallikaid. Iga noor kogeb stressi erinevatel pohjustel - ménele
meeldib naiteks, kui tal on korraga palju kodut6dd, teisele pchjustab see aga stressi. Kui noor maistab,
mis temas stressi pohjustab, on voimalik juba vélja méelda, kuidas antud stressori moéju vdhendada
ning stressiga foime tulla.
Ajurinnak, kuidas stressori moju vahendada. Moelge (iheskoos noorega valja voimalikult palju
lahendusi, kuidas oleks vGimalik talle olulise stressori moju vahendada. Mida saaks teha, et ennast
paremini tunda olukorras, mis talle stressi pohjustab?
Leia noorega talle sobivad stressimaandajad. Aita noorel luua nimekiri véimalustest, mis aitavad
tal stressitaset vdhendada. Erinevatele lastele vdivad sobida erinevad lahendused - ménele néiteks
muusika kuulamine, teisele p&eviku pidamine vai vanniskaik. Lase noortel endil vélja mdelda, mis neile
sobida vdiks.”
Kisi abi. Kui nooruk on pidevalt stressis ning see segab tema igapaevast toimetulekut, soovita tal
p66rduda psiihholoogi v6i psiihhiaatri poole. Loe tapsemalt alapeatiikist ,Mida teha, kui sa nded, et
noorukil on vaimse tervise probleemid?”

4.3.2 Kiusamine
Kiusamine on (ks tihedamini esinevaid probleeme,
millega noored kokku puutuvad. Kiusamine voib olla
oma olemuselt nii emotsionaalne kui fuusiline,
naiteks:
Narrimine, pilkamine v4i nimedega kutsumine
Fuusiline haigettegemine - tdukamine, togimi-
ne, asjadega pildumine, peksmine
Asjade dravotmine, asjade drapeitmine, asjade
Idhkumine, raha dravétmine
Ahvardamine, hirmutamine, véljapressimine
Ahvardavad e-mailid, sonumid véi kuulujuttu-
de levitamine nii pariselus kui ka online foorumites
Kiusamisest foto voi video tegemine ja levitamine interneti véi telefoni kaudu
Seksuaalne ahistamine - igasuguse seksuaalse varvinguga foiming, mis tekitab ohvris ebamugavus-
tunnet, vastumeelsust voi hirmu. Naiteks on seksuaalne ahistamine ka naljade vdi isiklike kommentaa-
ride fegemine, seksuaalsete kuulujuttude levitamine jne
Sotsiaalne isolatsioon - eakaaslaste grupist tdrjumine, (ihistegevusse mittevotmine jne.
Kiusamine voib toimuda pikka aega, ilma et keegi sellest teada saaks, kuna noortel on tihti vdga raske sellest
radkida. Kiusamine alandab enesehinnangut ning fihti tunneb kiusatav, et ta on millegagi kiusamise &ra
teeninud. Kiusamine tekitab ohvris viha ning masendust.*

Kuidas aidata kiusatud noort?
Kdige tédhtsam on saavutada noorega kontakt. Noor voib kiusamist varjata ning vaikides kannatada, kuna see
tekitab stili- ja habitunnet ning noorukil vaib tekkida méte, et ta ongi vilets ja kiusamise &ra teeninud.

1. tadhtis on saavutada usalduslik kontakt noorega ning asja theskoos arutada. Oluline on
argitada teda olukorda analiitisima ja lahendusi otsima. Enda seisukohti peaks avama vdhehaaval ja
ettevaatlikult, mitte jGuliselt peale suruma.

2.  oluline on jaada rahulikuks. Kiusamisest kuulmine voib tekitada endal vdga tugevaid emotsioone,
kuid olukorra rahulikuks lahendamiseks on see pigem takistus.

3.  kasuta iga vdimalust arendamaks noores enesekindlust, sest enesekindlad noored satuvad
kiusamise ohvriks palju vdiksema t6endosusega ning samuti tulevad nad kiusamisega paremini toime.

4.  julgusta noort sopradega aega veetma ja aita tal luua voimalusi uusi sépru leida - vaga harva
kiusatakse noori, kes kuuluvad séprade gruppi.

5. paku talle toetust, anna teada, et sa ei alahinda probleemi ja ei jata teda tema mures iiksi.*’

63 Carney, S. (2007). Stress management skills for teens: helping kids cope with pressure and disappointment. Suite101.com: Online Magazine and
Writer's Network. http://www.suite 10 1.com/content/stress-management-skills-for-teens-a28163

64 Lastekaitse Liidu projekti “Ei végivallale” raames viidud 2002.a uurimus “Opilaste suhtumine kiusamisse ja kiusamiskaitumise iseloomustus”
http://www.lastekaitseliit.ee

65 Handson Scotland: A Toolkit of helpful responses fo encourage children and young people’s emotional wellbeing. Bullying. http://www.handsonscotland.
co.uk/
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4.3.3 Kurbus ja masendus

Mo6duvad masendustunded ja kurbus kuuluvad normaalsesse noorukiikka. Masendustunded muutuvad
tavalisemaks ja eriti varateismelise meeleolu voib kiiresti vahelduda. Ajutised tiilid ei héiri siiski pikalt
pstlhilist heaolutunnet. Normaalne kurbus ja tujutus ei méjuta nooruki tequtsemisvdimet, ei kesta korraga
pikalt ning nendega ei kaasne muid meeleoluhéirete siimptomeid v6i noorukiea arengu seiskumist.

Depressiooni puhul kannatab noor alanenud meeleolu, huvi ja elur6dmu kadumise ning energia
vdhenemise all, mis toob kaasa suurenenud vésitatavuse ja vdhenenud aktiivsuse. Lisaks alaneb tahelepanu
ja kontsentratsioonivdime, enesehinnang ja eneseusaldus, tekib stili- ja vaartusetusetunne, tréostitu ja
pessimistlik suhtumine tulevikku, enesekahjustuse- véi suitsiidimétted voi -teod, hairub uni ja alaneb isu.

Abi vajadusele osutavad sageli nooruki passiivsus, irdumine suhetest eakaaslastega, elurddmu kaotus ja
loobumine varem olulistest asjadest, naiteks huvitegevusest. Tequtsemisvdime kaotamine avaldub koolis
edasijoudmatuses, nooruk ei suuda enam hoolitseda oma puhtuse ega riietuse eest. Kui tema pstithiline
tervis veelgi halveneb, vaib ta oma kéitumisega saata teistele sonumeid, lootuses abi saada. Sellised s6numid
on enesevigastamine, ravimite Uleannustamine, korduv alkoholitarvitamine selleks, et purju jdada, voi
riskikaitumine liikluses.®*’

Kuidas aidata kurba ja masenduses noort: loe tdpsemalt alapeatiikist ,Mida teha, kui sa nded, et noorukil
on vaimse fervise probleemid?”

4.3.4 Arevusijahirm

Koik meist tunnevad ennast aeg-ajalt drevalt voi murelikuna - nditeks enne eksameid, enne avalikku esinemist
v&i kasvoi hilinevat sdpra oodates. Arevuse loomupérane {ilesanne on ohu ennetamine ja sellega toimetuleku
t6hustamine.

Arevusega kaasnevad fiiiisilised siimptomid on naiteks siidame pekslemine, raskustunne rinnus,
hingamisraskused, neelamisraskused v&i |ambumistunne, iiveldus, kdhulahtisus, krambid k&hus jne.
Psutihiliste siimptomitena esineb naiteks liigne muretsemine, alusetu ohutunne ja pinge, seesmine rahutus,
voimetus lddvestuda. Need reaktsioonid on péhjustatud keemilise aine - adrenaliini - poolt, mis jduab meie
vereringesse, kui ftunneme drevust vdi hirmu. Adrenaliin on kasulik ohtlikes olukordades kiirete reaktsioonide
tekkeks - naiteks kui keegi tdnaval meid riindab v6i meid &hvardab auto alla jaédmine.

Inimesel on aga téendoliselt drevushaire, kui tal esineb tGlem&arane arevus ilma konkreetse ohuta voi on
arevus liiga pikaajaline ning tekitab ebameeldivaid tundmusi. Tanapé&eval saab drevushéireid edukalt ravida.

Koolihirm - ka see on (ks drevushéire variant. Haiguslik koolihirm tdhendab tilem&arast hirmu ja kartust
kooliskdimisega seotud raskuste ees, millega kaasneb drevus ja masendus. Peamine pdhjus koolis kadimisest
keeldumiseks on koolistress. Mdnikord on koolihirm pdhjustatud ka sotsiaalarevushéirest (sotsiaaldrevuse
puhul esineb iilema&rane drevus ja hirm sotsiaalsete situatsioonide ees).”

Kuidas aidata noorel toime tulla drevusega?
Kuula noort. Isegi kui nooruki hirmud tunduvad tihised, kuula ta &ra. Toeta ja vaartusta seda, kui
noor enda tundeid ja kogemusi jagab.
Julgusta tasakaalus métlemist. Arevusega noored véivad arvata, et nad ei oska, ei suuda, ei saa
millegagi hakkama. Julgusta neid m&tlema loovalt ja analliisivalt, et arendada nende usku iseendasse.
Julgusta tervislikke eluviise. Selleks, et inimene ennast hésti tunneks, vajab ta piisavalt und,
liikumist ja tervislikku toitumist.
Loo noorte imber struktuur. Muutused rutiinis vdivad arevil noortel tdsta stressi. Enamasti
tunnevad nad ennast turvalisemalt, kui tegevused ja sindmused on ette planeeritud. Kui mingid
muutused toimuvad, on hea noortele sellest ette teatada ning selgitada, mis ja kuidas teisiti toimub.
Opeta noortele, kuidas lI66gastuda. Siigavalt hingamine v&i aeglaselt iihest kiimneni loendamine
voib aidata noorel rahuneda ning &revusest iile saada.
Ole eeskujuks. Kui sa ise kaitud drevalt, votavad ka noored sama kaitumismudeli sinult tle. Kaitu

66 Laukkanen, E., Marttunen, M., Miettinen, S., Pietikdinen, M. (2008). Kuidas aidata psiitihikaprobleemidega noorukit. Télgitud raamatust “Nuoren
psyykisten ongelmien kohtaaminen.” Medicina.

67 Lonnqvist, J., Heikkinen, M., Henriksson, M., Marttunen, M., Partonen, T. (2006). Pstihhiaatria. Tolgitud teosest “Psykiatria”. Medicina

68 Laukkanen, E., Marttunen, M., Miettinen, S., Pietikdinen, M. (2008). Kuidas aidata pstitihikaprobleemidega noorukit. Télgitud raamatust “Nuoren
psyykisten ongelmien kohtaaminen.” Medicina.
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noortega rahulikult ning kasuta pidevalt probleemilahendusoskusi, et ka nemad neid 6piksid.

Kusi abi. Kui nooruki drevus segab tema igapdevast toimetulekut, Iaheb hullemaks vdi p6hjustab talle
suurt stressi, soovita tal péérduda psiihholoogi véi psiihhiaatri poole®. Loe tdpsemalt alapeatiikist
.Mida teha, kui sa nded, et noorukil on vaimse fervise probleemid?”

4.3.5 Viha

Viha on véga tavaline emotsioon, mida kéik inimesed vahel tunnevad. Me saame vihaseks, kui oleme stressis,
pettunud voi funneme, et mingi asi on ebadiglane - ja see on tépselt samamoodi ka noorte puhul. Viha fundmine
on sama loomulik nagu r6dmu ja kurbuse tundmine ja kui see juhtub vahetevahel, siis pole selles midagi halba.
Me kipume viha ndgema halvana vdi seda koguni kartma, kuna sellel on ménikord plahvatav iseloom. Méned
inimesed Uritavad tanu sellele viha taiesti valtida, mis tihti viib aga hoopis tdsisemate probleemideni.

Viha voib varieeruda kergest &rrituvusest kuni raevuhoogudeni, vihapurseteni ja fiilisilise végivallani.
Viha vaib I6hkuda inimsuhteid ning pdhjustada vagivaldset kaitumist - see vdib olla enda vastu suunatud
(enesevigastamine) vGivaljapoole suunatud (kiusamine). On tahtis, et noored 6piksid omavihavaljendama
konstruktiivselt ja tunneksid, et neid kuulatakse.

Kdik inimesed tunnevad viha erinevalt. Moned inimesed vihastavad tihti, aga nende viha ei kahjusta nende
ega feiste inimeste heaolu. Moned inimesed kogevad viha aga vdga intensiivselt ning see v6ib mojutada nende
igapaevaelu.

Kuidas aidata noorel vihaga toime tulla:

Vihaga toimetulekuks on mitmeid erinevaid viise. V6id anda noorele jargmisi soovitusi, mida teha, kui ta

hakkab vihaseks muutuma:
Vota aeg maha. Métle, mis sind vihale ajab ning kuidas vdiksid sellega toime tulla. Isegi tiilitsedes ei
ole kunagi liiga hilja plitida hingata stigavalt sisse ning votta aeg maha. Kui sul on tekkinud kellegagi
tuli, voite kokku leppida, et jatkate vestlust ménel muul ajal, kui mélema tunded on maha jahtunud.
Loe kiimneni, enne kui midagi teed. Pliia oma keha I6dvestada ning sligavalt sisse ja vélja
hingata. Stigava sisse-véljahingamisega saad oma siidame t66d aeglustada, mis omakorda vdimaldab
rahuneda ja lasta tunnetel settida.
Puua vaadata olukorda teisest vaatenurgast. Vaib-olla ei ole kdik nii nagu esialgu tundus? Kas
ka sinu sober naeks olukorda samamoodi? Kujutle, mida su sdber vdiks sulle sel hetkel Gelda, ning
anna endale sama nau.
Eemaldu méneks ajaks arritavast situatsioonist. Kuitunned vajadust midagiliitia, ela ennast vélja
néiteks ltlies patja voi midagi muud pehmet. Kui vdimalik, void proovida karjuda, kui sa ei sega sellega
teisi inimesi. V6id ka patja karjuda, et enda sees olevast pingest vabaneda. Piilia métteid olukorrast
eemale saada, lugedes ajakirju, lahendades ristsona, kuulates muusikat véi minnes jalutama. Plia
tunded endast vélja saada neid paberile kirja pannes vai tegele méne teise loova fegevusega nagu
néiteks joonistamine.
Suuna energia liikumisse. Naiteks spordi fegemisse voi muusse fiilisilisse tegevusse.
Pliia omatundeid vdliendada ennast kehtestaval (mitteagressiivsel) moel - et ennast kehtestada,
tuleb esmalt endale selgeks teha oma vajadused ja see, kuidas neid vajadusi saavutada teistele liiga
tegemata. Utle teistele, et sa tunned ennast vihasena ning miks sa nii tunned, raagi selgelt ja aeglaselt,
rasgi endast ja enda funnetest (mitte teiste vigadest), radgi enda soovidest (mitte ngudmistest).”””’

4.3.6 Sokk

Noorukiikka kuuluvad mitmesugused noorukilt kohanemist ndudvad muudatused ja kriisid. Elurutiini
muutus ja sotsiaalne ning flisiline kiipsemine k&ib nooruki elu juurde ja on kdigile mitmete normaalsete
kriiside allikaks. Kui aga muutusest kujuneb nooruki jaoks subjektiivselt tajudes talumatu olukord, on tequ
kriisiga. Iseqi positiivsed ja ootusparased siindmused véivad kujuneda kriisideks. Naiteks algkoolist péhikooli
minek vdib mdnele noorele olla véga raskeks muutuseks. Psiitihiliselt Gle j6u kaiv olukord on sageli seotud
akilise surmaohu v6i -hirmu, tfugeva abitusetunde véi kehalise puutumatuse rikkumisega. Sellised sindmused
on néiteks raske kehaline haigus, mitmesugused dnnetused, fuisilise vdi seksuaalse végivalla labielamine.

Sokiperiood algab kohe, kui vallandav siindmus juhtub, ja kestab paarist minutist méne paevani. Kriisi labielaja
ei suuda favaliselt veel juhtunut méista ja vdib-olla isegi eitab seda. Ta voib kaituda temale loomuvastaselt ja

69 Carney, S.(2007). Helping teens cope with anxiety: working with kids who suffer from fears and worries. Suite 10 1.com: Online Magazine and Writer's
Network. http://www.suite 10 1.com/content/helping-teens-cope-with-anxiety-a37337

70 Cool down: Anger and how to deal with it. (2008). London: Mental Health Foundation

71  Feeling angry? A YoungMinds booklet. (2006). London: YoungMinds.
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olukorrale ebakohaselt, naiteks vaga agressiivselt voi kaootiliselt vai siis armiselt rahulikult. Sokiseisundis
inimene ei paista tingimata vapustatuna ja voib seetdttu tekitada valestiméistmist. Trauma labielanud isik
vajab Sokifaasis eelkoige nii fuusilist kui pstauhilist turvalisust ja kaitset.

Reaktsioonifaasis hakkab trauma labielanu mdistma, mis Gigupoolest juhtus. Tihti toimub reaktsioonina
vastuoluline protsess - plitakse valtida kdike, mis juhtunut meelde tuletaks (juhtunu eitamine, sellest
mitte radkida tahtmine, fuilisiliselt kohtade valtimine, kus see juhtus), kuid samal ajal elatakse stiindmust
erinevates vormides uuesti ja uuesti 1abi (unendgudes, kujutlustes ja vestlustes). Tiiipiliselt esineb mitmeid
kehalisi stimptomeid, drevust ja masendust. Noorukid vdivad muutuda vihaseks, agressiivseks ja tujukaks,
eemale tombuda sopradest ja olulistest sotsiaalsetest tegevustest, alustada alkoholi tarbimist voi sattuda
pahandustesse. Trauma labitootamisperioodil vajab inimene arakuulamist, kuid ka enda jou ja
ressursside ning omal joul elus edasi liikumise toetamist.”” "

Vanemate lahutus on fihti lapsele ja noorele inimesele vdaga keeruline. Seda on raske iile elada ja sellest aru
saada ning see vdib tekitada leina, segadust, viha, frustratsiooni ja stilitunnet. Emotsioonid, mida sel puhul
kogetakse, tunduvad inimesele tihti vastuolulised ja see teeb kogu protsessi veelgi keerulisemaks. Naiteks
voib noorukile olla kergenduseks, et vanemate omavahelised kaklused on I&bi, kuid samal ajal vdib ta tunda
kurbust ja stilitunnet, et vanemad lahutavad.

See, kuidas noor inimene vanemate lahutusele reageerib, voib varieeruda vaga laialt ja pole olemas sellist asja
nagu “tavaline” reaktsioon. Moned lapsed teevad selle protsessi l&bi suhteliselt kergelt (loomulikult oleneb
see palju ka situatsioonist ja sellest, kuidas vanemad lapsega tegelevad), samas kui feiste jaoks on see palju
keerulisem. Sageli on muutused nooruki kditumises lahutuse tagajéarg. Moni nooruk muutub lahutusprotsessi
ajal palju ja leiab oma normaalse tasakaalu varsti parast seda, samas teiste puhul tulevad muutused kaitumises
vélja just pikas perspektiivis. Osad noored ja lapsed véivad muutuda eemaletdmbunuks ja nutuseks, teised
aga vihaseks ja arritunuks.

Lahedase surm on vaga suur elumuutus ja lastel ning noorukitel on vaja tuge timbritsevatelt inimestelt, et
sellega hakkama saada. Neil on vaja tunda ennast turvaliselt ning véimalust esitada kiisimusi, saada selgeid
vastuseid ja rdakida enda tunnetest.

Kui keegi nooruki lahedastest sureb, véib ta funda mitmeid erinevaid tundeid: viha, segadust, uskumatust,
onne ilusatest mélestustest, kurbust, stititunnet asjade pérast, mida oleks vainud teha voi elda, tiihjust,
tuimust, et ei suuda midagi enam funda.

Parim on, kui noorel inimesel on vdimalus neid tundeid mitte endasse jatta, vaid neid kellegagi jagada.
Leinamine ei tdhenda kadunu unustamist, vaid talle uue koha leidmist oma siidames ja hinges.

4.3.7 Uimastid ja vaimne tervis

Vaimse tervise probleemid vdivad olla uimastitarvitamise tagajarg, aga ka pdhjustada uimastitarvitamist.
Uimastisdltuvusja uimastitarbimisest tekkinud pstitihilised probleemid on meeleolu-, &revus-ja kaitumishairete
korval noorukite peamised psiitihikahaired. Uimastiséltuvusega on seotud mitmesugused psiihhosotsiaalsed
probleemid ja suur osa uimastisdltlastest kannatab depressiooni v&i drevushéire all.”

Kuidas aidata uimastiprobleemidega noort:

Kui sul on kahtlus, et noorel on uimastiprobleemid, siis tegutse vastavalt alapeatiikis ,Mida teha, kui sa néed,
et noorukil on vaimse tervise probleemid?” antud juhistele.

Uimastite kohta loe rohkem peatukist 5.

4.3.8 S6omisprobleemid

Piisaval maaral s66mine ja joomine on vajalik nii kasvamiseks kui ka elusplisimiseks. Tasakaalustatud
toitumine on oluline nii fliGsilise kui ka pslihilise heaolu ja tervise saavutamiseks. Kui nooruki véi lapse
toitumisharjumused muutuvad, siis enamikul juhtudel on see faas, mis iseenesest iile 1&heb. S66mishaired
on aga sellised seisundid, kus toitu ja s66mist kasutatakse teadlikult muuks otstarbeks kui toiduvajaduse
rahuldamiseks. Sel juhul on toit vahend, mille abil vélditakse teadvustamata psiihholoogilisi probleeme. Toit

72 Young People. (2010) The Royal College of Psychiatrists. http://www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinformation/childrenandyoungpeople.aspx

73 Hands on Scofland: A Toolkit of helpful responses to encourage children and young people’s emotional wellbeing. Life events. http://www.
handsonscotland.co.uk/

74 Riis, M. (2008). Raagime lapsega leinast. Vaimse tervise probleemide markamine ja ennetamine koolis. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.

75 Tervise Arengu Instituudi tervisealane veebileht http://www.terviseinfo.ee
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muutub métete keskseks huviobjektiks ja sellega seotud rituaalid pakuvad psiitihikale turvatunnet.

Toitumishdired on t&nap&eval noorte seas laialdaselt levinud, sest meedia loob ettekujutuse ideaalsest
figuurist ja toitumishé&ired saavadki alguse selle saavutamise soovist. Kui inimese jaoks on toiduga seotud
teemad muutunud kinnisideeks, kaalule ja figuurile mgtlemine muutub pidevaks ning ka véiksesse kaalutéusu
suhtutakse paanikaga, vdib see viidata voimalikule toitumishairele.

On olemas 4 tiitipi s66mishéireid: anoreksia, buliimia, Giles66mishéire ja ortoreksia.

Ortoreksia puhul péorab inimene kdrgendatud tdhelepanu toidu tervislikkusele ning laheb sellega dle
piiri. Toidu valimine hakkab kogu igapdevast normaalset elu segama. Ortoreksia all kannatajad vétavad
kinnisideeks ennast ravida mingist teatud héirest ja kujundavad vastavalt sellele toitumisreeglid, mis vdivad
olla vaga kaugel tervislikust toitumisest. Ortoreksikud véivad vélja minnes kaasa vdtta oma foidu ning nad
ei ole voimelised valima endale toitu véljas einestades, sest nende arusaamise jargi sisaldab see palju rasva,
kemikaale, pestitsiide ja teisi kahjulikke aineid.

Uldine ortoreksia all kannatajate kaitumine on sarnane anorektikute ja buliimikute omale, ainuke erinevus
on selles, et anoreksikud ja buliimikud funnevad muret tarbitava toidu koguse parast, ortoreksikute péhimure
on aga toidu kvaliteet.

Liigs6omishaire puhul on tegemist sundséémisega, kus inimene alustab s66mist ilma, et tal oleks nalg,
ja s66b rohkem, kui organismile vajalik: toiduportsjonid on suured, toidukordade vahel néksitakse palju.
Maonikord voib kontrollimatu s66mine alguse saada Ulem&arasest dieedipidamisest voi pikemaaegsest
toidust keeldumisest. Liigs6dmishaire voib véljenduda s66missoltuvusena, kus s6omine toimib rahustina,
emotsionaalse pinge maandajana.

Buliimiaga inimesel on raske foituda requlaarselt. Vaikseimagi stressi korral s6évad nad korraga é&ra
védga suuri foidukoguseid ning siis funnevad vajadust sellest kiiresti vabaneda - see vélja oksendada voi
kdohulahtisteid kasutada. Sellega piititakse véltida kehakaalu téusu toidust Uleliigselt saadud kalorite tottu.
Matteid valitseb s66mine ja vaga tugev tung véi soov siitia. Buliimikule ei meeldi enda véljandgemine - ta
hoidub peeglisse vaatamast. Ta vordleb oma vélimust pidevalt teiste inimestega. Ta on seisukohal, et on vaga
paks ja kardab veel paksemaks minna. Ajutine toidu 6gimine foimub enamasti salaja ning seda tehakse vaga
lihikese aja jooksul. Paljud buliimikute lahedased ei pruugigi probleemist teada, kuna buliimiku kaal aja
jooksul ei muutu. Buliimia vdib aga kahjustada inimese hambaid ja siseorganeid.

Anoreksia peamine siimptom on kaalu langetamine ja madalal hoidmine, véltides toitvaid toite ja
s66mist ning liikkudes palju. Anoreksia all kannatavad inimesed métlevad suurema osa oma ajast foidust ja
kaalulangetamisest. Suure kaalulanguse t6ttu vdivad inimesel tekkida erinevad fiisilised terviseprobleemid
nagu néiteks sidame- ning neerupuudulikkus. Tidrukutel véib I6ppeda véi ildse mitte alata menstruatsioon.
Anoreksia on raske haigus, mille siivenedes kaasnevad p66rdumatud muutused organismi talitluses ning
haigus vdib I6ppeda surmaga.”’””

Kuidas aidata soomisprobleemidega noort:

Kui sul on kahtlus, et noorel on s66misprobleemid, siis tequtse vastavalt alapeatiikis ,,Mida teha, kui sa néed,
et noorukil on vaimse tervise probleemid?” antud juhistele.

Tervislikust toitumisest ja kehalisest aktiivsusest loe rohkem peatukist 2.

4.3.9 Enesevigastamine

Enesevigastamine puudutab t&napé&eval paljusid noori - see on levinum, kui arvatakse, sest paljud lapsed ja
noored teevad seda salaja. Enesevigastamise alla kuuluvad erinevad kéaitumisviisid, mida inimesed kasutavad
saamaks hakkama keeruliste tunnete vai raskete elusiindmustega.

Selliste kaitumiste alla kaivad nditeks enese |6ikumine vGi pdletamine, enda |66mine ja tagumine, enda
népistamine voi kriimustamine, juuste peast témbamine, miirgiste ainete (nt ravimid) v6i esemete neelamine.
Enesevigastamine tavaliselt leevendab ajutiselt drevust, vdhendab pinget ja juhib eemale emotsionaalsest
valust. Enamikul inimestel, kes enesevigastamisega tegelevad, ei ole eesmérgiks enesetapp. Enamasti tehakse
seda selleks, et toime tulla oma tunnetega. Vahel on enesevigastamine vaid noorukiikka kuuluv katsetus, kuid

76  Maser, M, Jarviste, A, Einberg, U., Sapatiuk, I, Vaask, S., Vihalemm, T, Villa, I. (2009). Laste ja noorte toidusoovitused. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.

77 Hands on Scotland: A Toolkit of helpful responses to encourage children and young people’s emotional wellbeing. Eating and drinking. http://www.
handsonscotland.co.uk/
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korduvad enesevigastused viitavad vaimse tervise probleemidele.

Kuidas aidata noort, kes ennast vigastab:

Enesevigastamise puhul vdib proovida aidata noorel leida sellele alternatiive. Hea oleks koos noorega
kirja panna nimekiri alternatiividest ning kui tuleb soov ennast vigastada, siis saab ta proovida teha midagi
sealt nimekirjast enesevigastamise asemel. Noored on 6elnud, et kdige paremad alternatiivid on:

peksukoti [66mine, et vélja lasta viha ja frustratsiooni

jadkuubikute kdes hoidmine

vélja jalutama minek

tikskaik milline fiitsiline tegevus, trenn

motete ja tunnete ileskirjutamine ja parast nende puruks rebimine

péeviku voi blogi pidamine

sGbraga radkimine

millegi loomine, nt kunstiga tegelemine

eneseabi lehekiilgede vdi foorumite kiilastamine

pastaka vdi vildikaga nahale joonistamine kohta, kust muidu ennast vigastaks.” > *

Arakarda abi kiisida. Kui sulle fundub, et nooruk véib olla endale ohtlik, pead sa péérduma professionaalide
poole, isegi kui ta on palunud sul seda mitte teha. Loe tdpsemalt alapeatiikist ,Mida teha, kui sa néed, et
noorukil on vaimse tervise probleemid?”

4.3.10 Suitsiidaalsed métted ja suitsiid

Suitsidaalsed ehk enesetapumétted matted on osa normaalsest arenguprotsessist lapse- ja teismeliseeas,
nagu ka eksistentsiaalsete probleemidega tegelemine ja piilid aru saada elust, surmast ning elu mottest.
Suitsidaalsed métted muutuvad ebanormaalseks, kui teismelise jaoks ndib nende realiseerimine ainsa
voimalusena raskustest padsemiseks. Siis on risk suitsiidi v6i suitsiidikatse toimepanemiseks tdsine.

Termin suitsiid viitab inimese enda sihilikule ja teadlikule tegevusele, mis [peb surmaga. Enesetapukatse on
surmaga mitte |6ppev tahtlik fegevus, mille puhul inimene ilma teiste sekkumiseta vigastaks vai mirgitaks
ennast. Suitsiidiprotsess areneb aja jooksul jark-jargult. See algab tfraumeerivast elusiindmusest vdi kujuneb
olukorrast, millest ei tundu olevat véljapaasu. Jargneb meeleheide ja lootusetus, mis jduab vélja surmasoovini.
Edasi tulevad suitsiidimétted. Jargnevad suitsiidikatsed ja halvimal juhul toimub suitsiid.

Reeglina annab suitsidaalne inimene imbritsevatele korduvalt méarku oma elamise valust ja rahuldamata
vajadustest. Need marguanded voivad olla otsesed (noor (tleb vilja, et ta soovib ennast dra tappa) v6i kaudsed
(ofsib infot enesetapu véimaluste kohta), verbaalsed (rédgib surmast ja elu mottetusest) voi mitteverbaalsed
(Idpetab seni olulised suhted voi tegevused, teeb ettevalmistusi elust lahkumiseks). Mida konkreetsem on
mote, seda suurem on suitsiidi tdendosus. Tdsine mdte omab plaani, kuidas see ellu viia, ja teadmist, millal
enesetapp toimub. Kdrvalseisjate vdimuses peaks olema neid mérguandeid tdhele panna, nendega tegelikult
edastatav sonum vilja lugeda ning adekvaatselt tegutseda.
Kuidas aidata suitsidaalset noort:

Kusi tulevikuplaanide véi selle kohta, kuidas tulevik tundub.

Kusi otse: Kas sa motled enesetapust?

Ara hakka noort imber veenma, vaid lase tal muret jagada.

Leia kohe voimalus saada noorel perearsti voi lastepsiihhiaatri vastuvotule véi haigla

erakorralise meditsiini osakonda.

81,82

Kohene, kindlameelne ja otsustav sekkumine véib pdasta nende elu.” ™ Loe ka alapeatikki ,Mida

teha, kui sa néed, et noorukil on vaimse tervise probleemid?“

78  The truth about self harm... for young people and their friends and families. (2006) Camelot Foundation & Mental Health Foundation.

79  Worried about self-injury? (2005) YoungMinds.

80 Hands on Scotland: A Toolkit of helpful responses to encourage children and young people’s emotional wellbeing. Selfharm. http://www.
handsonscotland.co.uk/

81 Enesetappude ennetamine: abiks dpetajatele ja muule koolipersonalile. Juhendmaterial. (2008). Saku: Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia
Instituut

82 Tall, K. (2009). Sissejuhatus suitsidoloogiasse. Tartu: Tartu Ulikool.
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Kui mdned vaimse tervise probleemid algavad &kitselt, siis enamik neist kujunevad vélja aeglaselt, nadalate ja
kuude jooksul. Selleparast on vahel keeruline 6elda, kas midagi on valesti vdi on see asi, mis |aheb méoda. Kui
sa oled mures kellegi meeleolude v6i kditumise parast ja kui muutused kestavad rohkem kui paar nadalat, siis
voib-olla on sellel inimesel vaja abi.

Alguses vaib olla keeruline noorukile abi pakkumine voi leidmine, sest sa ei tea, kas teed diget asja. Kuid isegi
kui sa muretsed, et sekkud liiga palju teise inimese ellu, pead meeles pidama, et on vaga oluline aidata kedagi,
kellel on vaimse tervise probleeme, sest nad ei pruugi ise abi leida v6i suuta seda otsida.

Kdigepealt on hea idee arutada sinu muret nooruki parast tema endaga ja tema perekonnaga. Kui nooruk
tahab saada professionaalset abi, siis on oluline teada, et on palju erinevaid abivdéimalusi ja et abi on véimalik
saada. Abi voib saada nii psithholoogi v6i terapeudi juures kaimisest kui ka ravist psiihhiaatri
juures, lisaks on olemas veel usaldustelefonid, tugigrupid jms (vaata tapsemalt http://www.terviseinfo.
ee/noorvaimnetervis). Oige abi leidmine v&ib votta aega ja energiat, kuid on seda vaart, nooruk saab oma
probleemidega tegeleda ning elu jalle digele rajale sattida. Monikord ei saa noor abi esimest kohast, kuhu
p6orduda, seetdttu on oluline proovida veel ménda kohta, kuna inimesed on erinevad ja kdigile ei pruugi
samad asjad sobida.

Raakimine nooruki lahedastega

Hea mote on radkida ka nooruki perekonnaga voi ldhedastega ning 6hutada noorukit ennast nendega
raakima. Tihti teab perekond noorukit kdige paremini ning hooliva perekonna tugi on véga oluline. Samas,
kui perekonnasuhted on keerulised, siis voib nooruki jaoks perekonnaga raakimine olla ebameeldiv - otsus
perekonna kaasamiseks peab olema vastu véetud iheskoos noorega.

Poordumine professionaalide poole abi saamiseks

Noorukile abi ofsides void sa esimest korda ka ise professionaalse abi pakkujatega Gihendust votta, uurida
lahemalt abi saamise véimaluste kohta voi arutleda probleemi ning vdimalike lahenduste (le. Helistades
kellegi teise parast ei pea sa algul abivajaja nime nimetama, kui uurid faustainfot.

Vattes tihendust professionaalse abi pakkujaga, naiteks psiihhiaatri vGi psiihholoogiga, kiisitakse alguses
mitmeid kiisimusi, et paremini aru saada nooruki olukorrast. Vaid ka ise esitada erinevaid kilisimusi, et saada
tapsemalt aru, mis sorti abi nad pakuvad. Kui sa tahad ja nooruk on ndus, siis void temaga esimesel korral
psiihholoogi vai psiihhiaatri juurde kaasa minna.

Kui nooruk ei taha abi otsida

Kui sa oled mures kellegi parast, kes pole ndus abi ofsima, on see vaga keeruline situatsioon. Sa void teda
aidata lihtsalt kuulates ja olemas olles.

Kui sulle tundub, et nooruk véib olla ohtlik endale voi kellelegi teisele, pead sa p66rduma
professionaalide poole, isegi kui ta on palunud sul seda mitte teha. Sellisel puhul on seadusest
tulenev kohustus ohust teavitamine. P66rduda voib psiihholoogi v6i psiihhiaatri poole véi siis radkida nooruki
vanematega vdi dpetajatega.
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4.5.1

Minu emotsioonid

Osalejad oskavad mérgata ja dra tunda oma emotsioone, teavad, kuidas need on seotud
kaitumiste ja mdtetega, ning teavad kuidas tfugevate emotsioonide ile kontrolli saavutada
Paberid ja pliiatsid

u 45 min

Sobiv noortele alates 12. eluaastast

Réaédkige noortele, et emotsioonid peegeldavad meie enesetunnet ning véivad olla nii positiivsed
kui ka negatiivsed. Emotsioonide tekkimist ja kadumist ei saa inimene ise kontrollida, kuid saab
kontrollida oma k&itumist erinevate emotsioonide korral. Samuti saab 6ppida, kuidas emotsioone
véliendada ning nendega toime tulla.

Seejarel paluge noortel tihe minuti jooksul kirja panna nii palju erinevaid emotsioone, kui nad
teavad. Seejarel laske noortel meelde tulnud emotsioone nimetada. Kas meelde tuli rohkem
positiivseid voi negatiivseid emotsioone?

Nitid valige noortega iiheskoos vélja neli emotsiooni, mis tunduvad meid elus kdige enam
mojutavat. Need véivad olla néiteks viha, kurbus, r6dm, tllatus. Jagage noored nelja gruppi ning
andke igale riihmale iks emotsioon. Seejérel andke neile ilesanne vastata oma emotsiooni kohta
jargmistele kiisimustele.

Vaata t66leht number 6!
Laske igal riihmal oma vastuseid tutvustada.

Seejarel voib arutleda suures rithmas (kui rithmas on palju noori, voite lasta ka véikestel riithmadel
kiisimuste tle arutleda) jargmiste kiisimuste dle:
Kuidas me saame aru, mida ise parajasti funneme? Kuidas me naiteks saame aru, et oleme
kurvad?
Kuidas me aru saame, mis emotsiooni teine inimene kogeb?
Kas loomadel on sinu arvates olemas emotsioonid? Miks sa seda arvad?
Kas ihte emotsiooni vdib kogeda erinevalt? Naiteks oled sa kurb, kui kaotad dra méne
oma asja, samuti oled sa aga kurb, kui sdber kolib vélismaale elama. Kas sa koged seda
emotsiooni (ihesuguselt mélema juhtumi puhul?
Milliseid tagajérgi vdib pohjustada liigne emotsionaalsus ning emotsioonide tle kontrolli
kaotamine?
Kuidas oleks vgimalik vdga emotsionaalses olukorras oma emotsioonide (ile konftroll
saavutada?
Milliseid tagajargi voib pohjustada emotsioonide endas hoidmine? Kuidas neid tagajargi
oleks vdimalik ennetada?
Riihmat6o 16pus tasub kiisida noortelt, kas ja mida uut nad t66 kdigus teada said ning kas miski
on nende jaoks ka dllatav olnud.

4.5.2 Positiivsed tunded

Osalejad teavad, kuidas on vdimalik kogeda positiivseid emotsioone ning seeldbi suurendada
head enesetunnet

Igal inimesel on vaja paberit ja pliiatsit/pastakat

u 45 minutit

Sobiv noortele alates 10. eluaastast

Istuge noorteriihmaga ringi. Jaga igale noorele 3 véikest paberilehte ning palu tal igale neist
kirja panna tema jaoks oluline meeldiv emotsioon. Kogu kdik paberilehed kokku, sega need ara
ning seejarel lase igal noorel loosida endale kolm paberit. Hakake ringis ikshaaval ette lugema
endale loositud paberile kirja pandud emotsioone (iiks emotsioon korraga ning seejarel Iaheb jarg
jargmisele ringisolijale). See, kes emotsiooni ette loeb, peab esimesena vélja pakkuma erinevaid
tegevusi, mille 1abi emotsiooni tunda saab. Tema jarel voivad ka teised osalejad erinevaid tegevusi
vélja pakkuda. Korduva positiivse emotsiooni korral vaiks noor piilida 6elda mdne teise tegevuse.
Antud tegevuse labi saavad ka arglikumad noored séna ning samas ei pea nad radkima just neile
olulisest emotsioonist. Harjutus aitab margata, kui palju erinevaid tegevusi on olemas, mille |&bi
saame kogeda positiivseid tundeid.
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4.5.3 Grupimaal
Osalejad treenivad suhtlemisoskust, koostdGoskust, probleemilahendusoskust ning
planeerimisoskust
Joonistused (soovitatavalt erinevatest kujunditest), tahvel
u 30 min
Sobiv igas vanuses noortele
Suhtlemisoskus on tiks vajalikumaid oskusi tulemaks toime igapdeva néudmiste ja véljakutsetega.
Antud tegevuse kaigus tuleb infot edastada erinevatel viisidel, mis vib tekitada vaaritimdistmist
ning raskusi oma métete véljendamisel. Tegevuses osalejad kogevad labi naitliku mangu, milliseid
vaaritimoistmisi voib kommunikatsiooniprotsessi kaigus ette tulla, kui keeruline on suhtlemine
ning kui kergesti tekivad inimeste vahel arusaamatused ja valesti mdistmised.
Ulesande protfsessi kaigus jéuab info joonistusest (kujundist) nagijate ja raskijate kaudu
joonistajateni, kes peavad selle uuesti looma. Selleks valige vélja pilt (soovitatavalt kujund),
mida vaid négijad vodivad paberil ndha. Seejarel peavad nad mitteverbaalselt ndhtut edastama
rédkijatele, kes pliiavad seda sonadega kirjeldada joonistajatele.
Jaga noored kolme riihma:
Négijad. Ndevad paberil olevat joonistust/kujundit, kuid ei voi radkida. Véivad oma sonumeid
edastada mitteverbaalselt, kuid mitte kujundit 6hku joonistades.
Rasakijad. Uritavad kirjeldada joonistust/kujundit, mida nad ise ei née. Véivad esitada nagijatele
klsimusi.
Joonistajad. Piitiavad joonistada nagijate ja radkijate poolt kirjeldatavat pilti, mida nad ise ei nae.
Nad vdivad ainult joonistada ning kuulata teisi. Nad ei fohi radkida teistega ega ka omavahel
ning peavad seisma seljaga teiste poole (et poleks voimalik edastada ka kehalisi sonumeid).
T66 on valmis, kui nagijad on rahul sellega, mis joonistajad on teinud.

4.5.4 Sotsiaalsed oskused - méngime labi!
Osalejad méngivad labi erinevaid sotsiaalseid situatsioone, mistottu nende sotsiaalsed oskused
paranevad
Puuduvad
u 60 min
Sobiv noortele alates 10. eluaastast. Sobib paremini labiviimiseks vaiksemas riihmas, kuhu
kuuluvad sarnases vanuses noored. Kui noortfe vanused on védga erinevad, ei pruugi nende poolt
vélja pakutud juhtumid sobida kaigile osalemiseks.
Noored méngivad labi erinevaid sotsiaalseid situatsioone, mis vaivad neile probleeme tekitada
voi millega hakkama saamine vdib nende jaoks raske olla.
Lugege noortele ette iiks naidisjuhtum ning moelge koos noortega, kuidas antud olukorda
oleks vdimalik lahendada. Kasutage erinevaid tehnikaid, mis sobivad probleemi lahendamiseks
(defineerige Gheskoos probleem, seadke probleemile soovitud eesmaérk, viige 1abi ajuriinnak
lahenduste saavutamiseks, vélistage halvad valikud ning hinnake lahendusvariantide positiivseid
ja negatiivseid kiilgi, tuvastage parimad variandid, praktfiseerige parimat lahendust |abi
rollimédngu, raakige tiheskoos, kuidas laks).
Seejarel andke noortele tilesanne viia l4bi ajurlinnak, kus nad ise pakuvad vélja, millised on nende
jaoks keerulised situatsioonid, mis vdivad nende elus ette tulla ning kus valesti reageerimine voi
kaitumine voib endaga rohkem probleeme kaasa tuua. Seejérel laske noortel neid olukordi Iabi
mangida. Kui olukorra lahendamine ei 6nnestu, vahetage rollid noorte seas dra ning proovige
uuesti. Peale iga rolliméngu Iabimangimist arutlege, mis viis just sellise lahenduseni, kas midagi
oleks pidanud teisiti tegema ning kas olete antud lahendusega rahul.

Olukorrad vaivad olla néaiteks jargmised:
Opetaja siiiidistab &pilast spikerdamises, kuid &pilane ei spikerdanud. Kuidas saaks
olukorda lahendada? Laske tihel noorel olla 6petaja ning thel 6pilane, soovi korral vdite
kaasata ka mangu direktori, lapsevanemad jne.
Enamik klassi opilastest kiusab koolis tihte poissi. Kuidas saaks ta kaituda, et olukorda
lahendada? Kuidas saaks teised klassi opilased kaituda? Jagage noortele rollid ning paluge
neil antud situatsioon labi mangida.
Sébrannad veenavad Mari minema pérast kooli poodidesse shoppama. Mari ei taha minna
(tal pole raha ning fal on homseks vaja teha palju koduseid t6id ), aga sGbrannad kéaivad talle
vdga peale, et ta ikka laheks. Kuidas saaks Mari sobrannadega kaasaminekust keelduda
neid sealjuures solvamata ning soprust sailitades?
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4.5.5 Ma soovin sulle 6nne ja kdike head!

Osalejad teavad, milline méju meie enesetundele on positiivsel métlemisel ja suhtlemisel

Tahvel

u 30 minutit

Sobiv noortele alates 10. eluaastast. Grupp voiks olla suur.

Tegevusi voiks alustada, radkides Ulelldiselt tasakaalus motlemisest, métlemisvigadest ning

nende majust inimese enesetundele. Kui moelda ja 6elda vélja positiivseid motteid nii enda kui

teiste kohta, saab samm-sammult tekitada positiivset muutust nii endas kui ka teistes.

Et seda naitlikult illustreerida, tuleb Gelda grupile, et teeme (ihe kiire eksperimendi. Selle

tegemiseks:
Jaga grupp numbrite lugemisega kaheks. Kiisi “number ihtedelt” - milline on sinu tuju
hetkel skaalal 1-10, kus 1 on “vdga halb”ja 10 on “véga hea”. Kirjuta numbrid jarjest tahvlile.
Natd kisi “number kahtedelt” sama kiisimus ja kirjuta jalle tulemused tahvlile.
Nidd kutsu “number Gihed” ruumist vélja. Ukse taga Gtle neile lihtsalt, et nad ootaksid seal
vaikselt veidi aega ning nad kutsutakse varsti sisse tagasi.
Nidd mine tagasi ruumi ja Gtle “number kahtedele”: “ma soovin feile 6nne ja kaike head!”.
Tavaliselt selle peale naerdakse. Niitid palu neil tdusta plisti ning igatihel minna viie inimese
juurde, vaadata neile silma, suruda kéatt (voib ka kallistada) ning 6elda “ma soovin sulle
onne ja koike head!”. Selle tegevusega on tavaliselt probleeme, tuntakse ennast kohmetult
ja itsitatakse. Kui sellega on |dpetatud, siis palu 6elda kdigil kooris “soovime kdigile 6nne
ja kaike head!”.
Natd kutsu “number (ihed” tagasi ruumi. Kiisi mélemalt grupilt uuesti numbrid nende tuju
kohta ning kirjuta tahvlile eelmiste numbrite juurde. Mis juhtub, on see, et tiksteisele head
soovimine fastab teise grupi numbreid, kusjuures esimese grupi numbrid tavaliselt eriti ei
muutu.
Peale seda tostata arutelu selle kohta, mis juhtus ning kuidas téepoolest positiivsus ja teiste
méarkamine ning heade sénade itlemine inimesi mdjutab.

Lihtsam versioon sellest harjutusest on selline, kus gruppe ei jaotata kaheks, vaid viiakse
|abi kdigiga koos. Koigepealt tuleb kiisida tuju kohta ning kirjutada numbrid (les. Seejérel tuleks
|abi viia harjutus tksteisele heade soovide tegemisega. Parast seda tuleks uuesti kiisida, millises
tujus inimesed on, ning numbreid vorrelda. See variant on parem ka siis, kui grupp ei ole piisavalt
suur, et seda kaheks jagada.

4.5.6 Positiivsete motete flaierid . .
Osalejate enesehinnang téuseb, osalejad 5|5ekU|g
teavad, kui oluline on positiivne tagasiside "
Igale osalejale kirjutusvahend (markerid,
viltpliiatsid, pastakad), liks paberileht (voib
olla vérviline), tiks voi kaks kirjaklambrit
u 30-60 minutit
Sobiv noortele alates 10. eluaastast
Jaga valja kirjutusvahendid, paberilehed
ning kirjaklambrid.

Palu osalejatel paberileht murda kolmeks
vordseks osaks ning dekoreerida esikilg
enda maitse jargi, kirjutades sinna oma
nime.
Seejarel palu neil avada flaieri sisekiilg ning
loe neile ette kiisimused, mida sinna peaks kirjutama. lgale kiisimusele peaksid nad kirjutama
vastuse iseenda kohta. RGhuta, et nad voivad kirjutada ikskaik mida, sest keegi teine seda ei née
- peaasi, et tekst on positiivne.
Kisimused (~10) pane kokku vastavalt grupile sellised, et need paneks osalejaid kirjeldama haid
omadusi endas. Naiteks voib kasutada jargmisi kiisimusi:

minu parim iseloomuomadus

minu kdige uhkem hetk

minu lemmiktegevus

mingi fegevus, mis tuleb mul hasti valja

miks ma oma sGpradele meeldin
Nidd palu neil sisekiilg klambritega sulgeda ning saata flaier edasi jargmisele inimesele.
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Jargmine, kes flaieri saab, kirjutab selle inimese kohta, kelle flaier see on, flaieri tagakiiliele
midagi positiivset. Kui see on keegi, keda inimene vdhem tunneb, vaib see olla midagi lihtsat nagu
“mulle meeldib sinu soeng”, kui see on keegi, keda tuntakse hasti, voib sénum olla ka vaga isiklik.
Parast seda saadetakse kaik flaierid jalle edasi ning jargmine inimene, kes kaardi saab, vaatab,
kellele see kuulub, ning kirjutab selle inimese kohta midagi positiivset. Nii jatkatakse flaieri
edasisaatmist, kuni kdik grupi inimesed on kéigi kohta midagi kirjutanud.

Anna kaigile paar minutit aega enda flaieri lugemiseks.

Seejarel chuta grupis arutelu - kuidas oli lugeda positiivseid asju enda kohta, kas keegi oli
dllatunud millegi peale, mida kirjutati, kas kellelgi on vaja midagi {ile kiisida vai ei saa millestki
aru, mis kirjutatud jne. Arutada vdiks ka motete iile, mis tunne oli saada komplimente ning kui
kerge voi raske oli neid teistele teha.

Lopetuseks soovita igatihel flaier alles jatta ning lugeda seda siis, kui masendus voi kurbus peale
tikub.

kui kasutada huvitava tekstuuriga ning varvilisi pabereid ja varvilisi kirjutusvahendeid, tekib
noortel kiiremini hasart, nad lahevad tegevusega paremini kaasa, kaardid tulevad vélja ilusamad
ja loovamad.

4.5.7 Opime probleeme lahendama
Osalejad teavad, kuidas votta vastu otsu-
seid, ning oskavad probleeme lahendada
To6olehed
u 30 min
Sobiv noorematele (7-12-aastastele) las-
tele
Koigepealt lugege noortele ette nai-
teolukord ning arutage (iheskoos |abi
sammud, mida peaks jargima, vastavalt
naites toodud sammudele ja vastustele.
Seejarel jagage nad vaikestesse riihma-
desse voi paaridesse ning andke neile
ks allpool toodud olukordadest ning
10 minutit arutamiseks, kuidas antud
olukorda vastavalt naites foodud sam-
mudele lahendada. Parast seda arutage
rihmaté6d suures rithmas |abi.

Sinu sébranna isa sGidutab teid tana koo-
list koju. Autosse istudes pole sa jdudnud
veel turvavéod kinnitada, kui auto juba
liilkuma hakkab. Sinu koduni on umbes
5-minutine autosdit ning sa matled, kas
oleks tildse vaja turvavédd kinnitada.

Vaata to6leht number 7!

Andke noortele tiks jargmistest olukordadest lahendamiseks:

1. Minuvanemad kasivad mul pidevalt tuba koristada ja koduseid tilesandeid teha. Ma oleksin
palju parema meelega oma sGpradega. Mida ma saaksin teha, et nad enam mind ei kdsutaks
ja kamandaks?

2. Mul tuleb varsti stinnip&ev, aga ma ei tahaks sinna tihte oma sopra kutsuda. Ta on vahel el
mu teiste sGprade vastu ning teeb nende (le nalja. Ta on minu vastu kena, aga ma ei taha,
et ta teistele haiget teeks, eriti minu stinnipdeval. Ma ei tea, mida peaksin tegema?

3. lgakord, kui koolis on kontrollt66 voi test tulemas, Idhen ma vaga nérvi. Mul hakkab kahus
keerama ning ma higistan palju. See on véga piinlik, sest kdik teised ndevad, kui narvis
ma olen. Ukskaik, kui palju ma olen enne 6ppinud, lshen ma ikkagi endast vilja. Mida ma
peaksin fegema, et seda enam ei juhtuks?
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4.5.8 Stress meie imber
Osalejad oskavad hinnata, millised allikad neile stressi pohjustavad ning kuidas oleks vaimalik
nendega toime tulla
Toéolehed
30-45 min
Noortele alates 12. eluaastast
Stressi voivad tekitada erinevad olukorrad nii kodus, koolis kui ka s6pradega aega viites. Lugege
noortele ette [6igud mitmete voimalike stressiallikate kohtaning arutlegeigal6igu I6pus tiheskoos,
kuidas oleks voimalik antud stressori mgju véhendada ning sellega paremini toime tulla. Vdite
jagada noored ka véikestesse rithmadesse, lasta neil arutleda erinevate stressiallikate tile ning
kirja panna vastused kiisimustele. Seejarel vaiksid rihmad oma vastuseid teistele tutvustada.

Vaata to6leht number 8!

4.5.9 Kiirliikumine
Osalejad oskavad ladvestuda, pingetest ja vdasimusest jagu saada
Ruum, kus liikuda
5 min
Sobiv kdigile noortele
Paluge noortel ruumis vabalt liilkuda- alguses aeglaselt ja siis kiirust tdstes. Osutage tahelepanu
liilkumise ohutuse tagamisele. Paluge noortel liilkumise ajal vaikida ning ptiida keskenduda
oma keha funnetusele ja hingamisele. Paluge neil kondimise ajal Iddvestuda, raputada kasi ja
jalgu, sirutada selga maandamaks kehapingeid. 3-5 minuti jarel paluge peatuda ja intensiivselt
raputada kasi ja jalgu, tunnetada oma selga ja 6lgu. Vaib ka trampida jalgu, et tunda pdrandat ja
oma asukohta ruumis.

4.5.10 Uskuda v6i mitte?
Osalejad teavad, kuidas meie teadmised
ja arvamused aja jooksul muutuvad, ning
oskavad analuiisida infoallikate tGesust
Paber ja moned néidistena kasutatavad
ajalehed, ajakirjad v6i kdmuajakirjad
u 60 min
Sobiv kdigile noortele, séltuvalt valitud
teemast
Noorsootdotaja voiks enne aktiivioo
alustamist vélja ofsida 2 erinevat artiklit
the teema kohta, mis foovad vilja
erineva arvamuse (naiteks miks kanep
on kahjulik, miks kanep on ohutu).
Paluge noortel soojenduseks mdelda
millelegi, mida nad on kunagi 6igeks
pidanud ja hiliem aru saanud, et see siiski
nii ei ole (naiteks, et nad elavad igavesti).
Kui nad on selle Gle jarele motelnud,
laske neil arutleda jargmistel teemadel:
a) kuidas nad toe teada said, b) milline
tunne oli tode avastada, c) kelle kdest nad tode kuulsid, d) kuidas tGe teada saamine neid muutis.
Konealuse lilesande tahtsaim tegevus seisneb selles, et noored avastavad, et on olemas palju tGese
ja vale informatsiooni allikaid. Selle tegevuse puhul vdib osutuda otstarbekaks jagada suurem
grupp vaiksemateks to6rithmadeks. Iga osaleja voi t66riihm peab leidma ajalehe-, kdmuajakirja-
voi ajakirjaartikli, mis on kas téene vai eksitav. Artiklid voivad olla voetud toidupoest, apteegist,
ajalehtedest voi ajakirjadest. Parast vastava artikli leidmist peab iga osaleja v&i to6riihm t66tama
vélja véite selgitamaks, miks antud artikkel on nende arvates téene vai vale. Rithmad peaksid
oma avastusi jagama teistega. Kirjutage tahvlile iiles meetodid, mida noored tde teada saamiseks
kasutasid, ja sailitage need tuleviku tarbeks.
pohiline seos kdnealuse tilesande tegevuste jaillegaalsete uimastite tarvitamise ennetamise vahel
seisneb noorte feavitamises sellest, et nad peavad alati kontrollima allikaid, enne kui nad midagi
ostavad, usuvad voi tegema hakkavad. Eeltoodul on keskne tdhendus noorsootd6tajapoolse
tagasiside andmisel igale tegevusele ja noorte poolt tegevuste kdigus teostatud to6dele.
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Uimasti on aine, mida kasutatakse selle meeleolule suunatud méju téttu ilma meditsiinilise ndidustuseta.
Lihtsustatult on uimastid koik sellised ained, mis mdjutavad inimese enesetunnet, imbritseva maailma
tajumist ja kaitumist. Need voivad olla nii seadusega lubatud ehk legaalsed kui ka seadusega keelatud
ehk illegaalsed ehk narkootikumid. Uimastid vdivad olla kas looduslikku paritolu (n&iteks kanep) vai
keemiliselt toodetud (n&iteks LSD). Lisaks on igal uimastil oma nimi ja tavaliselt ka hulk hiiidnimesid. K&ik
uimastid voivad tekitada séltuvust ehk soovi saada uimastit (iha uuesti. Uimastid on ka alkohol ja tubakas.
Nad on sdltuvust tekitava foimega, kuid nende kasutamine ei ole seadusega keelatud®.

Uimasti proovimise oht seisneb selles, et algul uudishimust voi teistega koosolemise vajadusest saadud
kogemus voib konkreetse noore jaoks pakkuda asendamatu véimaluse tunda end héasti - vaartuslikuna,
hinnatuna, teistega kokkukuuluvana (stimulandid) ja/v6i tajuda otsest senikogematut naudingut (opiaadid)
voi ka tajuda elu ja ennast selles elus huvitava, vaheldusrikka ja inspireerivana (kanep). Kuid kord saadud
kogemus voib saada aluseks harjumusele ja hiljem vajadusele, mis markamatult muutub méodapaasmatuks
ja voitmatuks.

Uimastitega katsetamisel ja nende proovimisel suureneb vgimalus inimese riskeerivaks kaitumiseks, mis
vdib endaga kaasa fuua tdsiseid tagajargi. Uimastite tarvitamine véib kergesti muutuda kuritarvitamiseks ja
mdjutada noore inimese sotsiaalset elu ning tema flusilist ja vaimset tervist. Kasvueas noorukid on uimastite
poolt eriti haavatavad, kuna nende keha ja isiksus on veel arenemisjargus. Mitmed terviseprobleemid vaivad
vélienduda alles aastaid parast uimastite requlaarset tarvitamist.”**

5.1.1 Uimastid ja nende méju
Uimasteid vdib jagada erinevatesse rithmadesse lahtuvalt nende toimest kesknarvisiisteemile.

1. Kesknérvististeemipérssivad ehk rahustavat toimet avaldavad ained on bensodiasepiinid, barbituraadid
(ehk rahustid, uinutid ja antidepressandid), alkohol, GHB ehk korgijook, mitmesugused opiaadid nagu
heroiin, fentantidl, mooniekstrakt, morfiin, kodeiin, metadoon. Nimetatud ainete mé&ju all oleval isikul
voib esineda ebaselge kdne, vasinud olek, artikulatsiooni-, fasakaalu- ja koordinatsioonihéired, rasked
silmalaud, unisus, vaikne veniv kdne, aeglased liigutused.

83  Tervise Arengu Instituudi narkootikumidealane veebileht http://www.narko.ee
84  Stel, J. (1998). Preventsiooni kédsiraamat alkohol, narkootikumid ja tubakas.Tallinn: Eesti Uimastipreventsiooni Sihtasutus.
85  Addiction: “Drugs, Brains and Behaviour - the Science of Addiction.” (2008) National Institute of Drug Abuse
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2. Kesknérvististeemi stimuleerivate ehk ergutavate ainete hulka kuuluvad kokaiin, amfetamiin,
metamfetamiin, MDMA/Ecstasy, kofeiin, nikotiin. Nende ainete mdju all oleval isikul v&ib esineda
rahutu kéaitumine, kdrgenenud meeleolu, kiirenenud ja hlplev mdttekaik, koordinatsioonihéired,
paranoia, punetav ja vesine nina limaskest (,nina tilgub”).

3. Hallutsinogeenide alla kuuluvad LSD, psilotsiibiin, fentsiiklidiin ehk PCP. Nagu juba nende uimastite
tldnimetus ttleb, vdivad nimetatud ainete moju all oleval inimesel tekkida hallutsinatsioonid, hairitud
tegelikkusetaju ning psiihhootiline seisund. Hallutsinogeenid on tuntud , flashback™-efekti t6ttu, mis
tahendab, et pdevi, nddalaid ja aastaid parast nende tarvitamist vdib tekkida meelepetete kordumine.

4.  Sissehingatavad ained on keemilised lahustid, bensiin, liim ja teiste olmekemikaalide aurud,
gaasid, aerosoolid jne. Nimetatud ainete mdju all olev isik on kahvatu, kurnatud vélimusega,
orienfatsioonihdiretega, ndol, katel ja riietel sissehingatavate ainete Ihn.

Lisaks on olemas aineid, mis ei kuulu siin valja toodud kategooriate alla. Naiteks kanepi puhul séltub
toime annuse suurusest (suurte koguste tarbimisel vdivad esineda hallutsinatsioonid, vaikeste koguste

inimesel vdivad esineda punetavad silmavalged, kanepilohn hingedhus ja riietel, nérgenenud refleksid,
koordinatsiooniraskused, maluhé&ired, pohjuseta heatujulisus, itsitamine. Mdnedel ainetel on iihtaegu ka
erinev toime, néiteks ecstasy on korraga nii stimulant kui hallutsinogeen (hallutsinogeenne toime on siiski
tunduvalt nérgem).***" *

Mitmed uimastijoobe tunnused voivad esineda ka paljude haigusnahtude korral ega anna otsest
alust uimastijoobe diagnoosimiseks. Lopliku diagnoosi andja saab olla ainult arst!®

Jargmiseks on dra toodud kokkuleppeliste uimastiseotuse astmete iseloomulikud tunnused, kus
eelkdige on kirjeldatud kaitumuslikke isedrasusi:

Proovimine:

1. alkoholi, tubaka ja narkootikumide proovimine;
uimastite moju tundmadppimine;
juhuslik uimastite tarvitamine;
madal uimastite taluvus (tolerantsus);
uimastite proovimine eelkdige uudishimust;
kahjulikud tagajarjed on tiihised v&i puuduvad.

oo~ Ld

Tarvitamine:

on fekkinud spetsiifilised uimastite kasutamise viisid (kindel aeg, koht, seltskond, uimasti);
suurenenud on uimastite taluvus;

jargmine tarvitamiskord on ette planeeritud ja oodatud;

tarvitatakse rohkem, kui on ette planeeritud;

enamik sopradest tarvitab uimasteid;

kasvab Uimbritsevate inimeste surve uimastite koostarbimiseks;

uimasteid kasutatakse probleemide iiletamiseks;

tekivad tosiselt kahjulikud tagajarjed (koolist v&i t66lt puudumine, valetamine, varastamine,
seaduserikkumised, peaparandamine).

NI WON =

Kuritarvitamine:
1. uimastite kasutamine kindlakskujunenud rituaale jargides;
uimastite kasutamine (lisaks nadalavahetustele) ka argipaeviti;
uimastitega seotud métted on tahtsal kohal;
uimastite Glesostmise ja edasimiitigiga tegelemine;
kasvab taluvus uimastite suhtes;
tekivad vasimus, tujukus, depressiivsus, viha;
kéaitumist mojutavad jarsud meeleolumuutused;
uimastite tarvitamisest tekkinud probleemide eitamine;
vdga tosised kahjulikud tagajarjed (vargused, kodust drajooksmised, koolist/t66st loobumine, konfliktid
perekonnas, uimasteid mittekasutavate soprade kaotamine, kehakaalu muutused, méluliingad, madal
enesehinnang, depressiivsus).

LCooNOOR~WLDN
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Soltuvus:

uimastid on omandanud keskse koha igapdevaelus;

on tekkinud voérutusndhud, mistdttu kasutamise véi mittekasutamise vahel puudub

valikuvdimalus;

uimastiséltuvuse eitamine;

on suurenenud uimastite tiksinda tarvitamine;

kdrge taluvus uimastite (vélja arvatud alkohol) suhtes;

agressiivne kaitumine;

valmisolek teha uimastite hankimise nimel ikskGik mida;

senini oluliste harrastuste kadumine;

10. kontrolli kadumine isikliku elu dle;

11. maéluliingad;

12. isikuomaduste muutumine (viha, agressiivsus, enda vihkamine);

13. kehakaalu olulised muutused;

14. korduvad edutud katsed uimastitarbimist vdhendada voi I6petada;

15. drastilised tagajaried (t66st ilmajaamine, perekondlike sidemete katkemine, vdlad, tdsised
tervisehaired, seaduserikkumised).”

LoOoNOO LN =

Taluvuse ehk tolerantsuse téus uimasti suhtes on olukord, kus uimasti esialgsed annused ei anna enam
subjektiivset rahuldustunnet ega kdrvalda voérutusndhte. Annust tuleb suurendada saavutamaks esialgset
toimet. Tolerantsuse tGus on organismi kaitse- ja kohanemisreaktsioon uimastile, mis aitab séilitada sisemist
tasakaalu ning véimaldab funktsioneerida uimasti poolt muudetud sisekeskkonna tingimustes.”"

Uledoosiks kutsutakse seda, kui inimene on sisse vétnud liiga palju uimasteid. Séltub ainest ja kogusest, kas
tulemuseks on vdga halb enesetunne, tdsine terviserike vai surm.

Soéltuvus on seisund, kus inimene on uimastiga vaimselt ja fulsiliselt nii dra harjunud, et normaalseks
eksisteerimiseks peab seda pidevalt tarvitama ja ta ei suuda |6petada, ilma et kannataks ebameeldivate
voorutusnahtude kaes. Séltuvus vaib olla kas vaimne vai flisiline. Vaimne sélfuvus tdhendab, et pdrast
uimasti méju kadumist tekib inimesel varem véi hiljem vastupandamatu tung vétta seda uuesti.
Enamasti ei suudeta sellele tahtmisele vastu seista ja hangitaksegi uus kogus. Fiitisiline séltuvus tdhendab,
et inimese keha on uimastite kasutamisega harjunud ning vajab neid pidevalt. Kui sellisel inimesel
jadb mingil pohjusel tavapédrane kogus uimastit saamata, j3ab ta justkui haigeks: tekivad védrutusnahud.
Naiteks heroiinitarvitajal tekib siilje- ja pisaratevool, lisaks kdhukrambid, valud liigestes ja mitmed muud
terviseprobleemid. Eri uimastitel on vé&rutusnahud erinevad.”

5.1.2 Riskitegurid ja kaitsvad tegurid

Uimastisdltuvus on nagu iga teine haigus - mdnel inimesel see tekib ning mdnel mitte. Méned noorukid on
vastuvdtlikumad uimastite tarvitamisele, monedel inimestel on suurem t6enéosus sdltuvuse valjakujunemiseks.
Soéltuvuse kujunemist mdjutavaid faktoreid kirjeldab joonis ...

Uimastitarbimise tdendosust ning séltuvuse teket suurendavaid faktoreid nimetatakse riskifaktoriteks.
Mida rohkem riskifaktoreid kokku langeb, seda suurem on oht, et uimastitarvitamine viib séltuvuse
tekkeni vGi uimasti kuritarvitamiseni. Uimastitarbimise t6endosust vahendavaid faktoreid nimetatakse aga
kaitsefaktoriteks. Kaitsefaktorid véhendavad inimese riski s6ltuvuse tekkeks.

Riskifaktorid

Peamised riskifaktorid:
Individuaalsed faktorid ehk psuhholoogiline ja fiisioloogiline haavatavus uimastite
suhtes: temperamendi omapéra, elamustejanuline k&itumine, impulsiivsus, ebaadekvaatne
enesehinnang (nii madal kui ka tlem&aé&raselt kdrge), emotsionaalse eneserequlatsiooni puudulikkus
(toimetulematus stressi, drevuse, vihaga), puudulikud sotsiaalsed oskused, kaitumish&ired varases
eas, fajutavad elumuutused, austuse puudumine institutsioonide ja seaduste suhtes, kohanematus
kohaliku kultuuriga.

90 Kiive, E., Kull, M., P&iklik, E., Saat, H. (2007). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus. Opetajaraamat | kooliastmele (1.-5. klassile lihtsustatud ppekava
jargi). Tallinn: Puffet Invest.
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Peregaseotudfaktorid: uimasteid tarvitavad vanemad, vanemate sallivsuhtumine uimastitarbimisse,
pererituaalide puudumine, pinged ja tulid perekonnas, vanemate lahutus, vanematepoolne (le- vGi
alahooldus, ndrk emotsionaalne seotus laste ja vanemate vahel, raske majanduslik olukord.

Uhiskonnaga seotud faktorid: halb mikrokliima koolis, madalad akadeemilised saavutused ja/
voi dpiraskuste olemasolu, koolitiritustel mitteosalemine, nork tervisekasvatusalane tegevus koolis,
vanemate nork huvi koolitegevuste ja hariduse vastu, uimastite kattesaadavus, vaesus, ebastabiilne
thiskond, madalad sidemed naabrite ja teiste (hiskonnalilkmetega, kultuuriliste sidemete

puudumine®*.
N N
Geenid Kodune kasvukeskkond
Sugu Vanemate tarvitamine ja
Vaimsed héired hoiakud
Eakaaslaste moju
Uhiskonna hoiakud
Koolis hakkamasaamine
Tarvitamise viis — UIMASTI — Varajases eas tarvitamine
Uimasti toime ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Kattesaadavus
Hind

Aju reaktsioonid

Joonis 2. Uimastiséltuvuse kujunemist méjutavad faktorid. Allikas: National Institute of Drug Abuse (2008). Addiction:, Drugs, Brains and
Behaviour - the Science of Addiction”

Muud riskifaktorid on nditeks ka uimasti tarvitamine varajases eas ning uimasti tarvitamise viis. Kuigi
uimasti tarvitamine vdib igas elueas viia séltuvuse tekkeni, on uuringud tdestanud, et mida nooremana inimene
uimastit tarvitama hakkab, seda suurema tGendosusega tekib fal hiliem uimastiprobleem. Ka tarvitamise viis
on soltuvuse tekkel riskifaktoriks - uimasti suitsetamine vdi veenisiistimine tostab selle s6ltuvuspotentsiaali,
kuna labi nende tarvitamisviiside jduab uimasti ajju sekunditega, tekitades kiiresti vdéimsa naudingutunde. See
aga voib kaduda juba minutitega, pohjustades tarvitajas vajaduse korrata uimastitarvitamist, et saavutada
uus kaif®.

Olulisemad kaitsefaktorid

Nendeks on:

Individuaalsed faktorid: tugev enesehinnang; optimistlik
temperament ja ellusuhtumine; sonaline véimekus, head Oluline on teada, et:

probleemilahendusoskused; vaimse ja fiilisilise tervise enamiku noorte jaoks ei
probleemide puudumine; varajase kaotuse ja frauma puudumine; ole uimastid osa nende
sotsiaalne moistmine, empaatilisus; eesmargile orienteeritus; igapéevaelust;

voimekus kasutada tdiskasvanuid kui ressursse; spirituaalsus

O enamik narkootikume
voi religioossus; head verbaalsed oskused.

proovinud noortest ei
Perekonnaga seotud faktorid: vidhemalt iihe stabiilse hakka neid pusivalt

taiskasvanud hoolitseja olemasolu; t66tavad perekonnarituaalid, tarvitama.
struktureeritud perekondlikud ettevétmised; vahesed pinged ja

93  Kiive, E. Kull, M., P&iklik, E, Saat, H. (2007). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste dpetus. Opetajaraamat | kooliastmele (1.-5. klassile lihtsustatud dppekava
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ebakdlad perekonnas; vanemate kdrge enesehinnang; jarjepidevalt hoitud perekonna reeglid ning distsipliin;
adekvaatne majanduslik staatus; avatud ning hea kommunikatsioon vanemate ja laste vahel.

Uhiskonnaga seotud faktorid: positiivne ja toetav kool ning sealt saadud kogemused; toetavate tais-
kasvanute olemasolu, kes suudavad pakkuda positiivset rollimudelit ning olla lapse hooldajateks; kultuurilised
sidemed, vaartused ja identiteet; sotsiaalselt rikas keskkond; (ihiskonnaliikmete avatus ja valmidus iseennast

jagada; iihiskonna ressursid (lastehoid, tervishoid, haridus, vdimalused vaba aja veetmiseks ja transport)®*’.

5.1.3 Riskikditumine

Miks noored tarvitavad uimasteid?

Noored tarvitavad uimasteid vaga erinevatel pdhjustel ja erinevates olukordades:
Méned tarvitavad uimasteid uudishimust. Uimastite sageli ettearvamatu mdju tundub ahvatleva
véljakutsena - seda nimefatakse uimastitega eksperimenteerimiseks. Uimastid on iiha lihtsamini
kattesaadavad ja jarjest rohkem noori proovib uimasteid selleks, et kogeda midagi uut ja ponevat.
Noorte jaoks on eakaaslaste arvamus ja heakskiit vaga oluline. Nad tahavad tunda, et kuuluvad
kuhugi, ning jagada oma kogemusi nii sdpradega kui nendega, kellega tahetakse sdber olla. Manedes
sopruskondades on surve tarvitada uimasteid, sest tundub, et igaiiks tarvitab neid. Noor vib soovida
teistele meeldida, tdiskasvanulikum néida ning mitte teistest erineda. Teismeliste jaoks, kes alles
tegelevad oma ,mina” leidmisega, vdib uimastite tarvitamine olla mitte tiksnes vahend seltskonda
sobitumiseks, vaid ka protest oma perekonna véi (ihiskonna vastu.
Opitud ootused ehk arvamus uimasti méjust ja tarvitamise tagajargedest tahendab seda, et noor
l&htub teiste arvamustest ning tarvitab uimastit, sest loodab seega saavutada teatud meeleolu. N&iteks
arvavad paljud noored, et alkohol aitab I6dvestuda, tunda end 6nnelikuna, muresid leevendada, olla
sobralik, vastutulelik ja I6bus. Selle arvamuse omamiseks ei pruugi nad aga isegi olla kunagi alkoholi
proovinud, see arvamus on omandatud Umbritsevatelt inimestelt ning tGhiskonnalt. Paljud noored
usuvad ka naiteks, et kofeiin, fubakas ja amfetamiin aitavad neil kehakaalu kontrolli all hoida ja nii
vastavad nad paremini ihiskonnas levinud saledusenormile.
Uhiskonnas aktsepteeritud uimastite tarbimine, eelkdige soprade ja perekonna vaartushinnangud
ning arvamused. Eriti oluliseks on see (ihiskondade puhul, mis soosivad uimastite tarbimist, illegaalsete
uimastite farbimist vdi uimastite tarbimist probleemide lahendamiseks. Méned uimastid on ithiskonnas
aktsepteeritud, nagu naiteks sigaretid ja alkohol, ning neid kujutatakse meedias sageli kui loomulikku
osa ihaldusvaéarsest ja lahedast elustiilist. Noorte puhul on eriti oluline eeskujuks seatavate
inimeste uimastitarvitamine, néiteks tuntud sportlaste, pop-staaride, televisioonis tihti esinevate
isikute ning sarjades méngivate tegelaste kaitumine. Uimastite tarvitamine on tihti dpitud sotsiaalsete
interaktsioonide kaigus - vanemaid, sdpru, sugulasi vaadeldes, meedias esitatud mudelitest Gppides.
Teatud uimastid kuuluvad n6é klubinarkootikumide hulka. Sarnaselt alkoholile tarvitatakse neid
enamasti sotsiaalsetel pdhjustel - uimasti tostab meeleolu ning tarvitajast saab tavalisest ladusam
suhtleja, kes tunneb end targa, ilusa ja enesekindlana ning tal pole takistusi suhtlemisel inimestega,
keda ta ei tunne. Nagu nimigi tleb, tarvitatakse neid narkootikume reeglina pidudel ja klubides. Siia
hulka kuuluvad naiteks amfetamiin, Ecstasy ja kokaiin, aga ka poppers, GHB ja teised. Paljud uimastid
on fihedalt seotud ka muusika- ja moemaailmaga ning on osa neid tmbritsevast subkultuurist.
Uimastid kui vahend igapéevase eluga hakkama saamiseks. P6hjused vdivad olla naiteks vajadus
térjuda ebameeldivaid mélestusi véi siis pdgenemine igapdeva reaalsusest. Uimastite abil piititakse
korvata ka oma madalat enesehinnangut ja sisemist ebakindlust. Selline eluviis v&ib teha tdsiselt liiga
nii kehalisele kui ka vaimsele tervisele. Uksnes viike osa kdigist nendest, kes on kunagi illegaalseid

uimasteid proovinud, jduab taoliste tsiste probleemideni®*®.

Uimastite segatarbimine

Segatarbimist voib médista kui erinevate ainete nagu illegaalsete uimastite, alkoholi, energiajookide,
unerohtude ja rahustite koos voi jarjestikku tarbimist. Erinevate ainete segamini tarbimine vdib foimuda
sihilikult kindla efekti saavutamiseks voi kaootiliselt ning juhuslikult teadvustamata, millised tagajarjed
sellega kaasneda vaivad.
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jargi). Tallinn: Puffet Invest.

97  Streimann, K. (2007). Laste kogetud alkoholiprobleemid perekonnas Tallinna naitel. Magistrit66. Tallinn: Tallinna Ulikool
98 Tervise Arengu Instituudi narkootikumidealane veebileht http://www.narko.ee
99  Streimann, K. (2007). Laste kogetud alkoholiprobleemid perekonnas Tallinna naitel. Magistrit66. Tallinn: Tallinna Ulikool
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Enim levinumad segatarbimise kombinatsioonid noorte hulgas on alkohol ja energiajoogid, alkohol ja
antidepressandid, alkohol ja Ecstasy v6i muud kesknarvisiisteemi stimuleerivad ained ehk stimulandid.
Igasugune uimastite segatarbimine hdlmab endas tunduvalt suuremat terviseriski. Stimulandid kiirendavad
kesknarvisiisteemi tegevust, siidamel6oke ja hingamissagedust. Tarbides koos erinevaid stimulante nagu
energiajoogid, Ecstasy ja amfetamiin, saab organism vdga suure koormuse, eriti stida, mille tagajarjeks
voivad olla mirgistus, ohtlik vedelikupuudus ja keha ilekuumenemine, mis k&ik voivad I6ppeda dkilise
stidameseiskumisega. Erinevate kesknéarvististeemit66d aeglustavate ainete nagu alkoholi, heroiini, fentantidili,
kanepi, uinutite ja antidepressantide koos tarbimine voib viia hingamise seiskumiseni, mille tagajarjeks vaib
olla koomaseisundisse langemine vdi surm. Tarbides segamini kesknarvististeemi kiirendavaid ja aeglustavaid
uimasteid, vdib pohjustada vaga ettearvamatuid ja ootamatuid tagajargi. Selline tequviis tekitab organismis
segaduse, kuna kehas véistlevad kaks téiesti erineva toimega ainet'™'"".

Uimastid ja riskeeriv seksuaalkaitumine
Alkohol ja narkootikumid nérgendavad
keha vdimet kaitsta ennast nakkuste,
sealhulgas HIV-i eest.

Alkohol ja narkootikumid muudavad
noore mattemaailma ning ta vaib astu-
da kaitsmata seksuaalvahekorda, jaga-
da uimastite slistimisel teistega néela
vOi ststalt voi votta muid riske, mis sea-
vad teda ohtu nakatuda HI-viirusesse.
Isegi kui joobes olles kasutatakse sek-
suaalvahekorra ajal kondoomi, on suur
tdendosus, et seda tehakse valesti.

Kui noor on alkoholi vdi narkootikumi-
de mbju all, vaib ta ndustuda seksuaal-
vahekorraga, kuigi ta tegelikult ei taha
seda.

Tihti leiab seksuaalne &rakasutamine
(vagistamine) aset siis, kui inimesed on
alkoholi méju all.

Mitmeid pidudel levinud uimasteid (al-
kohol, ketamiin ja GHB ehk korgijook)
kasutatakse vahel kui n6 végistamisui-
masteid. Keegi voib lisada Gihte vai mi-
tut nendest ainetest oma ohvri joogile,
et teda siis, kui ta meelemérkuse kaotanud on, dra kasutada.

Seksuaalne drakasutamine ei ole kunagi ohvri stili, isegi kui ta on tarbinud alkoholi vdi narkootikume. Kaineks

jaamine aitab noorel ennast végivalla eest kaitsta'®”.

5.1.4 Nooruk ja teda umbritsev Ghiskond

Uimastiprobleemidega peredest parit lapsed

Oluliseks osaks inimese elus on sidemed ja suhted tema perekonnaga. Perekonnaliikmete kaitumine ja tunded
omavad vastastikust méju. Peresisene uimastitarvitamine méjutab koigi pereliikmete kaitumist.

Perekonna iilesandeks on oma liikmete flisiliste, psiihholoogiliste ja sotsiaalsete vajaduste rahuldamine.
See eeldab piisavat turvalisust ja heaolu. Vanemate kohustus on luua fingimused laste toetuseks, hariduseks
ning sotsialiseerumiseks. Kaiki neid funktsioone vdib ohustada uimasti tarvitamine perekonnas. Uimasti
tarvitamine v6ib vanemliku armastuse ja toetuse asemel pohjustada lastele emotsionaalseid ja
fuusilisi kannatusi. Uimastiprobleemidega peredest parit lapsi voib pidada tiheks haavatavamaks grupiks.
Nad vdivad olla isoleeritud abiressurssidest, elada ebasobivas keskkonnas vdi sattfuda sotsiaalhoolekande
stisteemi.

Kasvamine halvasti toimivas peres avaldab suurt md&ju noore kujunemisele. Lastel véivad kujuneda
mitmed pstilhikahdired, esineda probleemid koolis ning suhete loomises. Samuti vdib laps siindida
alkoholstindroomiga véi kannatada vaarkohtlemise all. Nii geneetilised kui ka sotsiaalsed uuringud toovad

100 Australian Government, Department of Education, Employment and Workplace Relations http://www.deewr.gov.au/Schooling/Pages/default.aspx
101 Selected Issues: Polydrug Use (2002). EMCDDA.
102 Tervise Arengu Instituudi narkootikumidealane veebileht http://www.narko.ee
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esile uimastiprobleemidega peredest périt laste suurema tdendosuse tarvitada psiihhoaktiivseid aineid
ning sattuda neist sdltuvusse. Sageli kanduvad lapsepdlvest "kaasatulnud” probleemid t&iskasvanuikka ja

hakkavad majutama eluga toimetulekut'®.

Sotsiaalne vastutus

Uimastite tarvitamine ning suhtumine uimastitesse on tihti dpitud sotsiaalse suhtlemise kdigus - vanemaid,
sopru, sugulasi vaadeldes, petajaid ja noorsootdotajaid jalgides, meedias esitatud mudelitest Gppides.
Perekonnas ja Uhiskonnas normaalseks peetavad kaitumismallid on need, mille pdhijal kujunevad vélja
vaartushinnangud ja harjumused.

Sotsiaalne vastutus tdhendab lisaks enda tegude eest vastutamisele ka tahet ja julgust tequtseda
olukordades, mis puudutavad thiskonnas toimuvat. Néiteks mitte istuda purjus peaga rooli ja mitte
lasta seda teha oma sdbral ega kellelgi teisel mnes seltskonnas. Sotsiaalne vastutus on ka meie julgus oma
vaartushinnanguid véliendada, kartmata kaaslaste vdi kasvdi sugulaste hukkamdistu. Kas julgeme kutsuda
politsei korda rikkuvale purjus inimesele voi alaealistele, kes avalikus kohas joovad? Kas teame, mida teha, kui
keegi on votnud iiledoosi ja vajab esmaabi? Kas teatame abivajavast lapsest, kes kasvab uimastiprobleemidega
perekonnas? Mida teeme, kui meie enda sébral v4i sugulasel on probleem uimasti tarvitamisega?

Sotsiaalsest vastutusest saab radkida ka siis, kui uimasti tarvitamine segab to6ilesannete t&itmist, kui
alkoholi tarvitatakse selleks mitte ettendhtud kohas ja ajal (t66aeg, laste juuresolekul), samuti siis, kui me ise
argitame alkoholi jooma v6i uimastit vétma kedagi, kes selleks soovi ei avalda. Usna levinud on olukord, kus
seltskonnas alkoholist keeldujat piilitakse kdikmdeldavate vahenditega siiski jooma saada.

Riigi ja Uhiskonna sofsiaalne vastutus tdhendab omada kindlaid tdekspidamisi ja vaéartusi selle kohta,
milline uimasti tarvitamine on ihiskonnas vastuvéetav ning millisel juhul astub riik/tihiskond inimese

kaitumisnormidele vastu (saadab ravile, teeb trahvi, maistab hukka vms)'*.

Alkoholi tarvitamine on tks suurimaid riskitegureid, mis seostub fuusilise ja sotsiaalse kahju
tekitamise ning haigestumisega. Noored alustavad alkoholi tarvitamist (iha nooremana ning seda

iseloomustab mitte niivérd sage joomine, vaid purju joomine'”.

Alkohol on otseselt seotud noorukite surmade kolme enimlevinud péhjusega: liiklusonnetused, tahtmatud
vigastused ja tapmised. Tervisemdjud ei pruugi noore inimese puhul olla kohe méargatavad, mistdttu voib
jadda mulje, et alkohol noore inimese tervist ei mdjuta voi kui, siis alles aastakiimnete parast. Tegelikult pole
see siiski paris nii. Mdned alkoholist tingitud terviseprobleemid vaivad ka noorel tekkida kohe ja need, mis
avalduvad alles aastate péarast, on seda tosisemad.

5.2.1 Alkohol ja selle méju
Alkohoolne jook on uimastava ja séltuvust tekitava toimega etanooli sisaldav jook. Kui inimene
joob, imendub alkohol maost kiiresti verre ning jduab |6puks kdikidesse organitesse. Seega majutab alkohol
véga suurt osa inimese kehast. Enamik alkoholist I6hustub ja valjub verest maksa kaudu, vaid vaike osa (10%)
véljub uriini, hingedhu ja higi kaudu.

Alkohol méjub ajule uimastavalt: mida rohkem juua, seda enam aju end ,vélja lilitab”. Need oskused, mis
inimene omandab kdige viimases jarjekorras, nagu kontroll oma kéaitumise (le, kaovad alkoholi juues kaige
esimesena, hingamine néiteks lakkab kdige viimasena (nt teadvuse kadu alkoholimiirgistuse tulemusena,
kooma, surm). Vaikestes kogustes vdib alkohol tekitada I66gastunud tunde, inimese enesetunnet tdsta,
vahendada enesekriitikat. Suuremates kogustes méjub alkohol inimese koordinatsioonitajule ja kdnevaimele,
kaotatakse kontroll oma keha ja sonade tile. Kogu nérvisiisteemi t66 pidurdub, joomisjargsel p&eval vdivad
esineda maluliingad (inimene ei méleta, mida on 6elnud v&i teinud), riskiv kditumine (inimene on vahekorras
kellegagi, kellega muidu ei oleks, Iaheb purjus peaga autoga séitma, ujuma vms). Vaga suurte alkoholikoguste
puhul vdib inimene kaotada teadvuse ja surra alkoholimiirgistuse tagajéariel.

103 Streimann, K. (2007). Laste kogetud alkoholiprobleemid perekonnas Tallinna néitel: Magistrito. Tallinn: Tallinna Ulikool,
104 Tervise Arengu Instituudi alkoholiteemaline veebileht http://www.alkoinfo.ee
105 Aasvee, K. Jt (2009). Eesti kooligpilaste tervisekaitumine, 2005/2006. 6ppeaasta uuringu raport. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
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Alkoholi méju vdib olla vdga ohtlik v6i surmav, kui alkoholi tarvitatakse segamini teiste uimastite voi
ravimitega. See, kuidas alkohol inimesele méjub, séltub védga paljudest individuaalsetest teguritest nagu
kehakaal, meeleolu, sugu, alkoholitaluvus, alkoholi kogus jm. Vaga oluline on see, et alkohol ei m&ju noorele
inimesele samamoodi kui tdiskasvanule! Noore inimese organism ei ole veel 16plikult vélja kujunenud ning
on ka alkoholi kahjulikele méjudele vastuvdtlikum. Ehk siis alkoholimirgistus ja muud tervisekahjud tekivad
kiiremini ja vdiksemate alkoholikoguste juures. Alkohol kahjustab ka veel stindimata last, raseduse ja rinnaga
toitmise ajal tuleks kindlasti alkoholist hoiduda'®'”".

Alkoholi tarvitamise vahetud méjud:
peapd&oritus
iiveldus
tasakaaluhéired
halveneb kontroll kdne ja kaitumise tle
suureneb oht vigastusteks ja 6nnetustesse sattumiseks
oht teha ofsuseid, mida hiliem kahetsetakse (tiilidesse sattumine, purjus peaga rooli istumine,
vahekorras olemine ilma kaitsevahendita jms)
maluliingad
alkoholimirgistus, teadvuse kadu (vajavad kiiret arstiabi, eluohtlikud olukorrad)
tldine halb enesetunne joomisjargsel paeval, langenud &pi- ja t66vdime

Alkoholimiirgistus

Uks tosisemaid alkoholiga lilaldamise koheseid tagajargi on alkoholimiirgistus. Alkoholimiirgistus tekib, kui
inimene on joonud alkoholi suuremas koguses, kui tema organism suudab lagundada. Alkoholimiirgistuse
simptomid on minestus, kiilm, kahvatu, sinakas nahk, oksendamine, aeglane voi ebaregulaarne hingamine,
teadvuse kaotamine. Sellisel juhul tuleb viivitamatult kutsuda kiirabi 112.

Alkoholimiirgistus voib tekkida ka inimesel, kes j4ab purjus peaga magama. Organism jatkab tema joodud
alkoholi lagundamist ning alkoholi tase veres jatkab tdusmist. Seega tuleks kontrollida, kas purjus peaga
magama ldinud inimene ikka magab, ning panna ta magama kiilje peale, et oksendamise korral ei satuks okse
tema hingamisteedesse.

Alkohol on otseselt voi kaudselt seotud enam kui 60 erineva haigusega. Regulaarselt suurtes kogustes
alkoholi tarvitamine tdstab riski jargmiste terviseprobleemide tekkeks:
malukaotus, ajukahjustused - alkohol pdhijustab ajurakkude havimist ning ajumassi vdhenemist,
mida nimetatakse aju atroofiaks. Alkoholi toimel vaheneb enesekontroll, héiritud on kaitumine ja
otsustamisprotsessid. Alkohol kahjustab ka véikeaju ning tekitab tasakaaluhéireid.
seedeorganite kahjustused - organism ei omanda enam tfoidust piisavas koguses elutegevuseks
vajalikke vitamiine ja mineraalaineid
vdhkkasvajad - naiteks maksa- ja rinnavahk
suureneb stidamehaiguste ja infarktirisk
maksahaigused - kuna pdhiosa alkoholist lagundab maks, siis suurtes kogustes alkoholi péhjustab
maksale tdsiseid ja vahel ka p66rdumatuid maksahaigusi nagu hepatiit (maksapdletik) ja maksatsirroos
alkoholimirgistus, mis vaib |6ppeda surmaga
kehakaalu muutused - alkoholist saadud ebavajalikud kalorid vaivad viia kehakaalu tdusuni
enesetunde langemine, depressioon jt vaimse tervise haired - alkohol on oma olemuselt depressant.
Alkohol vaib kil ajutiselt tuju t6sta, kuid ei lahenda probleeme ja kaineks saades vdib enesetunne olla
veelgi kehvem
hormoonid - alkoholi t5ttu vdib h&iruda organismi normaalne hormonaalne tasakaal, mistdttu véib
pidurduda organismi kasvamine, tekkida luude hdrenemine, hairub nii nais- kui meessuguhormoonide

tootmine'®.

Lisaks tervisele mdjutab regulaarne alkoholi tarvitamine negatiivselt suhteid soprade ja perega ning tekitab
probleeme koolis ja t66l. Samuti suureneb oht sattuda liiklusnnetustesse, vagivalla it kuritegude ohvriks,
suureneb vdimalus riskikaitumiseks (minnakse purjus peaga ujuma, istutakse purjus peaga rooli jms).

Alkoholi kohta vaata lisa aadressilt www.alkoinfo.ee

106 Addiction: “Drugs, Brains and Behaviour - the Science of Addiction” (2008) National Institute of Drug Abuse.
107 Tervise Arengu Instituudi alkoholiteemaline veebileht http://www.alkoinfo.ee
108 Alkohol minu kehas. (2007). Tallinn: OU Lege Artis.
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Maailma Terviseorganisatsiooni andmete alusel on suitsetamine uks olulisemaid haigestumise ja
suremusega seotud tervise riskitegureid kogu maailmas. Suitsetamisharjumus saab alguse juba
noorukieas. Uuringud on ndidanud, et mida varem proovib nooruk esmakordselt suitsu tdmmata, seda suurem
on tdendosus, et temast saab hiliem regulaarne suitsetaja. Suitsetamine on suurim ennetatav enneaegsete
surmade pohjus maailmas.

5.3.1 Tubakas ja selle mé6ju

Tubakat saadakse taimest nimega nicotiana tabacum. Tubakataimi on kasvatatud juba sajandeid. Tubakast
saadav nikotiin on vérvitu vedelik, mis pohjustab tugevat séltuvust ning mis pdletamisel omandab iseloomuliku
pruuni varvuse. Tubakataime kuivatatud lehtedest tehakse sigareid, sigarette, piibutubakat, vesipiibutubakat,
narimis- ja nuusktubakat.

iginazlidee: Brtish Columbia Ministry of Heal
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Putukamirk, mojutab loote Esineb ka kivisetorvas. mida nimetatakse _ Kasutatakse muuhulgas kristallklaasi vaimistamisel. Inimesel kahjustab Kasutatakse antiseptilise
arengut, nditeks konnadel voivad  Sisaldab kantserogeene, milrkide kuningaks. lahustina ja kiiinelaki peamiselt seedetrakti ja kesknérvisiisteemi, - ainena ja koepreparaatide
aine toimel areneda kuni mis tekitavad vahkkasvajaid. eemaldamiseks. thendid vaga mirgised. fiksaatorina.
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TARPENTIIN Kasutatakse salvide koostises, BUTAAN Terava Iohnaga vérvuseta gaas, varvuseta vedelik. Kasutatakse
Kasutatakse olivarvide erakordsete lahusti Vedelgaas, koige plahvatus- vesilahust nimetatakse nuuskpiirituseks, varvide, Iohkeainete, ravimite, plastmassi
lahjendamiseks omadustega alkohol. ohtlikum kituseliik. tekib orgaaniliste ainete médanemisel. valmistamisel, seguna mootorikiituseks.

Tubakatoodetes leiduv nikotiin on vaid {iks enam kui 4000-st keemilisest ainest, mida tubakas sisaldab.
Lisaks nikotiinile sisaldab tubakas muuhulgas ka neid tervisele kahjulikke aineid: atsetooni, mis on kiilinelaki
eemaldusvahendi peamine komponent, vesiniktslianiidi ehk sinihapet, arseeni, mida kasutatakse muuhulgas
rotimiirgis, formaldehiitidi, mida kasutatakse néiteks anatoomiliste preparaatide sailitamiseks (ndidised
bioloogiatunnis), tstianiidi, mida on kasutatud ka gaasikambrites. Ule 40 keemilise (ihendi, mida tubakatooted
sisaldavad, on véhkitekitavad. Kuigi tubakas sisaldab paljusid erinevaid tervisele kahjulikke kemikaale, on
just nikotiin see, mis majutab ajutegevust ja tekitab séltuvust. Tubaka pélemisel moodustuvad keemilised
Gihendid ja tahked aineosakesed arritavad nahka ja limaskesti ning satuvad ka neerudesse, kusepdide,
kdhunaarmesse, emakasse - peaaequ koikidesse elunditesse.

Tubakat tarvitatakse mitmel erineval kujul. Seda suitsetatakse, naritakse (narimistubakas) voéi
tommatakse ninna (nuusktubakas). Neid tubakatooteid, mida ei suitsetata, nimetatakse ka suitsuvabadeks
tubakatoodeteks (nt vesipiip, ndrimis- ja nuusktubakas). Suitsuvabade tubakatoodete tarvitamisega
kaasnevad samad ohud, mis tavalise tubakagi. Nagu kdik teisedki tubakatooted, sisaldavad ka
suitsuvabad tubakatooted nikotiini.

Suitsetades siseneb tubakatootes olev nikotiin vereringesse. Kui tubakat tommatakse ninna voi néritakse,
labib nikotiin suu v&i nina limaskesta ning jduab selle kaudu vereringesse. Nikotiin vdib vereringesse jduda
ka naha kaudu (passiivselt suitsetamisel, naiteks, kui keegi sinu ldheduses suitsetab). Olenemata sellest,
kuidas nikotiin vereringesse jduab, 1aheb ta médda keha ja aju laiali. Organism reageerib nikotiinile kohe -
umbes 7-8 sekundit parast sigaretisuitsu sissehingamist jouab nikotiin ajju. Nikotiini tarvitades hakkab aju
noristama dopamiini, millel on lGhiajaline heaolutunnet ja tdhelepanuvéimet tdstev toime. Kiireneb siidame
160 ja touseb vererdhk. Tubakas sisalduv vingugaas raskendab siidame t66d ja organismi ei jdua piisavas
koguses hapnikku. Esmakordselt suitsu proovijal voib esineda iiveldust, ndrkust, kdhukrampe ja peavalu.
Need siimptomid taanduvad, kui suitsetajal tekib nikotiini suhtes tolerantsus. Kui nikotiini tase organismis
langeb, hakkab suitsetaja tundma ebamugavaid drajgadmanahtusid.

Tubakatoodete tfarvitamine on terviserisk nr1 siidame-veresoonkonnahaigustele, kroonilisele

obstruktiivsele kopsuhaigusele ja teatud taiipi pahaloomulistele kasvajatele. Tubaka mé&ju pGhineb
sigaretis sisalduvatel ainetel, mis vereringega satuvad organismi.
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Kohesed méjud suitsetamisel on suitsuldhn riietel ja juustel, halb hingedhk, ajutine siidametdd kiirenemine
ja vererdhu téus, suu limaskestade &rritus, mdnel juhul ka peavalu véi kéha'®.

Pikaajalise tarvitamise méjud:
Pahaloomulised kasvajad: kuna suurem osa tubakasuitsust satub kopsudesse, siis tduseb eriti palju
risk haigestuda kopsuvéhki. Kuid samuti tduseb risk haigestuda huulevahki, keelevéhki, suuéonevahki,
neeluvahki, karivahki ja isegi maovahki, sest osa tubakasuitsust jduab siljes lahustunult ka makku. Kui
kasutatakse narimistubakat, suureneb risk haigestuda suuddne- ja keelevahki.
Immuunsisteem: suitsetaja vdib olla vastuvétlikum paljudele haigustele, kuna suitsetamine
kahjustab immuunsiisteemi ja muudab organismi haigustele vastuvdtlikumaks.
Kroonilise hingamispuudulikkusega kopsuhaigused, kaasa arvatud bronhiit ja kopsu emfiiseem
(kopsupuhitus).
Sida ja vereringe: suitsus leiduv vingugaas raskendab stidame t66d, pGhjustades vererdhu tusu
ja vere hapnikuvaegust. Nikotiin koormab stidant ja soodustab veresoonte lupjumist, mis omakorda
pohijustab vereringehéireid (mistdttu on suitsetaja kded ja jalad kiilmavditu, kuna vereringe neis on
hairitud)'"’.

Passiivne suitsetamine

Sigaretisuits ei kahjusta ainult suitsetajate, vaid ka Gmbritsevate inimeste tervist. Tubakasuitsus viibimine
pohjustab mittesuitsetajale kinnist voi vesist nina, vesiseid silmi, aevastamist, kohimist ning muid allergiale
iseloomulikke tunnuseid. Astmahaigetel kutsub passiivne suitsetamine esile astmahooge. Samamoodi on
passiivsed suitsetajad need, kes viibivad (ihes ruumis vesipiibutajatega.

Kui viibitakse sageli suitsuses keskkonnas, siis vdivad ilmneda jargmised siimptomid: mérgatavalt suureneb
kopsvéhki jm vahivormidesse haigestumise risk, suureneb risk haigestuda siidamehaigustesse ja astmasse,
dgenevad astma ja allergilised reaktsioonid.

Suitsetamisest loobumine
Juhul, kui noor vajab abi tubakatoodetest loobumisel, saab seda teha perearsti, koolipsiihholoogi v&i
suitsetamisest loobumise ndustaja poole p66rdudes.

Noortele mdéeldud kabinetid asuvad Tallinna Lastehaiglas, Laidnemaa Haiglas ja Ida-Virumaa
Noortendustamiskeskuses. See teenus on kdaikidele tasuta. Tapsemad kontaktid leiab www.terviseinfo.ee
lehelt ndustamiskabinettide rubriigi alt.

Suitsetamisest loobumise positiivset m&ju ei pea kaua ootama:
24 tunni parast vaheneb vingugaasi sisaldus veres ja taastub vere normaalne hapnikusisaldus
2. paeval hakkab maitsmismeel taastuma
3. pdeval normaliseerub vere hiitibivus ja hingamine muutub kergemaks
2-12 néadala pérast paraneb vereringe - kdndimine ja jooksmine muutub kergemaks (véhma tuleb
juurde)
3-9 kuu pérast on paranenud kopsude t60, suitsetajale iseloomulik kéha ja haale kdhisemine kaovad
5-10 aasta parast on stidamerabanduse ja kopsuvéhi risk vdhenenud poole vérra.

109 Tervise Arengu Instituudi fervisealane veebileht http://www.terviseinfo.ee
110 Tervise Arengu Instituudi tervisealane veebileht http://www.terviseinfo.ee
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Uha rohkem noorukeid Eestis on kokku puutunud illegaalsete uimastite ehk narkootikumidega. Nende ainete
kaitlemine on seadusega keelatud ning need kuuluvad narkootiliste ja psiihhotroopsete ainete nimekirjadesse.

Narkootikumide tarvitamise tase on suurenenud just 14.15.-aastaste hulgas. Koolidpilaste hulgas, kes
tarvitavad tubakatooteid ja alkoholi, on rohkem neid, kes on ka narkootikume manustanud''. Ule poole
praequ siistivatest séltlastest alustasid uimastite tarbimist mingil muul viisil kui siistimine juba noores eas'".
Seetdttu on eriti oluline pédrata tdhelepanu noortele, osata tuvastada uimasteid tarvitav nooruk ja luua

temaga kontakt selleks, et hoida &ra probleemide siivenemist.

5.4.1 Narkootikumid ja nende méju

Kuidas aidata noort, kui ta on tarbinud:
Ecstasyt: anna juua jahutavat jooki, rahusta. Kui on kdrge palavik, kasta tema riided mérjaks. Helista
numbril 112.
LSD-d: vii nooruk vaiksesse rahulikku ruumi, kui véimalik, siis sellisesse, mis on talle tuttav. Raagi
temaga rahustavalt ja sdbralikult, kinnita talle, et kdik on hasti. Kui véimalik, anna talle midagi magusat.
Amfetamiini: anna noorukile palju jahedat vett juua. Kui tal on kdrge palavik, kasta ta riided mérjaks.
Ré&é&gi temaga rahustavalt, pane ta poollamavasse asendisse.
Kanepit: Kui kanepit pruukinud inimene on &revil, rahusta teda ja anna talle juua. Kui kannatanu
stida hakkab kloppima, anna talle palderjani.
Heroiini v6i moonivedelikku: kui inimene on siistinud liiga suure annuse heroiini, kaotab ta
teadvuse, tema silmaavad on ahenenud, tekivad hingamishéired ja nahk muutub sinakaks. Aseta
kannatanu pikali véi poollamavasse asendisse kiilje peale, kutsu ruttu telefonil 112 kiirabi. Ara paku
juua, ara piiiia kiilma veega aratada. Ara jata kannatanut enne arstide tulekut {iksi. Kui kannatanu
on teadvusel, pliia teda arkvel hoida - népista teda, patsuta ndgu. Kui véimalik, anna talle midagi
magusat siiiia.'”

111 Léhmus, L, Trummal, A. (2007). HIV-i temaatikaga seotud teadmised, hoiakud ja kaitumine Eesti noorte hulgas. Uurimusraport. Tallinn: Tervise Arengu
Instituut.

112 Lshmus, L, Ridtel, K, Abel-Ollo, K. Loit, H-M,, Talu, A, Uuskiila, A. (2008). HIV-nakkuse ning teiste infektsioonide ja riskikaitumise levimus siistivate
narkomaanide seas Tallinnas ja Kohtla-Jarvel. Tallinn: Tervise Arengu Instituut ja Tartu Ulikool.

113 Kiive, E. Kull, M., P&iklik, E. Saat, H. (2007). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus. Opetajaraamat | kooliastmele (1.-5. klassile lihtsustatud ppekava
jérgi). Tallinn: Puffet Invest.
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Jargmises tabelis on valjatoodud enam levinud stimulandid, depressandid, hallutsinogeenid ning kanepitooted:
nende liihi- ja pikaajaline toime, tarbimisviis ning vélimus. Tabel on méeldud teoreetiliseks taustmaterijaliks
noorsootdodtajale ning enda kindlamaks fundmiseks antud valdkonnas. Samal kujul ei soovita me seda

kéasitleda koos noortega (vdib tekitada noortes huvi ainete vastu).

Kuidas Kuidas vélja | Kuidas tarbi- | Lihiajaline toime Pikaajaline toime
kutsutak- | naeb takse
se
2 Amfeta- Amf, spiid, Valge, kolla- Voetakse suu Erutatus, psimatus, eufooria, Voivad tekkida siidame- ja
£ miin ants, kiirus, | kas, hallikas kaudu sisse, suurenenud jutukus, enese- veresoonkonnahaired, kiire
= A, valge pulber vGi tommatakse kindluse t6us, vdasimuse vahe- tolerantsuse suurenemine
.E tabletid ninna, suitseta- | nemine, s66giisu véhenemine, | vdib viia fugeva psihilise
n takse, siistitakse | voimalik agressiivne kditumine. | sGltuvuseni. Pikaajalisel
Suurte annuste tarvitamisel tarvitamisel voib tekkida
vGib tekkida segasusseisund, kéhnumine, hammaste
meelepetted, krambid lagunemine, emotsionaalne
tasakaalutus, impulsiivsus,
méluhéired, nérvirakkude
taandarenemine.

Metam- Jaa, kristall, | Valge pulber | Peamiselt Sama, mis amfetamiinil Korduval tarvitamisel voivad

fetamiin ice voi kristalne suitsetatakse, tekkida rasked pstithilised,

|abipaistev ka ststitakse, neuroloogilised, siidame-ve-
aine voetakse suu resoonkonna ja/vdi seede-
kaudu sisse kulgla talitluse h&ired

Ecstasy E, biskviit, Erinevat varvi | Voetakse suu Sarnane amfetamiini foimele. Pideval tarvitamisel vaib
diskoburger, | ja eri kujuga kaudu sisse Suurtes annustes tarbituna tekkida pstitihiline séltuvus.
komm, tabletid voi vGib esile kutsuda hallutsinat- | VGivad tekkida pstitihika-
ketas, ratas, | kapslid. VGib sioone. Suurte annuste korral haired, sidame-, maksa- vai
tabla esineda ka voivad tekkida tahtest s6ltuma- | ajukahjustused.

pulbrina voi tud liigutused ja krambid
pruunikate
tiikkidena

Kokaiin, Triip, koka, | Pulber. To6tle- | Voetakse suu Vasimustunne ja sdogiisu va- Korduval manustamisel

Crack koks, lumi, | misel saadak- | kaudu sisse, heneb, enesekindlus touseb, voib esile kutsuda siidame
krakk, valge | se mitmeid tommatakse jutukus, ptisimatus, kdrgenenud | ritmihéireid, infarkti, aju

kordi tugeva- | ninna, siisti- meeleoluy, hiiplev mattetegevus, | verevarustuse héireid,
mat cracki. takse. Cracki seksuaalhuvi tous. Suure annu- | nina limaskesta kahjustusi,
suitsetatakse se manustamisel vaivad tekkida | kurgupdletikku ja kroonilist
krambid, jalitusmaania, hirm, koha, kehakaalu langust,
agressiivsus unehéireid, keskendu-
misraskuseid, nérvilisust,
suguvdime langust. Tekitab
kiiresti tugevat pstthilist
s6ltuvust.
= Opiaadid | Jagunevad: | Puhas mor- Véetakse suu Heaolu- ja 6nnetunne, 166gas- | Kiire folerantsuse areng
-‘% looduslikud | fiin on valge kaudu sisse, tus, vahenenud valutundlikkus, | ning pstuhilise ja fuitsilise
a (morfiin, kristalne aine, | sustitakse, tuimus, aja- ja ruumitaju halve- | séltuvuse valjakujunemine.
g kodeiin), heroiin on suitsetatakse, nemine, segane kone, liigutuste | Pikaaegsel farvitamisel
= poolsiin- valge kuni tommatakse aeglustumine. Uledoseerimisel | organismi immuunsiisteemi
teetilised fumepruun ninna tekib kiire miirgistus, mis teki- | talitlus halveneb, tekivad
(heroiin), pulber, me- tab hingamiselundite halvatuse | isutus, k6hukinnisus, vaib
stinfeetili- tadoon levib ja I6ppeb surmaga pohjustada viljakuse vahe-
sed (meta- | tablettidena nemist
doon)
Rahustid, | Jagunevad: | Erinevavarvi | Véetakse suu Rahunemistunne, unisus, li- Kiiresti tekib psiiihiline ja
uinutid, bensodiase- | ja kujuga kaudu sisse, haslatvus, tasakaalu- ja koordi- | fusiline séltuvus. Pika-
antidep- | piinid, bar- | tabletid v&i siistitakse. natsioonihaired, kdneraskused. | ajalisel tarvitamisel véib
ressandid | bituraadid kapslid Ohtlik, kui Suurte koguste korral véivad kaduda vdime loomulikul
voetakse sisse | tekkida teadvuse ja hingamis- | teel uinuda, véime oma
suurem kogus, haired. Alkoholiga koos kuritar- | tundeid juhtida, méluhaired,
kui arsti poolt vitamine voib olla eluohtlik keskendumisraskused,
ette nhtud vasimus, apaatia, arrituvus,
lihaslétvus.

GHB Geebekas, Pulber voi Voetakse suu Lodgastustunne, heaolutunne, | Voib tekkida pstithiline
gamma, siirupitaoline | kaudu sisse eufooria, suureneb puudutus- s6ltuvus. Voib pGhjustada
korgijook, vedelik tundlikkus. Liiga kange GHB te- | raskeid mirgistusi, millega
laks kitab pettekujutelmi, teadvuse | vGib kaasneda surm

hagunemist, iiveldust, krampe
ja hingamishaireid. Suur annus
voib pohjustada teadvuse kao
ja hingamise seiskumise. Ma-
nustamine alkoholiga suuren-
dab raske miirgistuse ohtu
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Kuidas Kuidas vilja | Kuidas tarbi- Luhiajaline toime Pikaajaline toime
kutsutak- | ndeb takse
se
Tg LSD Trip, reis, Viaikesed Voetakse suu Toime on vaga subjektiivne. Vaib tekkida flashback -
@ paber, hape, | paberitiikid, kaudu sisse Muutub taju, tmbritsevad néhtus, mille puhul hallutsi-
=4 acid, ruut, millel vaivad nahtused ja helid on moondu- natsioonid taastuvad spon-
£ plaaster, L, | olla erinevad nud. Meeleolu vahetub kiiresti, | faanselt nddalaid, kuid voi
5 mark pildid. Vaib motted on ebaloogilised. Vahel | aastaid hiljem ilma LSD-d
= esineda ka tekib siindroom, mis on kasuta- | manustamata. VGib tekitada
< tablettidena jale vaga ebameeldiv (bad trip). | pstihhilist s6ltuvust.
Tarvitaja ei pruugi vahet teha
reaalsusel ja meelepetetel, mis
voib viia Gnnetuste tekkeni
PCP Inglitolm, Valge pulbri- | Suitsetatakse, Tundetus valu suhtes, voib Voib tekkida psiitihiline
folm, gorilla | line aine, mis | sustitakse, tekkida amneesia, segasus- s6ltuvus. Vaivad tekkida
biskviit levib kapslite | nuusutatakse, seisund, meelepetted, tajuhai- krambid ja teadvusekaotus,
voi lahusena | voetakse suu red, keskendumisraskused, hingamisraskused. Pikaaeg-
kaudu sisse moondub keha tajumine, fugev | sel tarvitamisel kahjustub
Uksindustunne, eufooria vai tarvitaja isiksus, voib tekki-
rahulolematus, unisus, apaatia. | da flashback stindroom
Uleannustamise tagajarjed
voivad olla surmavad.
B Marihuaa- | Rohi, puru, | Kuivatatud Suitsetatakse, Naeruhood, jutukus, kérge- Kanepisuits sisaldab oluli-
§ na kama, muru, | puru, moni- voetakse suu neb enesehinnang, vaheneb selt rohkem vahkitekitavaid
z ganja, dope, | kord kokkup- | kaudu sisse kriitikavaime, tekivad taju ja aineid kui tubakasuits, see
Z doéup, joint, | ressitud tiikid koordinatsioonihaired, refleksid | pohjustab hingamisteede
c kannabis, voi plaadid aeglustuvad, suureneb s66- vahki, sidamehaigusi.
savu, trava, giisu, vdimalikud paanika- ja Vaivad tekkida méaluhéired
ois drevushood. Suurte koguste ja keskendumisraskused, pi-
tarvitamisel voivad tekkida dev vasimus, huvi kadumine
hallutsinatsioonid Umbritseva suhtes, unehai-
red. Voib tekkida pstithiline
soltuvus
Hasig Plastiliin, Erikujulised ja | Suitsetatakse, Sama, mis marihuaanal Sama, mis marihuaanal''*
hass, has, erisuurusega | vdetakse suu UikS
vaik, kivi, tiikid kaudu sisse
tikk

Narkootikumide kohta vaata lisa aadressilt www.narko.ee

Uimastiennetus (preventsioon) tegeleb eeskatt uimastite ndudluse vahendamisega, olles samas seotud
ka ké&ttesaadavuse (pakkumise) piiramise ja kahju minimaliseerimisega. Uimastipreventsioon hdlmab
koiki uimastite tarvitamisega seotud probleeme, sealhulgas tekkivaid tervisehdireid, sotsiaalprobleeme,
kuritegevust, muutusi 6piedukuses, koolist valjalangevust, t66vdime kaotust jne. Preventsiooni tilesandeks on
dra hoida nende probleemide tekkimine ja stivenemine.

Uimastipreventsiooni voib jaotada kolmeks tasandiks: primaarne ehk esmane tasand, sekundaarne
ehk teisene tasand, tertsiaarne ehk kolmandane tasand. Esmane preventsiooni tasand haarab kogu
elanikkonda ja on suunatud eelkdige neile, kes uimasteid veel ei tarvita (ennekdike lapsed ja noored). Teisene
preventsioon on suunatud riskigruppidele, kellel on uimastite tarvitamise t6ttu juba tekkinud tervise- voi
sotsiaalprobleemid. Kolmandane preventsioon on suunatud inimestele, kellel on juba kujunenud séltuvus
uimastitest."”

5.5.1 Milline on efektiivne uimastiennetus

Noored puutuvad uimastitega tdnap&eval juba varakult kokku. Oleks vdimatu hoida neid uimastitele ligi
paasemast, kuid on voimalik 6petada neid elama turvaliselt. Noored peavad teadma, mis on uimastid ja millised
on nende kasutamisega seotud ohud. Kuid lihtsalt teadmiste andmisega vdib kaasneda hoopis vastupidine
efekt — uimastite vastu huvi tekkimine. Seetdttu on darmiselt oluline anda noortele edasi ka oskuseid, kuidas
kaituda uimastitega seotud erinevates olukordades, néiteks kuidas seista vastu eakaaslaste survele. Nende
oskuste harjutamine noortekeskuses annab kindlust ka reaalses elus tegutsemiseks. Samuti on oluline vélja

114 Alkoholismi ja narkomaania ennetamise kisiraamat. (2004). Tallinn: Sisekaitseakadeemia.
115 Alkoholismi ja narkomaania ennetamise kasiraamat. (2004). Tallinn: Sisekaitseakadeemia.
116 A parent’s guide to drugs & alkohol. (1998). London: Health Education Authority.

117 Kiive, E. Kull, M., P&iklik, E. Saat, H. (2007). Sotsiaalsete toimetulekuoskuste 6petus. Opetajaraamat | kooliastmele (1.-5. klassile lihtsustatud ppekava
jérgi). Tallinn: Puffet Invest.
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selgitada ja kujundada noorte hoiakuid uimastite tarvitamise suhtes.

Seega, pohipunktid, mis garanteerivad eduka uimastiennetuse, on jargmised:
tegevusel on olemas selged eesmaérgid;
tegevus on jarjepidev ja pikaajaline ((ihekordsed tegevused pole efektiivsed);
tegeleb teadmistega (teadmised peavad olema eakohased, korrektsed);
tegeleb oskuste ning kaitumistega (nditeks otsuste langetamise ja probleemide lahendamise
oskus, suhtlemisoskus, enesetunnetamisoskus);
vastab noorte vajadustele, sealhulgas arengulistele ja kultuurilistele vajadustele;
arutleb vaararvamuste ule, mis noortel voivad olla oma eakaaslaste kohta (noored arvavad tihti, et
enamik noortest farvitab uimasteid ning et eakaaslased kiidavad heaks uimastitarbimise);
kasutab interaktiivseid meetodeid, nagu néiteks diskussioon, grupitéod, rollimédngud, noortelt
noortele antav haridus;
vormib tihe osa terviklikust lahenemisest uimastiprobleemile koost6ds lapsevanematega,
kooliga, huvialakeskustega jne.'”

5.5.2 Tegevusjuhend uimastitega seotud olukordade lahendamiseks
Koikidel noortekeskustel peab olema vélja t66tatud tegevusjuhend uimastitega seotud olukordade
lahendamiseks (edaspidi tegevusjuhend). Uimastitega seotud olukorrad voivad olla:
noore voi noortekeskuse tootaja viibimine keskuses uimastijoobes,
joobes isiku sisenemine keskuse territooriumile,
uimasti(te) omamine (k.a tubaka ja alkoholi),
illegaalsete uimastitega tegelemine (miimine, tarvitamine, ostmine) noortekeskuses véi
keskuse laheduses,
uimastite leidmine noortekeskusest voi selle lahedalt.

Noortekeskuse tegevusjuhend uimastitega seotud olukordade lahendamiseks peab kajastama ka
taiskasvanutega seotud uimastiolukordade lahendamist, hoolimata sellest, kas isik on vabatahtlik, keskuse
t6otaja voi klient. Taiskasvanute kditumine ja eeskuju méjutab tugevalt nooruki poolt tehtud valikuid ning
ofsuseid.

Kui noortekeskuses on esinenud uimastitega seotud olukord, peaks kdik selles osalenud noored olema
teavitatud teenustest, mis on loodud nende abistamiseks ja toetuseks. Kdige olulisem on sellistes olukordades
alati noorte ja noorsootootajate tervis ja turvalisus. Kaik illegaalsed vai arvatavalt illegaalsed uimastid
peaksid antama dle politseile, mitte jdetama noorsoot66taja katte voi noorsootddkeskusesse. Head suhted
noortekeskuse ja kohaliku politsei vahel on olulised kohaliku elu arenguks ja turvalisuseks.

Tegevusjuhendi eesmérk on:
selgitada noortekeskuse suhtumist uimastitesse,
panna paika uimastitega seotud reeglid t66tajate, noorte, lapsevanemate, hooldajate, kilaliste jaoks,
luua turvaline uimastivaba keskkond, kus koik t66tajad saavad t66tada ning noored aega viita,
panna paika noorte digused ning kohustused seoses uimastitega,
kindlustada kdigi to6tajate ja noorte tervis ja heaoly,
luua jarjepidev alus uimastitega seotud juhtumite lahendamiseks,
panna paika, mida peab noorsootddtaja tegema uimastitega seotud olukorras,
panna paika, mida peab noorsoot6dtaja tegema, kui noorel on uimastiprobleemid,
madaratleda oma roll uimastitarvitamise ennetuses ning tervise edendamisel,
selgitada vilja partnerid, kes saavad toetada tegevusjuhendi elluviimist.'®

Tegevusjuhendi tiheks osaks on ka noorsootootajale vajalike oskuste kirjeldus. Noorsootootaja peab:
arendama noorte oskusi uimastitega seotud situatsioonides toimetulekuks;
kujundama ja selgitama uimastitarbimisalaseid hoiakuid;
olukorras, kus on tegu otsese ohuga uimasti tarvitajale, hindama olukorrast tulenevaid vajadusi ning
tegutsema vastavalt nendele;
toime tulema olukorras, kus keegi ohustab ennast vai teisi, sest on tarbinud uimasteid;
pakkuma infot ja nGuandeid uimastitarbimise psiihhosotsiaalsetest ning flsilistest méjudest.

118 Drugs: guidance for the Youth Service. (2006). London: DrugScope & Alcohol Concern.
119 Drugs: guidance for the Youth Service. (2006). London: DrugScope & Alcohol Concern.
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5.5.3 Noorte vajaduste hindamine

Noortekeskused to6tavad tihti noortega erinevatest haavatavatest gruppidest, kes on vastuvétlikumad
uimastiprobleemide tekkele. Haavatavus voib siinjuures tuleneda asjaoludest, mida inimesed otseselt ise
kontrollida eisaavaieiole selleks erinevatel pohjustel voimelised. Haavatavad noorteriihmad on naiteks noored
oigusrikkujad, kodutud, koolist puudujad, ebasoodsas olukorras olevad ja vdhemusriihmadesse kuuluvad
noored. Tihti omavad haavatavatesse gruppidesse kuuluvad noored piiratud juurdepédisu tervisealasele
infole, fervishoiuteenustele ja ennetusmeetmetele ning -vahenditele. Haavatavus on seotud tihti ka
riskiva kaditumisega, sest tGuseb oht muutuda sotsiaalselt torjutuks, omada puudulikke thiskondlikke
sidemeid ja ressursse, mis omakorda tdstab uimastitarbimise ja sellega kaasnevate probleemide tekkimise
tendosust.'”* '

Méned noored ndevad uimastitarvitamist normaalse teismeliseea osana, teised aga vdivad perekonna,
sotsiaalsete voi kultuuriliste pohjuste tottu olla taiskarsklased. Kuna noortekeskustega kontaktis olevad
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noored on erineva hariduse ja kogemusega, on oluline kaigepealt hinnata noorte vajadusi

Millal peaks hindama noorte vajadusi:

kui fegemist on arvatava voi reaalse uimastiga seotud olukorraga;

kui noor otsib infot voi ndu uimastite kohta monelt téotajalt;

kui haavatavasse gruppi kuuluv noor satub kontakti teie keskusega.'”
Vajaduste selgitamise eesméargiks ei ole noore kontrollimine, vaid tema suurem toetamine I|abi
noorsoot6éotaja poolt vestluse kdigus omandatud teadmiste. Vestluse kaigus ja jarel ei tohiks noort inimest
negatiivselt sildistada ega torjuda. Noorega labiviidav vestlus ei tohiks olla noore jaoks hirmuératav, noorel
peab olema vdimalus selle kdigus kisida infot ning foetust. Noorel on alati ka 6igus keelduda vestlusest, kuid
sellest hoolimata peaks tal olema pidevalt véimalus paaseda ligi mitmekiilgsele infole.

Vajaduste hindamiseks ei sobi suletud kiisimused, nagu naiteks: kas sa tarbid uimasteid? Paremaks
mdistmiseks peaks kiisima hoopis avatud |6puga kiisimusi. Vestlus noorega peaks pakkuma piisavalt
infot tootajale selgitamaks:

millised on noore inimese teadmised uimastitest, k.a fubakast ja alkoholist;

kas noor inimene tarvitab uimasteid;

kas noor inimene kuritarvitab v6i on séltuvuses uimastitest;

kas noore tervis, turvalisus v6i heaolu on otseses ohus;

kas uimastitarvitamine on iheks osaks nooruki probleemsest kaitumisest;

kas noore kaitumine ning teadmised uimastitest on tema vanuse kohta ebatavalised.

Uimastitega seofud vajaduste hindamiseks vdib kasutada ka teisi meetodeid. Noorsootdétaja voib
néiteks viia 1abi uuringu noorte uskumustest, suhtumistest, teadmistest ja arusaamistest, kasutades selleks
kisimustikku, intervjuud, fookusgruppi vai grupi arutelu. Uuringu voib lasta 1&bi viia ka noortel endil ning
noorte soovi korral neid sealjuures aidata.

Vajaduste tuvastamine on oluline samm enne ennetustegevuse eesméarkide seadmist noortekeskuses.
Konkreetsed eesmargid v6ib koostada iheskoos noortega. Need voivad sisaldada eesmarke nagu néiteks:
kuidas Opetada noortele oskusi ennast kehtestada, toime tulla oma emotsioonidega voi tdsta oma
enesehinnangut.

Vajaduste tuvastamine aitab hiljem ka hinnata saavutatud méju. Tulemuste hindamine on vajalik, kui
organisatsioon soovib teha teadlikke otsuseid sekkumise mojust.

Vajaduste hindamisel kasitletavad teemad voiksid olla jargmised:
Uimasti tarvitamine - mis uimasteid tarvitatakse, kui tihti, kui palju ning miks.
Teadmised - milliseid teadmisi omab noor uimastitest, tarvitamise ohtudest ja méjudest, millist infot
sooviks noor saada.
Tarvitamise keskkond - kuidas uimasteid tarvitatakse, kellega, kas ja kuidas see mdjutab noore elu
ja vaartuseid.

120 Uimastiprobleemide olukord Euroopas: 2008. aasta aruanne. (2008) Euroopa Narkootikumide ja Narkomaania Seirekeskus (EMCDDA). Luxembourg:
Euroopa Uhenduste Ametlike Véljaannete Talitus

121 Eesti Riiklik HIV ja AIDSi strateegia aastateks 2006-2015 (2005).

122 Britton, J. Noor, S. (2003). First steps in identifying young people’s substance related needs. DrugScope.

123 Drugs: guidance for the Youth Service. (2006). London: DrugScope & Alcohol Concern
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Info jagamise néusolek - noorel on digus delda, kellega ja kas seda infot voib jagada.
Lisateemad - néiteks noore elukoht, seksuaaltervis, koolielu, kokkupuuted politseiga. Erinevad
riskikditumised on fihti omavahel seotud, mistdttu tasub vajaduste hindamisel uurida ka teiste
riskikditumiste kohfta.

Mida on véimalik noorsootéotajal teha peale uimastitega seotud vajaduste hindamise:
arendada noorte sotsiaalseid oskusi (enesekehtestamisoskus, loova ja analliiisiva m&tlemise oskus,
probleemide lahendamise oskus jne);
uimastitarbimisalaste hoiakute selgitamine ja kujundamine;
info andmine (teadmiste tdstmine uimastite majust, riskide vahendamisest jne);
kontakteerumine lapse vanemate vai hooldajatega (sobib juhul, kui noorsootdotaja teab, et ei aseta
sellega last otsesesse ohtu). Kui selgub, et vanem pole mingil péhjusel véimeline antud olukorraga
toime tulema ning lapse turvalisuse ja heaolu eest hoolt kandma, tuleb kontakteeruda elukohaijargse
omavalitsuse lastekaitsespetsialistiga;
soovitus lapsele ja/voi tema vanematele pdodrduda koolipsiihholoogi, lastepsiihholoogi vdi
lastepsilihhiaatri juurde ndustamisele;
kontakteerumine elukohajargse omavalitsuse lastekaitsespetsialistiga, kui lapse turvalisus v&i heaolu
on ohus, selgitamaks vélja véimalused uimastiprobleemiga tegelemiseks. Iga kohaliku omavalitsuse
lastekaitsetootaja oskab oma piirkonnas tegutseva uimastiennetuse vdi- ravi teostava asutuse kohta
koige objekfiivsemat infot anda. Kohalik omavalitsus vdib abistada infoga, kes ja kus ravi osutab,
abistada transpordi korraldusega véi vajadusel kaasata noorsoopolitsei. Lapse suunamise ravile
korraldab lastekaitsespetsialist koostd6s lapse vanemate voi seadusliku hooldajaga.
soovitus vanematele vdi lastekaitsetéotajale suunata noor arsti juurde, kes saaks ta paigutada ravile.
Ravile saab last suunata perearst, psiihhiaater véi moni muu selleks padev arst koostéds lapse
vanemate voi seadusliku hooldajaga.

5.5.4 Kuidas tegutseda uimastitega seotud olukorras
Noorsootdoétajad vaivad konfiskeerida noortelt kdik arvatavad illegaalsed uimastid (kuid peaksid enne
olema kindlad, et ei sea seda tehes kedagi reaalsesse ohtu).
Noorsootdoétajad voivad samuti konfiskeerida avatud alkoholipudeleid/purke ja tubakapakke noortelf,
kes on alla 18-aastased.
lllegaalseid uimasteid ja fubakat El TOHI noorsootd6tajad ise héavitada, need tuleb iile anda politseile.
Politsei voib neid anallitisida, hoida vai havitada vastavalt kehtivale seadusandlusele.
Meditsiinilise hadajuhtumi puhul peab noorsoot66taja kutsuma kiirabi ning plitidma valja selgitada,
milliste uimastite tarvitamisega on tegu.
Kui alaealine noor tuleb keskusesse (narko)joobes, peab ta sealt lahkuma vanemate saatel. Noort (iksi
minema saates ei saa me kindlustada tema turvalist kojujdudmist ning sel juhul ei pruugi lapsevanemad
vahejuhtumist lldse teada saada. Kui tekib vajadus uimastite tarvitamist tuvastada, tuleb p6érduda
politseisse, kes organiseerib ekspertiisi.
Kui noor on tarvitanud illegaalseid uimasteid, olnud korduvalt purjus ja on alla 18-aastane, tuleb
moelda ka vanemate kaasamisele (sobib juhul, kui noorsootéétaja teab, et ei aseta sellega last
ofsesesse ohtu). Kui selgub, et vanem pole mingil pdhjusel véimeline antud olukorraga toime fulema
ning lapse turvalisuse ja heaolu eest hoolt kandma, tuleb kontakteeruda kohaliku lastekaitsjaga.

5.5.5 Kuidas ara tunda illegaalsete uimastite tarvitamist?

Mitmete pShjuste t5ttu on noorsootd6tajal uimastite tarvitamist ja kuritarvitamist Gsna raske kindlaks teha.
Naiteks kestab uimastijoove tavaliselt liihikest aega ning tarvitajal on seda kerge varjata. Samuti on jatkuva
kuritarvitamise tunnused alguses nérgad ning seetdttu raskelt méargatavad.

Jargmiseks on toodud véimalikud margid, mis véivad viidata uimastite tarvitamisele. Nende markide
esinemine Uksikult ei naita veel uimastite kuritarvitamist, kuna mitmed neist on noorukieale
omased ilmingud. Mitme erineva mérgi esinemine tiheaegselt vdib osutada suurema kontrolli vajadusele.
Kindlasti peaks noort kahtluse korral pikema aja jooksul jalgima ning ptiidma noorega réégkida hindamaks
tema vajadusi. Parast vajaduste hindamist saab omakorda otsustada, kuidas edasi kaituda (vt ka peatiikk
5.5.3 alt,Mida on véimalik noorsootéotajal teha peale uimastitega seotud vajaduste hindamise®).

Raagime tervisest! Juhendmaterjal noorsootdétajatele



Uimastitarbimisele viitavad margid véivad olla:
jarsud meeleolumuutused rodmsast ja dnnelikust tidinenud ja pahuraks
isu ja kehakaalulangus
pidev vasimustunne
ootamatud tundepuhangud
laenab raha, kaotab raha ja miilib asju
ta on alati vélja minemas
tal on uued ja tundmatud sdbrad
on ligipddsmatu - usalduslikke jutuajamisi ei tule enam dldse ette
suhtub pélglikult vanadesse sopradesse, huvidesse, perekonda ja kooli
uued ideaalid
vélimuse hooletussejatmine
on uimane ja rusutud
imelik pilk ja ebakindlad ké&eliigutused
punased silmavalged
paikeseprillide kandmine selleks ebasobival ajal, et varjata suurenenud voi kokkutdmbunud pupille
tihti nohune ja kinnine nina
magab rahutult ja ndeb halbu unenagusid
koolist puudumine ja langenud dppeedukus

Pikaajalisel uimastite kasutamisel tekivad noorukitel muutused tundlikkuses - kaob vdime tunda
futsilist ja pstithilist valu, noor véib muutuda emotsionaalselt tundetuks. Noor hakkab teisi manipuleerima,
leides liles teiste inimeste norgad kohad, ta on vdimeline valetama ja varastama.

5.5.6 Mida iitleb seadus?

Noored vdivad uimastite teemat késitledes esitada
mitmeid erinevaid kiisimusi, enamasti huvitab neid ka,
mida Utleb uimastite kohta seadus. Edasi on toodud
olulisemad 16igud Narkootiliste ja pstihhotroopsete
ainefe seadusest, Tubaka- ja Alkoholiseadusest. Need
annavad infot ka noorsootdétajale teadmaks, mis on
keelatud ning seadusega karistatav.

Narkootikumid ehk illegaalsed uimastid:
Narkootiliste ja psiihhotroopsete ainete kait-
lemine on keelatud, vélja arvatud meditsiinili-
sel voi teaduslikul eesmargil, narkootiliste ja
psiihhotroopsete ainetega seotud kuritegude
ennetamiseks, avastamiseks ning tokestami-
seks voi seaduses ettendhtud Gppeotstarbel
kasutamise eesmargil.

Kaitleja, kellel puudub luba narkootiliste voi
psiihhotroopsete ainetfe voi lahteainete kaitlemiseks, kuid kes hoiab neid enda valduses, on kohusta-
tud viivitamatult need tile andma kohalikule politseiprefektuurile.

Narkootilise v&i pstihhotroopse aine arsti ettekirjutuseta tarvitamise voi vdikeses koguses ebaseadus-
liku valmistamise, omandamise vdi valdamise eest - karistatakse rahatrahviga kuni 200 trahvitihikut
voi arestiga.

Narkootilise v6i psiihhotroopse aine voi nende |dhteaine valmistamise, tootmise, t66tlemise, pakkimi-
se, sailitamise, veo, impordi, ekspordi, transiidi, ileandmise v6i arvestuse ja aruandluse néuete rikku-
mise eest - karistatakse rahatrahviga kuni 300 trahvitihikut.

Narkootilise v&i pstihhotroopse aine suures koguses ebaseadusliku valmistamise, omandamise, valda-
mise, edasiandmise, vahendamise, veo voi muu ebaseadusliku kaitlemise eest - karistatakse iihe- kuni
kiimneaastase vangistusega.

Taisealise isiku poolt narkootilise v5i pstihhotroopse aine véikeses koguses ebaseadusliku edasiand-
mise eest nooremale kui kaheksateistaastasele isikule - karistatakse kuni viieaastase vangistusega.
Narkootilise v6i psiihhotroopse aine ebaseaduslikule tarvitamisele kallutamise eest - karistatakse ra-
halise karistuse voi kuni kolmeaastase vangistusega.

Taisealise isiku poolt noorema kui kaheksateistaastase isiku kallutamise eest narkootilise vi psiih-
hotroopse aine v4i muu uimastava foimega aine ebaseaduslikule tarvitamisele v6i nooremale kui
kaheksateistaastasele isikule sellise aine ebaseadusliku manustamise eest - karistatakse tihe- kuni
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kiimneaastase vangistusega.
Unimaguna, kanepi voi kokapGosa ebaseadusliku kasvatamise eest - karistatakse rahalise karistuse
voi kuni viieaastase vangistusega. Samuti on keelatud hallutsinogeense tfoimega seente kasvatamine.
Eelpool nimetatud tegude toimepanemiseks vajaliku vahendi, seadme v6i aine valmistamise, valdami-
se voi lileandmise voi selleks rahaliste vahendite eraldamise eest - karistatakse rahalise karistuse voi
kuni viieaastase vangistusega.
Narkootiliste ja psiihhotroopsete ainete kaitlemise reeglid on méaaratud Narkootiliste ja
psiihhotroopsete ainete seadusega, nende rikkumise eest voib karistada nii Narkootiliste ja
psiithhotroopsete ainete seaduse kui séltuvalt rikkumisest ka Karistusseadustiku jargi.

Tubakas
Alla kaheksateist aasta vanusel isikul (alaealine) on suitsetamine vai suitsuvabade tubakatoodete
tarvitamine keelatud.
Alaealisel on keelatud omandada, omada ja vallata tubakatoodet. Valdamise keeld tdhendab, et
tubakatoodet mittetarvitav alaealine ei tohi ka ajutiselt enda kéatte hoiule votta kelle tahes omandis
olevat tfubakatoodet.
Keelatud on miilia tubakatooteid alaealistele ja keelu jargimiseks on miiljal digus nduda ostjalt tema
isikut toendavat dokumenti ning keelduda miitimast, kui dokumenti ei esitata.
Téisealine ei tohi alaealisele fubakatooteid osta, miitia ega pakkuda.
Alaealisi on keelatud rakendada t66del, mis on seotud tubakatoodetega.
Suitsetamine on keelatud: laste hoolekandeasutuse ruumides ja asutuse piiratud maa-alal; koolieelse
lasteasutuse, lasteaed-algkooli, algkooli, pdhikooli, gimnaasiumi, kutsedppeasutuse, huvikooli, avatud
noortekeskuse vdi noorte- ja projektlaagri ruumides ning nende piiratud maa-alal.
Tubakatoote jaemiilik on keelatud miiligikohas, mis paikneb jargmiste asutuste ruumides véi nende
piiratud maa-alal: laste hoolekandeasutus; koolieelne lasteasutus, lasteaed-algkool, algkool, péhikool,
glimnaasium, kutsedppeasutus, huvikool, avatud noortekeskus vai noorte- ja projektlaager.
Tubakatoodete kaitlemisreeglid on maaratud Tubakaseadusega, nende rikkumine on karistatav
sama seaduse jargi.

Alkohol
Alla 18-aastastele ei tohi alkoholi anda, miilia ja pakkuda.
Alaealistel on Eestis alkoholi tarbimine ning valdamine keelatud.
Téisealisel on keelatud osta, pakkuda vdi lile anda alaealisele alkohoolset jooki.
Miilija ei tohi teadvalt teenindada isikut, kes ostab alkohoolset jooki selle alaealisele pakkumise voi
tleandmise eesmargil.
Alkohoolse joogi omamine on alaealisel Eestis lubatud vaid erandina, tingimusel, et alkoholi omaval
alaealisel puudub valdus tema omandis oleva alkoholi lile. Néiteks vdib alaealisele p&randada
veinikollektsiooni, kuid kuni alaealise taisealiseks saamiseni peab alaealise seaduslik esindaja tagama,
et alaealine ei padseks enda omandis olevat alkoholi tarvitama vdi mistahes moel ise kaitlema.
Alaealisi ei tohi rakendada alkoholi k&itlemisega seotud t66del, vélja arvatud alkoholi ladustamisel v&i
transportimisel, kui on tagatud, et alaealine puutub kokku {iksnes avamata pakendis alkoholiga.
Alkoholi miitik on keelatud: lasteaedades ja koolides (sh kutsedppeasutuses) ning huvikoolis
ja noortelaagris; lastelritustel; tervishoiu-, hoolekande- ja kinnipidamisasutuses; kaitsevées;
thistranspordis, kandekaubandusena (jaemiilik kaest, karust, kasikorvist, kandelaualt voi -kastist),
joobes inimesele ning inimesele, kes ostab alkoholi joobes inimesele.
Alkohoolse joogi tarbimine avalikus kohas (tdnaval, pargis jne) on keelatud, vélja arvatud dritustel,
kus alkoholi miitiakse kohapeal tarbimiseks, kui alkohoolne jook on omandatud selles miiligikohas véi
kohaliku omavalitsuse volikogu digusaktis ettenahtud juhul, nditeks kohalikul omavalitsusel on Gigus
kehtestada tsoone, kus alkoholi tarbimine on avalikus kohas lubatud.
Alkohoolseid jooke tohib miitia kella 10.00-st kuni 22.00-ni. Kohapeal tarbimiseks tohib alkoholi miitia
ka alkoholi miiligi keeluajal kdikides mutigikohtades, vélja arvatud kauplustes ja randkauplustes.
Erandid on 6hu- ja veesdidukid, mis on méeldud reisijate veoks, ning ka maksuvaba tsoon (tax free).
Alkoholi kaitlemisreeglid on maaratud Alkoholiseadusega, nende rikkumine on karistatav
Alkoholiseaduse ja Karistusseadustiku jargi.
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5.6.1

NouorWN =

Raagime alkoholist
Osalejad teavad alkoholi tarvitamise méjudest ning oskavad pakutavast alkoholist loobuda
Todleht teemade ja vastustega, soovi korral paber ja kirjutusvahend
u 60 min
Sobiv noortele alates 10. eluaastast (sobivad paremini kiisimused 1-6), noortele alates 14.
eluaastast (sobivad paremini kiisimused 3, 5-10). Teema kasitlusel tuleb arvestada osalevate
noorte vanust ja kokkupuuteid alkoholiga.
Arutlege noortega allpool olevatel teemadel ning iga teema |6puks andke vastused esitatud
kiisimustele (vt allpool vastused). Teema on tundlik, mistdttu ei fohiks eeldada, et kaik aktiivt6os
osalejad on ise alkoholi proovinud, ning igalihel vdivad teemaga olla erinevad kogemused (nii
positiivsed kui ka negatiivsed).

Kas sa oled néinud purjus inimest? Kas oled néinud purjus eakaaslast?

Millest sa aru said, et ta on purjus? Mis tunde see sinus tekitas?

Miks inimesed sinu arvates alkoholi tarvitavad?

Kuidas vaib alkohol sinu arvates mgjutada meeleolu?

Millised ohud kaasnevad alkoholi tarvitamisega?

Mida sa sellest vdidad, kui ei tarvita alkoholi? Mida sa kaotad?

Millise halvad asjad vdivad alkoholi juues inimesega juhtuda? Mis on neist kdige halvemad? Mida
téhendab pohmellis olemine? Mis on selle juures ohtliku?

Millist mdju avaldab alkoholi joomine naistele? Meestele? Taiskdhuga v6i tiihja kdhuga juues? Milline
on erinevus, kui joob kdhna kehaehitusega v6i suurema kehakaaluga inimene? Kellele kdige halvemini
mojub?

Kas oskad tuua néiteid, millistes olukordades sinuvanused enamasti alkoholi tarvitavad? Kas nendes
olukordades on vaimalik hakkama saada ka ilma alkoholita? Too néiteid, millistes olukordades
sinuvanused noored enamasti alkoholi tarvitavad. Kuidas vdiks nendes olukordades hakkama saada
ilma alkoholita? Mida vdiks veel selle asemel teha?

Kuidas mdjutavad sinu arvates teised inimesed Sinu alkoholi tarvitamist? Kas nad saavad panna sind
rohkem vdi véhem alkoholi tarvitama? Mismoodi? Milline mdju on seltskonnal, kaaslastel, grupil selles,
kui palju sina alkoholi tarvitad? Mida siis teha, kui keegi k&ib peale, aga sina ei soovi juua?

Vastused:

1.
2.

Arutelu.
Arutelu. Arutelu I8pus v6ib noorsootdétaja vélja tuua, et purjus inimese kdne ja tasakaal on tavaliselt
hairitud, ta vaib rédkida tavalisest valiema haélega ja rohkem. Samuti véib moni inimene muutuda
I6busamaks, moni kurvemaks voi kurjemaks. Kéige kergem on aru saada, kui inimese hingedhk |6hnab
alkoholi jarele.
Arutelu. Paljud inimesed tarvitavad alkoholi murede unustamiseks, julguse saamiseks vai ka lihtsalt
harjumusest. Kuigi alkohol v6ib mdjuda 166gastavalt ning tekitada tunde, et ollakse muretumad ija
julgemad, ei ole niisugune maju pikk. Alkohol vahendab meie kontrolli oma tunnete ja keha iile ning me
ei pruugi arugi saada, et soovitud kasu asemel teeme endale hoopis kahju. Purju joomine sooviga oma
probleeme lahendada ei aita, sest probleemid on kaineks saades ikka alles - ja vdivad purjus peaga
iseqi stiveneda. Alkohol méjutab otsustusvéimet, mis tdhendab, et on véimalik sattuda igasugustesse
probleemidesse - kaklused, ohtlikud ettevétmised jms.
Arutelu. Alkohol vdib oluliselt méjutada jooja meeleolu. Kas alkoholi tarvitades tuju langeb véi
touseb, sdltub vaga palju sellest, kuidas inimene ennast enne jooma hakkamist tunneb. Alkohol vaib
vdoimendada seda enesetunnet, mis inimesel enne alkoholi tarvitamist juba on. Néiteks kurva voi
vihasena jooma hakates vdidakse muutuda veel kurvemaks vi vihasemaks.
Arutelu. Néiteks:

a. voib sattuda sekeldustesse politseiga (Eestis on alla 18-aastastel keelatud alkoholi tarvitada)

b. seevdibtdsiselt kahjustadatervistja pannainimesedigasugustesse ohtlikesse olukordadesse

(kaklused, liiklusonnetused jms)

c. pikemaaegne alkoholi liigtarvitamine voib tekitada alkoholisGltuvuse
Arutelu. Véidad naiteks:

d. sailitad kontrolli selle iile, mida ttled ja teed

e. vdheneb oht sattuda erinevatesse ohtlikesse olukordadesse, kus v6id viga saada

f.  alkohol ei kahjusta su tervist
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10.

g. sul ei ole pohmelli ning sa oled heas fliisilises ja vaimses vormis

h. saeipealahendama purjus peaga alguse saanud tiilisid sépradega ega tundma siilid, et j6id

i.  sinuldbus tuju on ehine, mitte alkoholist tingitud
Noorsootdotaja lilesanne on kiisimuse ,Mida kaotad?” puhul suunata noori métlema ja arutlema, kas
see, mida nad kardavad kaotada, on hoidmist vaart. Naiteks soprussuhted, mille keskmes on alkoholi
tarvitamine.
Arutelu. Pohmell on ainult ks alkoholi tarvitamisega kaasnevatest probleemidest. (Vi peatiikk
Alkohol). Selle punkti all tuleks kindlasti kasitleda ohtu sattfuda erinevatesse Gnnetustesse, riskivat
kaitumist ning alkoholim{irgistuse saamise ohtu.
Arutelu. Alkohol m&jub inimestele erinevalt. Alkoholi mdju s6ltub inimese soost, vanusest, kehakaalust
jm feguritest. Samuti sellest, kas inimene on sé6nud vai joob tiihja kdhu peale. Noorele inimesele
mdijub alkohol kiiremini ja fugevamalt kui taiskasvanule. Samuti mdjub alkohol kiiremini, kui inimesel
on koht tihi. Alkoholi maju sdltub ka sellest, kui palju inimese organismis on vett. Kuna enamasti
on seda naiste organismis véhem, siis méjub ka alkohol naistele kiiremini ning véljub organismist
aeglasemalt.
Arutelu. Kindlasti peaks arutelu 16pus jddma kélama, et kdiki noorte pakutud tegevusi on vdimalik
nautida ka ilma alkoholita.
Arutelu. Ménikord véivad sdbrad ja tuttavad piitida panna alkoholi tarvitama seltskonnast kedagi, kes
seda ise ei soovi. Teda vdidakse tagant 6hutada, keelitada voi nimetada argpliksiks ja igavaks. Sageli
ei saa inimesed aru, et selline peale kdimine on ebaviisakas ja toelised sdbrad nii ei kaitu. Kui oled
olukorras, kus sind sunnitakse alkoholi jooma, kui sa seda tegelikult ei taha, siis on tdiesti normaalne
Oelda ,ei". Keegi peale sinu enda ei saa 6elda, mis on sinu jaoks hea ja dige. Kaaslaste surve voib
jatta mulje, et igal peol ennast hasti purju juua on normaalne. Samas kinnitavad k&ik uuringud, et
enamik noori ei tarvita alkoholi ega pea seda normaalseks peo osaks. (Vt ka Vaimse tervise peatiiki alt
~enesekehtestamine”).

5.6.2 Miudid alkoholist

Osalejad teavad, millised miitidid alkoholi kohta on diged ning millised valed

To66leht miittide ja digete vastustega, kirjutusvahendid

u 60 minutit

Sobiv noortele alates 14. eluaastast

Jagage laialitédlehe koopiad ja paluge riihmal t66tada paarides otsustamaks, milline jargmistest
vdidetest on dige voi vale. Seejarel arutage vastuseid terves grupis.

Vaata t66leht number 9!

Vastused:

1.

2.

10.

Vale. Kofeiin vaib kiill méjuda ergutavalt, aga ei muuda kainemaks. Ainus, mida saab teha, on oodata,
kuni alkohol on kehas lagunenud.

Vale. Segamini juues on raskem jalgida drajoodud alkoholi kogust ning te vaite tunda end halvasti
erinevate alkoholis sisalduvate toksiinide tottu, mida tarbisite. Rohkem puriju sellepérast siiski ei jaa.
Oige. Inimesel v&ib juues soojem hakata (kuna alkoholi toimel laienevad naha lahedal paiknevad
veresooned), aga fegelikult tema kehatemperatuur langeb. See omakorda v&ib pohjustada alajahtumist
ning talvel ka kiilmumist (nt kui inimene jaab véljas magama ega tunne alkoholi m&jul kiilma).

Vale. Paljud noored siiski ei joo. Selleks v&ib olla palju erinevaid pGhjuseid alates sellest, et nad lihtsalt
ei taha, kuni nende usuni v6i soovini saavutada haid tulemusi spordis vms.

Oige. Alkoholis on palju kaloreid, mis véivad pshjustada kehakaalu tdusu. 0,5-liitrine pudel 4,7% &lut
annab 195 kcal ja pudel veini (750ml) enam kui 500 kcal ehk umbes niisama palju kui 100-grammine
tahvel Sokolaadi.

Vale. Joobnuna on uni sageli hairitud ja pinnapealne, mist6ttu ei puhata ennast hommikuks vilja.
Oige. Alkohol imendub kéhu kaudu, jdudes peensoolde ning seejarel verre. Kui kdhus vai peensooles
on osaliselt seedunud toitu, siis aeglustab see alkoholi imendumist verre. See tdhendab, et inimene ei
jaa nii kiiresti purju.

Oige. Pohmell naitab, et organismis on alkoholist tingitud tdsine vedelikupuudus ning madal vitamiinide
ja mineraalainete tase. Sellest ongi tingitud joogijanu ja peavalu jargmisel hommikul.

Vale. Vdahem kui 2% joodud alkoholist véljub uriini kaudu. Kuni 10% alkoholist véljub uriini, hingedhu,
siilje ja higinaarmete kaudu. Ulejaanud alkohol t66deldakse maksas. Ehk siis tihedamini tualetis kaies
ei saa inimene kiiremini kaineks.

Vale. Alkoholi foimet méjutavad feised uimastid ja vastupidi. Konkreetne koostoime séltub tarbitud
uimasti(te) liigist, nende vdtmise viisist, uimasti(te) hulgast ja veres oleva alkoholi hulgast. Alkoholi
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segamine feiste uimastitega on véga ohtlik.

11. Oige. Naistel on iildjuhul kehas rohkem rasva ja vahem vett kui meestel ning nad on iildjuhul vaiksemad,
seega on alkoholil naistele tugevam maju. Alkohol méjub naistele tugevamini samuti ovulatsiooni ja
menstruatsiooni ajal. Samuti on naistel suurem véimalus jaéda alkoholist séltuvusse.

12. Oige. Alkohol méjutab meie reageerimiskiirust ja otsustamisvéimet. Isegi vaikesed kogused alkoholi
suurendavad ohtu sattuda liiklusonnetustesse. Uurimused néitavad, et ka sellise joobe puhul, mis pole
seadusega karistatav, on neli korda suurem tGendosus dnnetusse sattumiseks. Joobes juhtimise t&ttu
hukkub igal aastal kiimneid ja saab raskelf viga sadu inimesi.'*

13. Oige. Lahjemad alkohoolsed joogid naqu 6lu ja siider sisaldavad vahem alkoholi, veinid juba rohkem
ja viina alkoholisisaldus on védga korge.

5.6.3 Millised on Sinu toekspidamised?
Osalejad teavad, millised on alkoholiga seotud k&itumisnormid (ihiskonnas ning kas need tihtivad
nende endi arvamusega sellest, mis on aktsepteeritav, mis mitte ning miks.
To6lehe koopiad kdikidele osalejatele, kirjutusvahendid
u 45 minutit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Enne alustamist réhutage, et igatihel meist on erinevad uskumused, kogemused ja teadmised
alkoholi tarvitamise kohta. Need on mdjutatud meie kultuurist, perekonnast, sopradest,
eeskujudest. Kdnealuse harjutuse abil uuritakse, millistes olukordades peetakse ,normaalseks”
alkoholi tarvitada ja millistes mitte. Arutage, kas alkoholi tarvitamine nendes olukordades on
tingimata vajalik. Vastata fuleb nii sellest vaatenurgast, mida noor ise arvab, kui ka sellest
aspektist, mis noorele tundub olevat ihiskonnas levinud arusaam.
Ulatage igalihele paberileht ja kirjutusvahend ning paluge neil allolev tabel &ra taita, ilma et
vahepeal toimuks arutelu. Kui kdik on I6petanud, arutage kdik véaited 1abi ja kutsuge noori les
kommenteerima, miks nad valisid teatud vastusevariandi.

Vaata to6leht number 10!

5.6.4 Alkoholireklaam
Osalejad oskavad margata alkoholireklaamide sGnumeid ning teavad, et alkoholi tarvitades
ei juhtu nendega reklaamides pakutud siindmused. Eesmérk on thiselt juda t6demuseni, et
alkoholireklaamid reklaamivad paljuski ilusat ja saravat elustiili, mitte toodet ennast.
Paberi- voi plakatilehed, varvipliiatsid voi markerid
u 45 minutit, s6ltuvalt sellest, kui tiksikasjalikult seda labi viia soovite
Sobiv noortele alates 14. eluaastast
Pange noored t66le individuaalselt voi vaikeste gruppidena (mitte rohkem kui 3 inimest grupis).

Vaata té66leht number 11!

Andke gruppidele kiisimustele vastamiseks ja arutlemiseks 15 minutit aega. Seejarel arutage
iga grupi t66d suures ringis. Arutlege noortega, mida nad igast valitud reklaamist arvavad, kas
reklaamis lubatav (oled julgem, seksikam jne) on reaalne jne. Arutelu peaks |6ppema jareldusega,
et tegelikult on alkoholireklaamides palju tleliigset infot, millega hajutatakse tahelepanu ning
pannakse inimene soovima midagi, mida alkohol talle tegelikkuses ei paku. Seega ei saa alati
uskuda kdike, mida reklaamis naidatakse.

5.6.5 Vaitlus
Osalejate teadlikkus suitsetamisega kaasnevatest tagajargedest tuseb
Paberid ja kirjutusvahendid
60 minutit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Noored jagatakse kahte gruppi. Uhele grupile antakse iilesandeks méelda 15 minuti jooksul
voimalikult palju pdhjuseid, miks peaks inimene suitsefama hakkama ja mis kasu ta sellest
tegevusest saab, ning teise grupi lilesandeks on sama aja jooksul méelda vélja argumendid, miks
ei tohiks suitsetama hakata ja mis kahju suitsetamine endaga kaasa toob.
15 minuti mé6dudes hakkavad kaks gruppi omavahel tulemusi ette lugema ning arutama,
kumma grupi pdhjendused on piisavalt argumenteeritud. Kas suitsetama hakkamine on piisavalt
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pohjendatud? Kummal grupil on rohkem argumente? Milline oleks nendele argumentidele
toetudes Gige otsus? Grupid peaksid omavahel anallitisima, kas naiteks argument “suitsetamine
on lahe tegevus” on piisav, kui vaadata tagajérgi, mis suitsetamisega kaasnevad?

Grupil, kes peab tooma vilja suitsetamisega seotud kasutegurid, on tdenéoliselt 15
minutit [dppedes mitmekordselt vdhem argumente kui teisel grupil. See ongi ilesande vdti - tosta
noorte teadlikkust, et suitsetama hakkamine ei ole kunagi piisavalt phjendatud. Noorsootdétaja
peaks jalgima, et 16pus oleks pdhjuseid mittesuitsetamiseks rohkem - selleks tasub iile vaadata
esimese grupi esitatud suitsetamise poolt esitatud pohjendused ning arutleda, kas need on (ldse
seotud suitsetamisega (kas naiteks tubakas tegelikult aitab inimesel 166gastuda, kas lahe saab
olla ka muudmoodi jne).

Pé&rast poolt-ja vastuvdidete véljatootamist tasuks vaadata pooltvéiteid ning moelda, kas ja kuidas
oleks neid voimalik saavutada ka suitsetamata? Millised viisid oleks néaiteks veel voorastega
tutvuse loomiseks?

5.6.6 Pantomiim
Osalejad teavad alkoholi ja tubaka
tarvitamise mojudest
Paber ja vérvilised markerid, kriidid, liim,
noor ja papp
u 60 minutit
Sobiv noortele alates 10. eluaastast
Selgitage, et kdonealuse harjutuse eesmar-
giks on tulla vélja teatraalse etteastega dldi-
sest ndgemusest alkoholi v6i tubaka tarvita-
mise positiivsete ja negatiivsete tagajargede
kohta ning naidata, millist maju see v&ib ini-
mestele avaldada.
Jagage osalejad vaikestesse, 4-6 inimesest
koosnevatesse rithmadesse ja andke igale
riihmale paberileht ja pliiatsid. Andke riih-
male kdigepealt 10 minutit arutlemiseks,
millised vdivad olla alkoholi ja tubaka tarvi-
tamise positiivsed ja negatiivsed tagajérijed.
Seejarel valib iga riihm vélja nende arust 3
koige olulisemat tagajarge, mis nende uimastite tarvitamine endaga kaasa voib tuua.
Siis andke rithmadele tilesanne valmistada ette samu tagajérgi kirjeldav pantomiim, rihmal on
15 minutit aega oma lithindidendi véljato6tamiseks ja harjutamiseks. Selgitage osalejatele, et
nad ei tohi sénu kasutada, eesmérgiks on kasutada ainult miimikat. Rihmad véivad soovi korral
kasutada lisamaterjale vdi rekvisiite. Selgitage, et tegemist peab olema kollekfiivse etteastega ja
igalihel peab selles oma roll olema.
Pé&rast 15 minuti m66dumist koguge rithmad uuesti kokku ning laske rihmadel pantomiimid ette
kanda. Jatke pérast iga esituse I6ppu méned minutid aega tagasiside andmiseks ja aruteludeks.
Paluge vaatajatel pakkuda vélja oma t6lgendused selle kohta, mida nad just nagid, ja ptitida tuua
vélja koige olulisemad ideed, mida antud esitusega pliiiti ndidata.
Seejarel andke riihmale endale véimalus selgitada liihidalt kdiki punkte, mida tagasiside andmise
ajal ei arutatud. Korrake mainitud tegevust iga esituse jarel.

5.6.7 Mida sa teed, kui...?
Osalejad oskavad oma seisukohtadele kindlaks jddda ning ennast kehtestada
Tahvel, suur seinale kinnitatud paber, markerid
u 45 minufit
Sobiv noortele alates 12. eluaastast
Noorsootdotaja joonistab tahvlile vai suurele paberile kriipsujukud ning nende kohale métte- ja
jutumullikesed. lga kriipsujuku kohta peab olema nii jutumull kui mdttemull. Noored peavad siis
vastavalt alltoodud teemadele kirjutama mullidesse nii selle, mida tiks vdi teine kriipsujuku voib
mdelda, kui ka selle, mida ta siis tegelikult valja titleb (vt n&ide allpool). Andke noortele natuke
aega moelda ja arutage siis erinevad vastusevariandid labi. Arutage, kuidas voiks alltoodud
olukordades kaituda ja miks vahel on raske valja 6elda seda, mida tegelikult méeldakse.
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Noorsootdotaja toob noortele néiteks erinevaid olukordi. Mida mittesuitsetav noor matleks ja
teeks olukorras, kus:
keegi pakub talle suitsu
sober suitsetab
lapsevanem suitsetab
poiss-sdber vai tiidruksdber suitsetab
Mida motleb ja ttleb suitsetav noor, kui:
pakub suitsu mittesuitsetajale
sober teeb markuse tema suitsetamise kohta
lapsevanem suitsetab
hea sdber ei suitseta
Naide

Mbotleb: ma tildse

Motleb: ma ei
viitsi tiksinda
suitsetada

ei tahaks suitsu
proovida

=]

Utleb: no ma
ei tea... olgu
siis pealegi...

Utleb: nie
Taavi, vota
ka suitsu!

5.6.8 Aitame sopra!
Osalejad oskavad uimastitega seotud probleeme ning olukordasid lahendada
Toolehed, pliiatsid
u 60 minuftit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Jagage osalejad véaikestesse, maksimaalselt 3 inimesest koosnevatesse riihmadesse. Andke
igalihele Peetri probleeme késitleva teksti koopia. Jatke riihmadele lugemiseks ja esmasteks
moteteks 5 minutit aega. Eesmark on leida vdimalikke lahendusi Peetri s6bra aitamiseks.
Seejarel andke igale rithmale paberileht “vdimalikud lahendused”. Selgitage, et nende tlesanne
on tootada vélja véimalikud lahendused Peetri probleemidele. Neil on 30 minutit aega antud
tlesande t&itmiseks ja endi hulgast sobiva esindaja leidmiseks hilisema tagasiside andmiseks.
Kokkuvdtete tegemiseks moodustage noortest ring ning laske rithmadel esitleda oma
lahendusvariante iga lahtri kohta. Tehke kdikidest esitatud ideedest tahvlil kokkuvate. Soovi
korral voite arutleda esitatud ideede (ile, aga drge sealjuures unustage ajalisi piiranguid!
Péarast Peetriloo |abito6tamist vaite lasta noortel koostada sarnaseid lugusid ning ptitida seejérel
rithmades neile vélja méelda lahendusi.

Vaata toéleht number 12!

5.6.9 Miks loobuda illegaalsete uimastite proovimisest
Osalejad teavad, miks inimesed vdivad tarbida voi mitte tarbida illegaalseid uimasteid
Paberid, pliiatsid, tahvel
u 45 minutit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Jagage noored vaiksemateks, neljast voi viiest inimesest koosnevateks riihmadeks. Paluge igal
rihmal kirjutada paberilehele iiles koik pohjused, mis nad oskavad vélja tuua selle kohta, miks
moned noored proovivad illegaalseid uimasteid. Andke selle jaoks méned minutid aega. Paluge
igal riihmal jagada oma vastuseid teistega ja kirjutage need tahvlile iles, pannes pealkirjaks
“Miks noored otsustavad proovida narkootikume”
Seejarel laske igal rithmal koostada nimekiri selle kohta, miks paljud noored otsustavad MITTE
proovida illegaalseid uimasteid. Toimige nagu ennedi, kirjutades nende vastused (iles ja pannes
pealkirjaks ,,Miks noored otsustavad MITTE proovida narkootikume”. Te voite vajadusel nende
koostatud nimekirju tadiendada. Jalgige, et pohjused nagu néiteks kaaslaste surve, meedia méju,
tahtmine olla lahe v&i populaarne, uudishimu, sdprade ja/v6i perekonna poolne tarvitamine ning
stressi, tiksinduse, kurbuse vai igavuse leevendamine oleksid lisatud loetelusse pealkirjaga “Miks
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moned noored otsustavad proovida narkootikume”. Sellised pGhjused nagu tahtmine olla edukas
koolis vdi spordis, vdimalus jaédda soltuvusse, probleemid politseiga, probleemid rahaga, oht olla
planeerimata vahekorras, kunagi ei tea, mis ainet tegelikult votad, enesekontrolli kaotamine,
tledoosi risk, sobrad ja/v6i perekond ei tarbi, tahtmine end hasti tunda, mitte tunda end stldi
ja mitte tahta oma fervist kahjustada, peavad olema lisatud loetelusse pealkirjaga “Miks noored
otsustavad mitte proovida narkootikume”. Paluge noortel kdnealuseid loetelusid arutleda ja
vorrelda.

Kas illegaalsete uimastite proovimiseks on olemas “haid” pohjusi?

Milliseid on tervislikud viisid, |abi mille saaks saavutada eesméarke naqu olla lahe, vahendada

stressi, saada hea tuju jne?
Kirjutage need ideed paberile. RGhutage asjaolu, et enamik noortest El proovi illegaalseid
uimasteid ning enamiku noorte meelest ei ole illegaalsete uimastite tarvitamine ,lahe”.

5.6.10 Soltuvus
Osalejad teavad, kuidas tekib uimastiséltuvus
Paberid, pliiatsid
30 minutit
Sobiv noortele alates 13. eluaastast
Paluge noortel kirja panna kolm p&hjust, miks uimastid on nende arvates ohtlikud. Seejarel paluge
noortel kirja panna erinevaid pdhjuseid, miks inimesed jaavad uimastitest séltuvusse.
Péarast lihikest mdtlemisaega arutlege koos noortega leitud péhijuste dle. Paluge neil oma
arvamust pdhjendada. Tooge noortele vilja, et séltuvuse teket ei saa kontrollida - see ei séltu
tahtejoust. Kdik uimastid tekitavad sdltuvust ehk soovi saada uimastit Glha uuesti. Reeglina
peavad ainult paadunud narkomaanid ennast narkoséltlasteks.

5.6.11 Utle ei
Osalejad oskavad 6elda ,ei" ning teavad, miks inimesed ei pruugi uimastitest keelduda, isegi kui
nad tegelikult neid tarvitada ei soovi
Miits, paberilipikud, pliiats
u 40 minutit
Sobiv noortele alates 10. eluaastast
Noored jaotatakse paaridesse ning neile antakse 10 minutit, et paberile kirja panna stsenaarium,
kus tehakse kellelegi ettepanek, mis puudutab uimastite tarvitamist. Kui rolliméngu tlesanne
on kaigil kirja pandud, siis volditakse paberid kokku ning kogutakse need tihe mitsi sisse.
Noorsootdotaja votab sealt kdigepealt Gihe paberi, loeb selle ette ning palub kaigil pakkuda vélja
erinevaid variante antud olukorras uimastist keeldumiseks. Seejarel valib iga paar miitsi seest
endale loosiga rollimangu, mida hakatakse labi mangima. Uks paarilistest peab kaaslast veenma,
et fa kirjas oleva tegevusega iga hinna eest kaasa tuleks, ning teine {ritab sellest keelduda.
Selleks andke noortele aega 5-10 minutit. Kui esimene ilesanne on lahendatud, vahetavad
olemasolevad paarid rolle, voldivad juba I&bi viidud llesandega lipiku kokku ning valivad miitsi
seest uue olukorra. Mangitakse 1abi ka jargmine llesanne.

MONED NAITED SITUATSIOONIDEST:
Uks tuttav pakub sulle peol ecstasy tabletti
Sober pakub sulle suitsu
Peol pakutakse sulle alkoholi
Sulle pakutakse sinu vanema venna korteris kanepit péhjendusega, et see ei tee sulle
midagi, vend on ka proovinud
Su poiss/tiidruk pakub sulle amfetamiini ning toob pdhjenduseks, et see muudab sind
veelgi vabamaks

Parast seda proovige mangida |abi sarnaseid olukordi, kus (iks noor peab korraga mitmele
kaaslasele ei titlema. Seelabi dpivad noored ka kambasurvele vastu hakkama.

Kui rollimédng on I6ppenud, siis kiisige noortelt tagasisidet. Kas keeldumine oli vdga raske?
Kas ta oleks favaelus suutnud ka sama veendunult ,ei" vastata vai mitte? Oleks ta tavaelus
tdendolisemalt aja moodudes jérele andnud ja sébraga kaasa lainud? Kiisige ka péhjendust, kas
ja miks see lilesanne raske tundus. Ré&kige noortele, et “ei” (itlemine ei ole mérk norkusest, vaid
naitab, et tal on oma arvamus, millele ta suudab ja oskab kindlaks jaada.
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Seksuaalkasvatuslikuks 166ks sobivad hasti Gppemeetodeid, mis on noortele kergemini vastuvdetavad ning
mis holbustavad oluliste seksuaalkasvatuslike teadmiste ja oskuste edastamist. Ka kaasaegsed Gpetamise
teooriad toetavad kaasavate meetodite nagu ajuriinnak, rolliméng, riihmat66, arutelu ja teiste aktiivmeetodite
kasutamist. Aktiivto6d voimaldavad juhendajal saada noortega kergemini kontakti, mdista neid paremini, luua
avatud ja turvaline keskkond 6ppimiseks.

Jargmises peatiikis on selgitatud seksuaalkasvatuse eesmérke ning phimétteid ja toodud valik aktiivtéodest,
mis sobivad kasutamiseks seksuaalkasvatuslikus t66s avatud noortekeskustes.

K&esoleva kéasiraamatu seksuaalkasvatusliku peatiiki lahtekohaks on seksuaalkasvatus, mis keskendub
noore inimese arengule, seksuaalsele kiipsemisele, inimsuhetele ja tervisele. Seksuaalharidus toetab isiksuse
turvalist seksuaalset arengut; toetab seksuaalsusega seotud isiklike vaartushinnangute kujunemist; arendab
sotsiaalseid toimetulekuoskusi riskikaitumise ennetamiseks.

Laiapohjalise seksuaalhariduse eesmargid:
1. Toetada isiksuse turvalist seksuaalset arengut, seesmist enesevaartustamist ja soovi oma tervise eest
hoolt kanda.
2. Anda teadmisi - head ja faktidel pdhinevad teadmised arengust, tervisest, haigustest, oma seksuaal- ja
reproduktiivdigustest ja abisaamise véimalustest.
3. Kujundada avatud ja positiivseid hoiakuid ja vaartushinnanguid (enesest ja teistest lugupidamine,
mittehinnanguline suhtumine, vastutusvdime, positiivne hoiak seksuaaltervise suhtes).
4. Arendada toimetulekuoskusi.
Seksuaalkasvatuse pohimétted:
Olulised pohimdtted, mida tuleb silmas pidada seoses seksuaalkasvatusega avatud noortekeskustes, on
jargmised'* '**:
1. oluline on noorte seksuaalsete Giguste aktsepteerimine;

2. oluline on keskenduda noorte seksuaalse arengule, seksuaalharidus peab olema eakohane;

3. seksuaalharidus peab olema positiivselt edastatud;

4. teadvustada tuleb soohoiakute mdju poiste ja tidrukute arengule ja seksuaalkditumisele;
seksuaalhariduse teemasid kasitletakse nii poistele kui ka tlidrukutele tihtseid pohimdtteid jargides,
soovitavalt seqgariihmas;

5.  seksuaalhariduses peab olema selge keskne snum;

6. seksuaalharidus peab olema jarjepidev;

7.  seksuaalharidus peab edastama sama sGnumit erineval metoodilisel moel ;

8.  kesksel kohal seksuaalhariduse edastamisel noortele on aktiivoppemeetodid.

6.1.1 Kuidas raakida seksuaalsusest?

Seksuaalhariduslike aktiivtoode labiviimisel ja rédkides seksuaalteemadel tuleks alustada identiteediga
seonduvast, kuna see on kdige alus. Seega ka kdige suurem osa piramiidist. Esialgu peaks réadkima noori
huvitavatest klisimustest nagu: kes ma olen, kust ma tulen? V&ga olulisel kohal on ragkida noortega
armastusest, funnefest, nende véljendamisest, vaartushinnangutest, suhetest. Teiseks tuleks noortega
ragkida flisioloogiast ehk no flitisilisest poolest - teisisénu olulised on teadmised inimese fiisioloogiast ja
anatoomiast, seksuaalsusest, seksuaalorganitest ning erinevustest ja sarnasustest.

Viimase osana seksuaalsusest rédkides on hea kasitleda tagajargi nagu haigused, soovimatu rasedus vm.
Selleks, et jduda pliramiidi tippu, tuleks alustada piiramiidi vundamendist.

125 Braeken D, Shand T, de Silva U. (2010). IPPF framework for comprehensive sexuality education (CSE). From choice, a world of possibilities. London:
IPPF

126 Kagadze M, Kiivit R, Kull M, Part K.(2005). Seksuaalkasvatus. Il ja lll kooliaste. Opetajaraamat. Tallinn: Tervise Arenqu Instituut
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LASTE SAAMINE

LAHEDUS, HOOLIVUS,
KEHA, NAUDING

IDENTITEET

(Allikas: E Centerwall, “Armastus! Tead, see ON olemas! Eesti Pereplaneerimise Liit, Tallinn 1996)

6.1.2 IMKR mudel

(ingl k IMBR - information, motivation, behavioural skills, resources).

IMKR mudel késitleb tervisega seotud kéaitumist arusaadavalt ja selgelt ning on kohandatav erinevatesse
valdkondadesse. Mudel keskendub informatsioonile (“mis”), motivatsioonile (“miks”), kditumuslikele oskustele
(“kuidas”) ja ressurssidele/vahenditele ("kus”), mida saab kasutada riskikaitumise méjutamiseks.

INFORMATSIOON MIS? MIDA?
MOTIVATSIOON MIKS?
KAITUMISOSKUSED KUIDAS?
RESSURSID (vahendid, viited) KUS?

Naiteks voivad noored teada, et kondoomi dige kasutamine aitab ennetada HIV-i nakatumist, nad vdivad olla
motiveeritud kondoomi kasutama ning osata seda digesti teha, kuid nad ei saa kondoomi kasutada, kui neil
pole voimalik seda osta. Just eeltoodud pdhjusel on mudelisse olulise kaitumist méjutava tegurina lisatud ka
ressursside/vahendite moiste.

Naide:

Mille jaoks on kondoom? - on olemas selline vahend

Miks kasutada kondoomi? - ma tahan kasutada

Kuidas kasutada? -> ma oskan vajadusel kasutada kondoomi
Kust hankida kondoom? -> ma tean ka, kust kondoomi leida

Avatud noortekeskuse t66taja saab julgustamise ja valeinformatsiooni korrigeerimisega aidata vahendada
noorte poolt tajutud takistusi. Naiteks juhul, kui noor ei p66rdu kohalikku tervishoiuasutusse, kuna ta tunneb,
et seal ei austata tema konfidentsiaalsust, saab avatud noortekeskuse té6taja anda talle informatsiooni
noortesdbralike ferviseteenuste (nt noorte néustamiskeskused) kohta, aidates sel viisil iiletada tajutud
takistust.

Koolituses, mis ei katke IMKR mudeli kdiki nelja komponenti, puuduvad esmavajalikud komponendid tervisliku
eluviisi edendamiseks. Mani koolitus ja meetod vaib néditeks noortele kiill selgitada rasestumisvastaste
vahendite vajadust ja kirjeldada erinevaid meetodeid, kuid vahele jatta nende Gige kasutamise Gpetamise.
Osalejad on sellisel juhul teavitatud sellest, mida teha, aga mitte sellest, kuidas seda teha. Teised koolitused
vdivad osalejatele pakkuda infot ja oskusi tervislikuks kaitumiseks, kuid jatta need emotsionaalselt vai
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mbdistuslikult piisavalt pdhjendamata, et sellist kditumist ka tegelikkuses rakendada. Kuigi ressursse/vahendeid
saab arvestada informatsiooni osana, on oluline anda noortele infot selle kohta, millised on nende véimalused
véljaspool noored noortele koolitust p&aseda ligi mitmetele ressurssidele vdi fteenustele. Ressursside/
vahendite alla fuleks hdlmata noortesébralikud ndustamisteenused, HIV-i ja feiste seksuaalsel teel levivate
haiguste ning raseduse testimise vdimalused, erinevad noortele suunatud programmid, samuti kdikvdimalike

vahendite (niiteks kondoomide ja rasestumisvastaste vahendite) kéttesaadavust puudutav info'”.

6.1.3 Seksuaalne areng ja identiteet

Inimese seksuaalsuse areng on protsess, mis toimub |&bi kogu elu. Seksuaalsuse alusmiitiri laovad lapsele
l&hedalseisvad tdiskasvanud lapsepdlvesjateismeliseeas. Lapsepdlve ja teismeliseea seksuaalsest kiipsemisest
s6ltub suuresti see, kuidas inimene ennast ja oma partnerit tdiskasvanuna tfajub, kuidas ta tunnetab ennast
mehe vai naisena, suhetes (imbritsevaga, ning milline on tema vdime luua ja hoida I&hisuhteid.

Seksuaalne areng on uldise arengu loomulik osa, mida ei saa eraldada ulejaénud kasvamisest
ja arenemisest, samuti nagu ei saa seksuaalsust eraldada ka ilejaanud inimeseks olemisest.
Seksuaalne areng toimub astmeliselt, indiviidi pstuhilise, fuiisilise ja sotsiaalse arengu osana
janendega korvuti. On oluline, et laps ja noor kogeks oma arenguteel tdiskasvanu méistmist ja toetust, siis
on tal véimalik rahulikult viibida just selles arenguetapis ja olla just niisugune, nagu ta parajasti on. Iga laps
on eriline ja tema arengu teel liikumine véib olla erinev.

Murde- ehk teismeliseiga on aeg lileminekul lapsest taiskasvanuikka. Murdeea algusaeg véib olla indiviiditi
erinev - alates 8. kuni 16. eluaastani. Teismeliseiga toob endaga kaasa suured kehalised muutused, jarjest
suureneva iseseisvumise ja eemaldumise vanematest, suhete muutumise taiskasvanutega ja aktiivse
suhtlemise eakaaslastega, eetiliste pohiméotete véljakujunemise, intellektuaalse kompetentsuse arengu,
sotsiaalse ja isikliku vastutuse kujunemise. Teismeliseeas otsitakse vastuseid erinevatele eksistentsiaalsetele
kiisimustele - kes ma olen? miks ma olen? milline on minu koht selles maailmas? kas leian kedagi, keda véiksin
armastada? kas leidub keegi, kellele viksin meeldida?

Seksuaalne areng h6lmab murdeeas erinevaid tasandeid:

1.  Kehaline areng. Keha ja selle seksuaalsete reaktsioonide ja vajaduste tundma 6ppimine.
Murdeeas toimuvad kehalised muutused on ulatuslikud ja kiired, kdiges, mis seondub valimuse ja kehaga
ollakse tundlikud ja haavatavad, enesehinnang on ebakindel ja identiteet alles kujunemas. Kriitilised
kommentaarid valimusele puudutavad tundlikku ala ja vdivad kdigutada niigi habrast enesehinnangut.
Teismeliseeas jatkub oma keha avastamine ja fundmadppimine. Keha arengu ja muutustega seoses kogetakse
enda jaoks uusi olukordi - ootamatud erektsioonid, iseeneslikud seemnepursked, menstruatsioonid, rindade
kasvamine jne. Muutuva kehaga toimetulemine nduab aega ja kohanemist, uuritakse oma peegelpilti,
kasutatakse mdoddulinti, otsitakse oma stiili, harrastatakse esinemisega seotud hobisid ja fotograafiat.
Keha avastades joutakse eneserahuldamiseni, mis on teismeliseeas tiks levinumaid viise oma seksuaalsuse
tundmadppimisel.

2. Seksuaalse identiteedi, orientatsiooni ja vaartushinnangute kujunemine.

Seksuaalse identiteedi otsimine kuulub teismeliseea arenguiilesannete hulka.

Bioloogiliste tunnuste alusel jagunevad inimesed nais- ja meessooks.

Sooline identiteet ehk enese funnetamine mehe v&i naisena on enamikul inimestest vastavuses nende
bioloogilise sooga. Kuid sooline identiteet ei ole must-valgelt mdistetav ja maaratletav. Mélema soo esindajad
vdivad mingil maaral funnetada ja kanda vastassoole omast identiteeti.

Transsoolise ehk transseksuaalse inimesega on tegemist, kui bioloogiliselt mehe sootunnustega inimene
tunnetab ennast peamiselt naisena v4i naise sootunnustega inimene tunnetab ennast peamiselt mehena.
Siis on vastuolus sooidentiteet ja bioloogiline sugu ja inimene fajub oma keha v66ra ning ebameeldivana.
Transsoolisele inimesele on véimalik teha sugu muutev operatsioon.

Inimest, keda erutab seksuaalselt vastassugupoole riiete kandmine, kuid kelle puhul identiteet ei ole vastuolus
bioloogilise sooga, nimetatakse transvestiidiks.

Sooroll on kaitumisviis, mida Gihiskonnas seostatakse mees- ja naissooga. Sugupoolte rollimallid 6pitakse ja
omandatakse taiskasvanutelt, keda kohatakse igapéevaelus, samuti erinevatest lugudest ja meediast.
Soostereotuip on lihtsustatud ettekujutus inimesest, mis Iahtub ainuiiksi tema soost ja omistab voi vélistab
mdlemale soole teatud kindlad omadused (n. mees on jduline ja julge, naine nérk ja sdltuv). Soostereotiilibid
on kujunenud |&bi ajaloo. Inimeste isiklikku arusaamist soorollidest méjutab kasvatus ja tihiskond.
Seksuaalne orientatsioon néitab, millise sugupoole suhtes tunneb inimene seksuaalset ja emotsionaalset
kiilgetommet. Eristatakse kolme erinevat seksuaalset orientatsiooni:

127 Noored noortele koolitus (2004). Koolitajate koolituse kisiraamat. Tallinn: URO Rahvastikufond.
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Heteroseksuaalsus - seksuaalne ja emotsionaalne tdmme vastassooliste vastu.
Homoseksuaalsus - seksuaalne ja emotsionaalne tdmme omasooliste vastu.
Biseksuaalsus - seksuaalne ja emotsionaalne tdmme nii meeste kui ka naiste vastu.
Murdeeas véivad paljud noored funda homoseksuaalseid fantaasiaid ja kiilgetdmmet samasoolise inimese
vastu. Sellistes tunnetes eiole midagiebaharilikku, samuti ei pruugineed tunded ollamérgiks homoseksuaalsest
orientatsioonist. Teismeliseeas esineb kiindumist nii oma- kui vastassoo suhtes, kuid igasugune erilisus tekitab
segadust, kuna tuleb olla ,6iget moodi”. Kui teadvustatakse ennast homo- véi biseksuaalina, vdib eelarvamuste
ja negatiivse suhtumise t5ttu olla hirmutav oma tegelikku orientatsiooni ja tundeid tunnistada. Arusaamine, et
ollakse teistest erinev ja tiksinda, vdib noores tekitada dngistust, isegi suitsidaalsust.
Seksuaalsete orientatsioonide kujunemise kohta on hulk seletusi, kuid siiani ei ole paris selge see, kuidas
kujunevad valja erinevad eelistused. Homoseksuaalsusega on seotud mitmeid miitite, nditeks usutakse, et
inimese enda vdimuses on soovi korral muuta oma seksuaalset orientatsiooni. Vadrarusaamade taga on
sageli eelarvamused, vdhesed teadmised ja isiklik teadvustamata hirm.

3. Armastus- ja seksuaalsuhete kujunemine, suhetes olemise ja tunnete valjendamise

oppimine.

Teismeliseeas toimub kasvamine ja arenemine (iha joulisemalt eakaaslaste vahel tekkivate suhete kaudu.
Soprussuhetes avastatakse iseennast ja kaaslasi, 6pitakse feise inimesega koos olema. Esialgu arendatakse
suhtlemisoskusi tiksikute kaaslastega suheldes, seejérel vdaiksemates gruppides ja paarissuhtes olles. Suhete
ja suhtlemisoskuse arenedes suureneb enesevéljendamisjulgus ja -oskus, suurenevad enesekehtestamis- ja
labiraakimisoskused. Teismeliseeas kogetud séprussuhted kujundavad lhisuhteks vajalikke oskusi ja véimet
tunda kaaslase suhtes emotsionaalset Iahedust.

Soorollidest réadkides saab arutada, kuidas olla naine v6i mees,
mida oodatakse vastassugupoolelt ja ldhisuhtelt. Naiseks ja Seksuaalkasvatus saab anda
meheks olemist ei saa ega tohi normeerida. Vabadus eelarva- mnoortele sonumi, et seesmine
mustest ja folerantsus julgustavad noori ja&ma iseendaks, véar-  segadus, iseenda otsimine
tustama iseennast ja teisi just sellisena, nagu ollakse. kuulub arengu juurde, on

Inimesed on erinevad ka oma seksuaalselt orientatsioonilt. Eri- po.rmaalne 12 Y?Iahk'__l,g?
neva seksuaalse orientatsiooniga inimestesse tuleb suhtuda to- ~ 1M1MENEe on eriline, kéikidest
lerantselt. Koik inimesed ja koik armastused on samavaarsed. teistest erinev ia vaartuslik.
Igaliks vdib armastada seda, keda soovib.

6.1.4 ,Seksuaalsuse trepp”

Soome seksuaalkasvatuse eksperdid R. Cacciatore ja E. Korteniemi-Poikela on seksuaalse arengu kasitlemiseks
loonud mudeli, mis jargib treppi, mida mé6da inimene liigub oma arengus vaikelapsest tdiskasvanueani. Mudeli
tutvustamine annab noortele véimaluse luua ettekujutus arengu erinevatest astmetest ja méaratleda iseenda
arengut. Arenguastmeid on véimalik 1&bida erinevalt ja teha seda oma tempos. Iga inimene ja tema arengutee
on unikaalne. Erinevad vdimalused ja enda positsiooni mé&aratlemine sellel arenguteel aitavad suurendada
noorte enesekindlust, tdsta enesehinnangut ja aidata seista vastu eakaaslaste survele.

Valmis
seksiks
Oleme
kaisus
Suudleme
Hoiame
Avaldan  k&est kinni
talle
Jagan armastust
saladust
Kannan  sdpradega
armastust
lidolite siidames
armastus -
Saan aru, olen fann!
et ema ja
isa on paar
|

(Allikas: Korteniemi-Poikela, Cacciatore, Seksuaalisuuden portaat, Helsinki 1999)
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Seksuaalne areng algab varakult. Vastsiindinu- ja imikueas on lapsed t&ielikult nende eest hoolitsevate
taiskasvanute meelevallas. Vanemate (lesanne on pakkuda lapsele tfurvatunnet. Koosolemise ja
kokkukuulumise funne annab lapsele Iaheduse ja turvatunde kogemuse, mojutab tema julgust Iaheduseks
ja hilisemas elus l&hisuhete kvaliteeti. Heas vastastikuses suhtluses tugevneb baasturvalisuse kogemus. L&bi
kehalise kontakti, soojuse, laheduse ja turvatunde kujuneb alus positiivsele enesehinnangule ja kehapildile,
mis on hilisemas elus abiks iseennast puudutavate otsuste langetamisel (Ma olen védrtuslik! Ma hoolin endast!
Ma hoolitsen enda eest!).

Vahene emotsionaalne tdhelepanu ja omavaheline suhtlemine ning kehalise kontakti puudumine véib
pohjustada arevust ja agressiivsust. Emotsionaalse tahelepanuta lapsed kalduvad hilisemas elus enam
riskik&itumisele.

Lapseea seksuaalsus on manguline, uudishimulik, tais iseenda ja maailma avastamist. Vanemate eeskuiju
aitab luua ettekujutust emast ja isast, mehest ja naisest. Laps néeb, et vanemad on ja tegutsevad koos. Ta
moistab, et ema ja isa moodustavad paari, et on olemas armastus ja seetdttu ongi vanemad koos. Paljud
lapsed armuvad oma vanemasse, soovivad nendega abielluda ja kokku jaada. Lapsevanem saab tunnustada
lapses targanud tunnet ja kinnitada oma armastust lapse vastu, kuid mitte toetada lapse unistust abielluda
tulevikus tihe vanemaga. Laps vaib &ralitlemise t6ttu tunda ennast 6nnetuna, kuid méne aja parast maista,
et vanemaga abiellumine on vdimatu. Autorite arvates vabaneb seeldbi ,armastuse energia”, mis saab niitd
suunduda perest véljapoole.

Jargmisena ilmub lapse ellu igatsus, mis on omamoodi eelaste armumisele ja armastusele. Areneb seesmine
seksuaalsus - fantaasiad, tunded, unistused, lootused, hirmud. See kdik on aluseks naudinguvdimele.

Teismeline hakkab otsima kiindumusobjekti véaljaspool kodu - armutakse inimesesse, keda saab eemalt
imetleda ja kellega puudub personaalne kontakt (méni kuulus muusik, néitleja, sportlane, jne). Lapse ellu
tuleb iidoliarmastus.

Igatsus kasvab ja toob kaasa armumise kellessegi, kes on périselt olemas. Salajast armastust kantakse

stidames, viljavalitut imetletakse vaikimisi eemalt ja %) -

saladust ei avaldata. Salajase armumise ja iidoliar- -

mastuse perioodi iseloomustab hébelikkus. #f::
X

Jargmise sammuna ollakse valmis oma saladust ! ;
avaldama, tuntakse vajadust ja valmisolekut fﬂ_}' _—
sellest kellelegi raakida. Arutatakse sGpradega, >
mida tfeised véljavalitust arvavad. Samutfi vdib

juhtuda, et ollakse armunud tihte ja samasse inimesse.

Armumine voib kaasa tuua kohanemisraskusi. Noore |

ellu tulevad uued olukorrad (tdhelepanu putidlemine,

kohtamas k&imine, uued jututeemad jne), milleks

vajalike sotsiaalsete oskuste puudumine tekitab

ebakindlust, sest ei teata, kuidas uutes olukordades

olla ja kaituda. Vorreldes eelmiste arenguastmetega

ollakse siin julgemad ja agressiivsemad, sest véita tuleb vastassoo tahelepanu. Sel arenquastmel liigutakse
gruppidena koos ega hébeneta kaaslasel kéest kinni hoida vai tksteist ettevaatlikult puudutada. Esimesed
kohtamised toimuvad tavaliselt grupis, alles parast seda hakatakse kdima viljas kahekesi.

=
L]
-
=

Kasvav seesmine igatsus ja armumine panevad noore otsima vgimalusi, kuidas anda marku oma tunnetest,
avaldada armastust ja 6elda ,Sa meeldid mulle, ma armastan Sind!” . Esimest korda julgetakse laheneda
véljavalitule ja anda marku oma tunnetest. See vaib véljenduda kéaest kinni hoidmises. Kiest kinni hoidmisel
ja puudutamisel on tugev iseseisev vadrtus. Tunnete avaldamine voib tdhendada ka riski ja véimalust, et need
ei leia oodatud vastust. Vastuarmastuse puudumine vdib noore ellu tuua kaasa stidamevalu ja pettumise.

,Kaimine” ehk kohtamine annab teismelisele vdimaluse 6ppida tundma erinevaid isiksusi, annab
kogemusi, kuidas tulla toime erinevates olukordades, ja lisab kindlasti populaarsust eakaaslaste hulgas.
Eakaaslaste sotsiaalne surve vGib olla Gsnagi tugev, Uiksteisele lastakse vélja paista, et kdigil on keegi, kellega
kaia. Noor voib tunda ennast grupist kdrvale jaatuna, kuna paljud grupi liikmed on paarides ja paljud thised
tegevused on moeldud paaridele. Kuid sugugi kdik noored ei kai kohtamas ning selle pGhjused véivad olla
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erinevad. Kohtamise kogemusi on vahem noortel, kelle vaba aeg on taidetud huvialadega vdi kes on fisiliselt
ebakiipsemad ija kelle sotsiaalsed oskused on nérgemad.

Esimene suudlus on suur samm eelmiselt astmelt edasi. Teismeline vdib olla tdsiselt mures ja tfunda huvi,
kuidas périselt suudeldakse. Keegi ei saa 6elda ega dpetada, milline peaks olema dige suudlus, kuid seda
saab ette votta alles siis, kui see tdesti hea ja soovituna tundub.
Sellisel juhul peab ka partner parissuudlusteks valmis olema.
Esimene suudlus on seksuaalselt erutav. Vastastikused silitused ~S€ksuaalsus on inimese
ja hellitused on esialgu arglikud ja piiritletud, séandatakse individuaalne, sisemine
tiksteisel Gmbert kinni hoida, kallistada, silitada négu, juukseid, omadus. Seksuaalsus
kaela. Jérl'(-]"érgul’r 6pj’rakse vastastikku selfsuaals:ef eru’rusT tahendab tundeid, tunge,
pakkuma ja sellest kénelema. Puudutuste ja hellitustega ei
kaasne riske. Rohkem kui soovi edasi minna tuntakse kartust
tundmatu ees.

teadmisi, kujutlusi, uskumusi,
lootusi. Seksuaalsus ei ole
tegemine, vaid olemine, ja
Enne seksuaalvahekorrani jsudmist ollakse tavaliselt valmis iga inimese seksuaalsus
puudutusteks ja hellitusteks ning olema teineteise ¢gn pisut erinev.

kaisus. Valmisolek seksuaalvahekorraks ei tdhenda kohustust
selle alustamiseks. Oluline on, et noor métiskleks, millal voiks
tema jaoks Gige aeg olla, mida soovitakse ja mida mitte. Suguelu alustamise otsus langetatakse mdistuse
abil, mitte vajadusest kellelegi meeldida vdi hetkelise mottevalgatuse véi purjus pea tottu. Need, kes on juba
kiipsed, oskavad nouda lugupidamist ega avalda ise survet.

Seksuaalsus areneb ja muutub kogu elu. Areng toimub astmeliselt ja seda ei saa ega tule kiirendada. Ulemistele
astmetele jdudmisega ei ole kiiret. Kui ollakse astmel, kus unistatakse armumisest, siis see ongi dige ja tore,
kuigi ei olda veel armumist tundnud. V&i kui ollakse k&dest kinni hoidmise astmel, siis ei ole vaja kiirustada
suudlema, vaid véib nautida just seda, mis endale tundub hea ja sobiv. Uhegi arenguastme teemad ei tundu
monusad, kui nendega tegeletakse siis, kui ei olda veel selleks kiipsed ega tunta sisemist vajadust ning soovi.
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6.1.5 Aktiivtood teemal seksuaalsuse areng, identiteedi kujunemine, suhted

Seksuaalsuse astmed
Tutvustada oOpilastele seksuaalsuse arengut, arengu individuaalsust, 1abi arutelu tekitada
osalejates enesekindlust
Seksuaalsuse trepp (vt Ik 88), paberitel ettevalmistatud lood
30 minutit
Alates 11. eluaastast
Jagage osalejad u neljaliikmelisteks gruppideks ja andke igale riihmale paljundatud t66leht.
Paluge osalejatel arutleda: kui vanad on loo peategelased, millisel seksuaalse arengu trepiastmel
nad on, mis voib mojutada seda, kui kiiresti nad trepiastmetel edasi liiguvad. Igale loole vgivad
nad ise moelda uue I6pu.
Parast arutelu réhutage, et inimesed on erinevad ja nende seksuaalne areng on erinev. Vahel
on kasulik kuulata, mida teised arvavad, aga igaiiks saab ja igalihel tuleb ise otsustada, millisel
seksuaalse arenqu trepiastmel ta soovib olla'*.

Vaata to6leht number 13!

Mida peidab endas séna seksuaalsus?
Selgitada Gpilastele seksuaalsuse laiapdhjalist tahendust
Pabertahvel, markerid
Ajurtinnak 5 minutit+ vestlus 20 minutit
Alates 12, 13. eluaastast, grupi suurus alates 5 osalejast
Paluge opilastel vabalt 6elda sonu, motteid, tundeid, asju, mis seostuvad sénaga ,seksuaalsus”,
ning kirjutage nende pakutud variandid tahvlile. Oluline on mitte anda G&pilaste vastustele
hinnanguid. Kui sonade-pilt on koos, piitidke arutleda osalejate pakutud sénade tle. Ajurtinnaku
I6pus rohutage, et seksuaalsuse maiste on laiem kui ainult seksuaalvahekord. Siia alla kuulub
identiteet (meheks ja naiseks olemine), jarglaste saamine, nauding ja tunded. Seksuaalsus on elu
loomulik osa.
Aktiivt66 on vaga hea avamaks seksuaalsusega seotud teemaderinge.

4 omadust
Arutleda grupis suhete ja omaduste Ule, mis on erinevates suhetes olulised ja kujundada seel&bi
grupi vaartushinnanguid
Pabertahvel, markerid, valged paberid
30 minufit
Sobib igas vanuses noortele, grupi suurus 5-20
Jaga osalejad 3-4-liilkmelistesse gruppidesse, iga grupp saab 2 paberit ning tlesande mé&elda,
arutleda ja leppida 10 minuti jooksul kokku jargmises:

1) millised on 4 kdige olulisemat omadust, mis peaksid olema tiidrukul/neiul (paluda grupil
mérkida need iihele paberile)

2) millised on 4 kaige olulisemat omadust, mis peaksid olema poisil/noormehel (paluda grupil
maérkida need teisele paberile).

Kui tilesanne on taidetud, paluda gruppidel oma otsused ette lugeda. Kéik omadused kirjutatakse
pabertahvlile, arutletakse koos suure grupiga, mis on kdige olulisem ning mis vaib olla suhetes
(nii sdprus- kui ka armastussuhetes) vahem tahtis.

Noorematele osalejatele tuleks eelnevalt selgitada, mida on mdeldud séna ,omadus” all
(omadused voivad olla seotud iseloomujoontega, kditumisega, harjumustega jne).

Oluline on juhtida osalejate tahelepanu sellele, et omaduste all ei ole mdeldud véalimust, ning
koolitajana arutelu suunata. Eesmark ei ole saada poistele ja tiidrukutele erinevaid vaartuslikke
omadusi.

128 Aktiivtoo allikas: Kagadze M, Kiivit R, Kull M, Part K.(2005). Seksuaalkasvatus. Il ja Il kooliaste. Opetajaraamat. Tallinn: Tervise Arengu Instituut
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Mis tingib hea suhte?
Arutleda grupis suhete ja vaartuste lile, mis on erinevates suhetes olulised, ja kujundada seel&bi
grupi vaartushinnanguid
Ettevalmistatud t66lehed, pliiatsid
30-35 minutit
Alates 11. eluaastast, grupi suurus 5-20
Osalejad jagada 3-4-liilkmelistesse gruppidesse ja jaotada igale grupile t66lehed ning anda
osalejatele selgitus t66lehel sisalduvate sonade kohta (et koigil oleks liks arusaam). Seejarel
anda gruppidele tilesanne 10 minuti jooksul méelda, arutleda ning tédlehtedele kirjutada oma
grupi arvamus, mis tingib hea suhte, markides nr 1-ga k&ige olulisema ning nr.11-ga loetelust
koige ebaolulisema.
Kui ilesanne on tdidetud, paluda gruppidel oma tulemused ette lugeda. Juhendaja mérgib kaigi
arvamused ka oma t66lehele ning moodustab ,edetabeli” grupi arvamusest. Arutletakse koos
suure grupiga, mis on kdige olulisem ning mis vdib olla suhetes (nii s6prus- kui ka armastussuhetes)
vahem oluline.
Kokkuvdtvalt vaib riihmaga vorrelda moodustunud ,.edetabeleid”. Tasub réhutada, et Gldjuhul
hindame kdik sarnaseid haid vaartusi, enamasti naitavad seda ka rithmade sarnased edetabelid.

Vaata toéleht number 14!

Stereotuubid
Selgitada ning arutleda stereottitipse suhtumise ja ,sildistamise” teemadel. Arutleda folerantsuse
teemadel. Grupi liilkmetel on véimalus tunnetada vai labi mangida erinevaid rolle, méista enda
ning teiste suhtumist. Saada tagasisidet, mis tunne on olla ,sildistatud”
Paberist voi riidest lindid, kuhu peale on kirjutatud marksona inimese kohta. Naiteks: ,Eesti
president”, ,superstaar”, ,HIV-positiivne”, ,kodutu®, “multimiljonar”, ,mustanahaline”, ,lesbi",
warst”, ,prostituut” vm
10 + 30 minutit
Alates 13. eluaastast, grupi suurus 7-25
Paluda osalejatel seista ringi ndoga viljapoole ning tiksteist mitte vaadata. Siduda osadele ringis
seisjatele lint marksonaga imber pea, seda nii, et lindikandija ise ei teaks, mis sinna kirjutatud
on. Anda osalejatele selgitus, et marguande peale tuleb hakata ruumis labisegi ringi liilkuma ning
kohates lindiga osalejat, tuleb véljendada falle oma suhtumist lindi peal oleva mérksdna suhtes.
Lindiga osalejale ei tohi 6elda, mis séna tema lint kannab, ning temaga peab ptitidma suhelda nii,
et ta maistaks, mis stereotiilipi ta esindada vGib. Anda marguanne, et niitid véib alustada ringi
kaimist ning oma suhtumise naitamist. Parast 10 minutit ruumis ringlemist paluda osalejatel
taas ringi koguneda, ndod sissepoole.
Paluda lindikandijatel tikshaaval koigile jagada 1) kuidas oli feiste reageering neid kohates 2)
kuidas nad end tundsid 3) kas nad said aru, mis v&ib olla kirjutatud nende lindile.
Maistlik oleks teemade le ka pikemalt arutledaning raakida, et paljuski otsustatakse tegelikkuses
tihti inimeste Ule vaid Gihe detaili/omaduse péhijal.
Rolliméng sobib kasutamiseks ka teistes kasiraamatus kirjeldatavates teemavaldkondades.
Kindlasti tuleb nii enne kui ka péarast rolliméngu 6elda, et sildistatud taitsid vaid rolli ja niitid on
nad taas nemad ise.

Ta meeldib mulle - mis ma pean tegema?
Selgitada, et on olemas palju erinevaid véimalusi, mida teha koos siimpaatseinimesega. Véimalikud
alternatiivsed tegevused on soovimatu rasestumise ja suguhaigustesse nakatumise seisukohalt
tunduvalt ohutumad (nt. kdest kinni jalutamine, koos koomiksite lugemine, teineteisele silma
vaatamine, lillede kinkimine, kallistamine, suudlemine, muusika kuulamine, fantsimine jne)
Paberid igale moodustatud grupile, pabertahvli paber, pliiatsid, markerid
10 minuftit+ vestlus 15 minutit
Alates 7. eluaastast, alates 6-st osalejast
Jagage osalejad 3-4-liikmelisteks rithmadeks ja paluge viie minuti jooksul vélja méelda erinevaid
voimalusi, kuidas anda teisele inimesele marku, et ta Sulle meeldib, ning mida koos ette votta.
Vastused tuleb kirjutada eraldi lehele. Ettevalmistusaja [dppedes paluge iga riihma esindajal ette
lugeda mdned variandid nii, et ei korrata juba Geldut.
Aktiivto6 on kohandatav ka teistesse antud kdsiraamatus kasitletavasse feemavaldkondadesse.
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6.2.1 Naise suguelundite ehitus ja talitlus

Valimised suguelundid on suured ja vaikesed habememokad, kédisti ja tupeava. Habemekink kattub
murdeeas héabemekarvadega. Karvastik voib olla erineva vérvuse ja tihedusega. Suured habememokad
- habemekink lahkneb allpool kaheks suureks hdbememokaks, mille vahele jaéb hébemepilu. Suured
habememokad on samuti kaetud habemekarvadega.

Vaikesed habememokad asuvad suurte hdbememokkade vahel ja Gimbritsevad tupeesikut. Nad on kaetud
limaskesta meenutava roosa nahaga.

Kédisti ehk kliitor asub vaikeste habememokkade eesmises kokkupuutekohas. Kadisti on véaga tundlik
ja mangib naise seksuaalse erutuse tekkes téhtsat osa. Kddisti ja tupeava vahel paikneb kusitiava, mille
kaudu véljub kehast uriin. Tupeava on tupe véline avaus kehapinnal. Tupeavas asuv neitsinahk on veniv
tupe limaskesta volt, mis katab osaliselt tupeavaust ja venitub voi rebeneb esimese seksuaalvahekorra ajal.
Neitsinaha venimine ei pohjuste reeglina valu ega vereeritust, harva vdib see endaga kaasa tuua véhese
vereerituse. Naine saab oma vélissuguelunditega tutvuda, kasutades peeglit.

Seesmised suguelundid

Tupp on ~10 cm pikk, torujas elund, mis jaé&b emakakaela ja tupeava vahele. Tupp on véga elastne, seetdttu
saab tupp vahekorra ja sinnituse ajal oluliselt avarduda. Tupp ja emakakael foodavad valgevoolust, mis aitab
séilitada tupe loomulikku keskkonda. Taiskasvanud naise emakas on pirnikujuline, umbes 7 cm pikk ja 5
cm lai. Emakas areneb raseduse ajal loode. Emakas on seest vooderdatud emaka limaskestaga, millest osa
véljub koos verega menstruatsiooni ajal.

Emakakael asub emaka alaosas. Emakakaelas on avaus, mille kaudu liiguvad seemnerakud tupest emakasse,
valjub menstruaalveri ja tuleb slinnitusel ilmale laps.

Munajuhad on peened umbes 10 cm pikkused torud, mis (ihendavad emakat munasarjadega. Munaraku
viljastumine toimub munajuhas.

Munasarjad on naise sugunddrmed, mis asuvad munajuhade otste ldheduses. Munasarjadel on kaks peamist
lilesannet: munasarjades valmivad munarakud e. naissugurakud ija seal toodetakse naissuguhormoone.
Naissuguhormoonide toimel kujuneb tidrukul naiselik kehakuju, arenevad rinnad ja suguelundid, tekib
valgevoolus, samuti hakkavad munasarjades igal kuul kiipsema munarakud ja algavad menstruatsioonid.

Menstruatsioonid algavad 10.-16. eluaasta vahel ja kestavad ligikaudu 50. eluaastani. Murdeeast alates
valmib igal kuul Giks munarakk ja samal ajal pakseneb emaka limaskest. Kiips munarakk eraldub munasarjast
~14 péeva enne oodatavat menstruatsiooni - seda nimetatakse ovulatsiooniks - ja liigub piki munajuha
emakasse. Juhul, kui viljastumist ei toimunud, véaljub hukkunud munarakk koos emaka limaskesta pindmise
kihiga menstruatsiooni ajal emakast.

Kui munarakk viljastub, siis oodatavat menstruatsiooni ei jargne. Viljastatud munarakk kinnitub emaka
limaskestale ja hakkab arenema rasedus. Kui munasarjades hakkavad valmima munarakud, siis on ttidruku
keha sugukiips, st ta vaib rasestuda, kui ei kasuta seksuaalvahekorra ajal rasestumisvastaseid vahendeid.

6.2.2 Mehe suguelundite ehitus ja talitlus
Mehe vilissuguelundid on peenis ja munandikott, seesmised suguelundid on munandid, munandimanused,
seemnejuhad, seemnepdiekesed ja eesndare.

Peenis e. suguti koosneb peenisepeast ja peenisekehast. Peenisepea on vaga tundlik ja see on kaetud
veniva eesnahaga, mida saab tdommata lile peenisepea. Eesnahal on kaitsefunktsioon. Eesnaha alumisel kiiljel
asub eesnaha kida, mis vdib vahekorra ajal venituda ja rebeneda, tekkiv véike vereeritus mé6dub tavaliselt
iseenesest.

Peenisepea servas asuvad vdikesed valged valutud moodustised, mis sarnanevad rasunddrmetega. Peenisepea
tipul avaneb kusitiava. Peenisel on taita kaks {ilesannet: urineerimine ja seks. Kui suguti on jdigastunud, pole
urineerida voimalik, sest kusiti ja pdie vahel on (ihendus suletud. Erektsioonid toimuvad mehel igas eas, seda
nii vanadel meestel kui ka véikestel poistel.
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Paljud poisid véivad funda muret oma peenise suuruse péarast ja vorrelda seda teistega. Meeste suguti kuju
ja suurus voivad kdll erineda, aga mitte oluliselt. Peenis v6ib tunduda vaiksem (ilaltvaates, kuid kérvalt
vaadates on selle suurus paremini ndha. Rahulolekus tombub suguti tavaliselt kokku, sama juhtub kiilma
ja arevuse korral. Mida suurem on peenis rahulolekus, seda vdhem suureneb ta erutudes. Taiskasvanud
mehe peenise keskmine pikkus on [6dvenenult tavaliselt 6-10 cm ja jaigastunult umbes 13 cm. Jaigastanud
peenise |a4bimdat on umbes 3-4 cm. Peenise suurus ei mdéra mehe vdimekust seksuaalvahekorras ega ole
mehelikkuse méddupuuks.

Meestel on kaks munandit, mis paiknevad munandikotis otse suguti taga. Uks munanditest, tavaliselt vasem,
asetseb sageli pisut madalamal kui
teine. Munandikott asub kehast veidi
eemal, sest seemnerakud vajavad
kiipsemiseks  kehatemperatuurist
veidi jahedamat temperatuuri. Tavali-
selt on munandikott tilejdanud keha
nahast veidi tumedamat varvi ja kae-
tud karvadega. Kiilmaga muutub mu-
nandkoftt kortsuliseks ja tombub ke-
hale ldhemale, soojas aga l6dveneb.
Munandid on mehe kdige tundlikum
kehaosa. Munandite vahetus lahedu-
ses paiknevad munandimanused, mis
koosnevad tihedasti kokku pakitud
seemnejuhast. Munandimanused osalevad seemnerakkude kiipsemisel ja s&ilitamisel.

Munandites toodetakse seemnerakke ehk spermatosoide ning meessuguhormoone, millest olulisim
on testosteroon. Testosterooni toimel kujuneb murdeeas mehelik kehakuiju, arenevad lihased ja kérikdhr,
tekib karvakasv ja akne, hakkab kasvama peenis ja tekivad peenise jaigastumised ehk erektsioonid.
Testosteroon tekitab seksuaalset iha, peenis muutub tundlikumaks ja reageerib seksuaalsele erutusele.

Erektsioon tekib spontaanselt voi seksuaalse erutuse korral ning sel puhul taituvad peenises paiknevad
korgaskehad verega, peenis jdigastub, muutub pikemaks ja jamedamaks ning tGuseb kehast eemale.
Erektsioon voib tekkida ja kaduda taiesti ootamatult. Iseeneslikud erektsioonid on tdiesti normaalsed.

Murdeeast alates toodetakse munandites iha rohkem seemnerakke, surve suguteedes suureneb ja
kaitseventiilina tekivad magades iseeneslikud seemnepursked ehk pollutsioonid ehk “méarjad unenéod”.
Neid esineb kaikidel poistel.

Seemnepurske ajal véivad noormehed kogeda mitmesuguseid kujutluspilte, seksuaalset erutust ja naudingut.
Meestel on seemnepurse ja orgasm peaaequ alati iheaegselt.

Kui munandites valmivad seemnerakud, siis on poiss suguklips, st. ta on viljastamisvdimeline.

Seemnepurse ehk ejakulatsioon - seksuaalne erutus péhjustab suguti pohimiku lihaste tugeva kokkutémbe
ja sperma purskub vélja. Mehe orgasmi ajal toimuvad neis lihastes kokkutombed, millest esimesed kolm on
tavaliselt intensiivsemad. Monikord vGib sperma suure hooga valja purskuda, vahel see vaid voolab vilja.

Spermaonvalkjatvarvisiiltjas vedelik, mis sisaldab seemnerakke ehk spermatosoide. Uhest seemnerakust
piisab, et viljastada munarakk. Uhes seemnepurskes (2-5 ml ehk pool kuni {iks teelusikatait) on keskmiselt
80-400 miljonit seemnerakku. Seemnerakk on inimkeha ks vdiksemaid rakke, mis on lilkumisvdimeline ja
véliselt konnakullese sarnane.

Murdeeas muutub inimene mone aasta jooksul rohkem kui kunagi elu jooksul enne vai parast seda. Paljud
noored tunnevad tdsist muret oma véalimuse ja kehaehituse parast. Teave ees ootavatest muudatustest,
kehalisest arengust aitab taluda ebakiipsust, muutustega kaasaskaivat hdmmingut ja segadust. Oma keha
tundmine soodustab positiivse kehapildi tekkimist ja aitab olla iseendaga rahul.
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6.2.3 Aktiivtood teemal suguelundite ehitus ja talitlus

Kunstitund - Suguelundite kujutamine

Anda llevaade ja baasteadmised suguelundite ehitusest, talitusest

Valge paber igale osalejale

30 minutit

Alates 10. eluaastast, grupi suurus kuni 20 osalejat

Juhendaja jagab igale osalejale paberi ning palub 10 minutijooksul véimalikult tapselt joonistada

paberi Gihele poolele naise ja teisele poolele mehe suguelundid. Keskmisele ja vanemale koolieale

voib anda tilesanne kujutada ka seesmisi suguelundeid ning méarkida juurde, mida on kujutatud.

Kui osalejate joonistused on valmis, joonistab juhendaja ka ise tahvlile tdpsed suguelundite

joonised, kommenteerib ja tdiendab pilti sonadega suguelundite suurusest/talitusest/ehitusest,

mille fulemusena saavad osalejad vorrelda oma joonistust ja tdiendada oma teadmisi.
Osalejatele voib pilte vorreldes selgitada, et kuigi suguelundid

on ehituselt sarnased, vdivad need erineda kujult ja suuruselt ning see on normaalne (vt lisa ptk

6.2 suguelundid).

Millele Sa vihjad?
Pingete maha vGtmine; teemasse sisse elamine; seksuaalse sénavara kasutamine, 6ppimine

Paberilehed sonadega seksi, seksuaalsuse ja sugqulisel teel levivate haigustega seotud teemadel
(nt armastus, soprus, meeldimine, kirg, neitsinahk, peenis jne), tool igale osalejale
15-20 minutit
Sobib koigile vanuseriihmadele
Osalejad jagatakse kaheks grupiks. Grupid istuvad toolidel, ndoga teineteise poole. Uks grupp on
arvaja, teine vihjaja. Labiviija néitab vihjajate poolele kaarti mingi sonaga. Arvajad ei tohi seda
sona naha. Vihjajad peavad andma (ihesdnalisi vihjeid kaardil oleva sna kohta. Kui esimese vihje
peale sdna &ra ei arvata, titleb vihje jargmine inimene vihjajate reas ja ka arvajaks on uus inimene
jne.
Tequ on reeglina vdga I6busa manguga. Samas aitab see vabaneda teemast tingitud pingest.
Véimalik on ka see, et osalejad saavad teada uute sénade tdhendusi. Siinkohal peab koolitaja
olema tahelepanelik, et osalejad saaksid sonadest Gigesti aru.
Sobib enne erinevate teemade kasitlusi. Seksuaalhariduses on véga oluline eelnevalt valida
sonad vastavalt vanusegrupile.
Naiteid sonadest erinevatele vanusegruppidele:
armastus, sdprus, meeldimine, kallistamine, ausus, keha, musi, abielu, murdeiga jt
armastus, kirg, kallistamine, ,kdimine", seks, peenis, menstruatsioon, rasedus suguhaigus, HIV jt

Seksuaalsuse keel
Leida erinevaid seksuaalsusega seotud mdistete kohta kasutatavaid sonu, vorrelda ja leppida
kokku edaspidi kasutatavates véljendites. Riihmatéo aitab seksuaalsuse kasitlemiseks luua
vabama 6hkkonna
3 suurt paberit, markerid
30 minutit
Riihmatd6 on kohandatav erinevas vanuses noortele (alates 10. eluaastast). Soovitatav osalejate
arv on 6-15 osalejat. Suurema osalejate arvu korral on soovitav moodustada rohkem t66riihmi

Moodustage kolm riihma ja andke igale riihmale paberileht.
Andke osalejatele jargmine tlesanne:
1.  esimese 5 minuti jooksul pannakse kirja kdik sonad, millega nimetatakse naiste
suguelundeid
2. teise 5 minutijooksul pannakse kirja kdik sonad, millega nimetatakse mehe suguelundeid
3. kolmanda 5 minuti jooksul pannakse kirja sonad seksuaalvahekorra kohta
Sonad vaivad olla lapselikud, meditsiinilised, vulgaarsed, folkloorsed, (ldkasutatavad voi
koikvoimalikud muud kuuldud sonad ja véljendid.
Seejarel paluge igal rithmal leida paari minuti jooksul oma t66lehelt need sénad, mida sobib edaspidi
kasutada - seksuaalhariduse tunnis, arstil kdies, sépradega voi oma kallimaga raakides jne.
Kandke need sonad tahvlile ja arutage koos osalejatega - kui palju erinevaid sénu leiti, mida
osalejad tundsid seda harjutust tehes, miks kasutatakse vulgaarseid s6nu ja mis tundeid need
sonad voivad teistes inimestes tekitada.
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Vanuse lisandumine, oma keha, seksuaalsust puudutavainfo ja kommetegatutvumine ningunistuste arenemine
viivad loomupérase iha suurenemise ja kartlikkuse vahenemiseni. Julguse kasvamine, kogemustejanu,
kaaslase olemasolu viib noore varem vi hiliem seksikogemuste hankimiseni.

Esimesed kogemused vdivad olla turvalised ja vaimustavad, aga ka &ngistavad ja hirmutavad. Kuigi kogemusi
saadakse ja jagatakse koos partneriga, teeb igaiiks oma sisemise otsuse seksuaalelu alustamise kohta ise.
Samuti tuleb noorel endal hakata tegelema oma isiklike hirmude lletamisega ja lahendada enda jaoks
soovimatu raseduse ja STLH valtimine.

Toendolisel on igal inimesel sellele kiisimusele erinev vastus.
Pole olemas kindlat vanust “6igeks ajaks”. Eesti seaduste jargi
ei ole lubatud astuda seksuaalvahekorda alla 14-aastasega.

Esimese seksuaalvahekorra
teema juures on oluline
anda noortele teadmised
suguelunditest, nende
toimimisest, sellest, kuidas
tekib seksuaalne erutus

Uuringute pdhjal on Eestis noorte seksuaalelu alustamise
keskmine vanus 16.-17. eluaasta paiku. Seksuaalelu alustamise
aeg on individuaalne ja erinev. On neid noori, kes alustavad
sugulelu vérreldes uuringute poolt valjatoodud keskmise ajaga

tunduvalt hiliem, ja ka neid, kes mingil pdhjusel ei soovigi
oma seksuaalsust kellegagi jagada. Igal inimesel on &igus ise
otsustada oma seksuaalsuse ile.

ning mis juhtub vahekorra ja
orgasmi ajal. Kindlasti tuleks
arutleda kiisimuse ule, millal

ollakse valmis ja millal on dige

Oluline on, et enne esimest korda tunneksid mélemad partnerid .
aeg esimeseks vahekorraks.

soovi ja valmisolekut oma seksuaalsust jagada ning vajadusel
oldaks valmis ootama ja partnerile aega andma. Kindlasti
on vaja omavahel Iabi raakida see, kuidas kaitstakse ennast
soovimatu raseduse ja seksuaalsel teel levivate haiguste eest.

Iga inimene hindab oma valmisolekut ise. Juhul, kui ei olda endas kindel ja tuntakse vahekorra ees hirmu vai
vastumeelsust, on igal noorel digus vahekorrast keelduda ja 6elda "ei". Kellelgi pole digust survestada teist
inimest vahekorraks vdi méneks muuks seksuaalse sisuga tegevuseks.

Eneserahuldamine

Inimese ellu kuuluvad mitmed seksuaalsed tegevused, milleks ei vajata parinerit. Autoerootilised tegevused
pakuvad véimalust nautida iseennast, oma keha ja seksuaalsust (nt vannis voi paikese kdes monulemine
jne). Kui eesmargiks on seksuaalse erutuse ja orgasmi saavutamine, siis radgitakse eneserahuldamisest.
Uuringute andmetel on eneserahuldamise kogemus suuremal osal naistest ja meestest, sagedasem on see
noorte hulgas. Teismeliseeas on eneserahuldamine tden&oliselt kdige levinum seksuaaltegevus.

Keha ja suguelundite puudutamine ning hellitamine on téiesti normaalne ja turvaline viis tutvuda oma keha ja
seksuaalsusega. Eneserahuldamisel on iseseisev naudinguline vééartus.

Eneserahuldamine on teema, millega on |&bi aegade seotud
erinevaid keelde ja vdararusaamisi. Eneserahuldamist on peetud
lubamatuks, keelatuks ja isegi tervisele kahjulikuks tegevuseks.
Vaatamata sellele, et seksuaalhariduses on paljud suhtumised
Umber hinnatud, on eneserahuldamisega seotud hirmud ja
miitdid endiselt levinud.

Eneserahuldamine on
tundlik ja isiklik teema,
mille kasitlemine eeldab
sobivat 6hkkonda ja
privaatsusnduetest
kinnipidamist.
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6.3.1 Aktiiviood teemal seksuaalkaitumine

Kuidas delda El
Aidata noortel arendada eneseteadlikkust ja enesekehtestamisoskusi erinevates suhete ja
seksuaalsusega seotud olukordades. Opetada osalejatele véimalusi toimetulekuks eakaaslaste
poolt avaldatud survega
2 tooli (vdimalik méngida ka ilma vahenditeta)
45 minutit
Sobib kdigile vanuseriihmadele. Rollimdngu teemavalik peab vastama osalejate eale. Grupi
suurus alates 4-5 liikmest
Palu osalejatel moelda esinenud olukordadele, kus keegi samaealistest palus neil teha midagi,
mida nad teha ei tahtnud (nt sGber palus laenuks Sinu uut jalgratast, et sdita mé6da auklikku teed;
sGber tegi ettepaneku suitsetada voi kanepit tommata; séber 6hutas Sind kaubanduskeskusest
midagi varastama).
Lisa osalejatelt saadud vastustele méned naited, nagu naiteks:
Sinu sGber 6hutab sind 66sel peole minema, kuid Sina ja Su vanemad ei ole sellega ndus.
Sinu poiss-/tiidruksaber soovib sind suudelda, Sinul ei ole selleks soovi.
Sinu poiss-/tidruksober soovib olla seksuaalvahekorras, Sinul ei ole selleks soovi ja
valmisolekut.
Sinu poiss-/tiidruksaber soovib olla vahekorras ilma kondoomita, Sina vaid kondoomiga.

Palu kahel vabatahtlikul toodud olukordadest (iks vélja valida ning etendada see rollimanguna.
Arutage, kuidas rolliméngus osaleja “ei” Gitles. Kiisi néitlejatelt, kuidas nad end tundsid, kui teisele
dra Utlesid. Kas see oli kerge?

Rahuta arutelus, et “ei” (itlemine ei ole alati kerge, eriti mitte sdbrale, kallimale. Lase osavétijatel
pakkuda erinevaid variante, kuidas “ei” 6elda. Méned néited, kuidas &dra delda:

- viisakas keeldumine / keeldumise pdhjendamine / lahkumine olukorrast / teise lahenduse
pakkumine / kaaslasega mittendustumine / riinnaku Gimberpééramine / vastavate olukordade
véltimine.

Korralda uus rollimdngu voor. Lase kahel vabatahtlikul esitada moni teine harjutuse alguses vélja
pakutud olukord. Palu neil dratitlemiseks kasutada erinevaid keeldumise viise, mida just arutasite.
Analtilisige faas esitatud olukorda koos grupiga ja hinnake, kui hasti naitlejatel Gnnestus survele
vastu seista.

Métted ja tunded seksuaalsusest
Julgustada noori arutlema seksuaalsust ja seksuaalkaitumist puudutavatel teemadel
Paljundatud t66lehed m&tetega
20-30 minutit
Alates 14. eluaastast. Grupi suurus 5-20 noort
Jaotada osalejad 3-4-liilkmelisteks gruppideks ning anda igale grupile t66leht vaidetega. Grupi
Glesanne on arutleda 10 minutijooksul vaidete iile ning arutelu fulemusena ndustuda vaitega voi
mitte. Grupi lilkmed vGivad jadda erinevatele arvamustele vdi soovi korral muuta oma seisukohta,
eesmark ei ole ainudigete vai valede seisukohtade leidmine. Péarast arutelu gruppides arutletakse
vaidete ule koos juhendajaga.

Vaata to6leht number 15!

Raagime tervisest! Juhendmaterjal noorsootdétajatele



Murdeiga on aeg, mil arenetakse lapsest taiskasvanuks. Murde- ehk teismeliseeas toimuvad nii fiiiisilised,
kognitiivsed, sotsiaalsed kui ka emotsionaalsed muutused. Murdeea saabumise vanus on véga individuaalne
8.-16. eluaastani ja séltub paljudest erinevatest pdhjustest.

Murdeea kehalised muutused véivad tadrukutel ilmneda 8.-16. eluaastani, muutusi péhjustavad

munasarjades toodetavad naissuguhormoonid.
Rindade kasv - on esimeseks murdeea alguse tunnuseks. Rinnanibud muutuvad tumedamaks ja
kummuvad ettepoole. Rind hakkab kasvama, sageli areneb (ks rind teisest kiiremini. Rinnad véivad
olla tundlikud ja valulikud.
Karvade teke kaenla alla ja suguelunditele - habemekarvade kasv jargneb rindade kasvule ja
algab keskmiselt 11-aastaselt, seejérel kasvavad karvad kaenla alla. Esialgu ilmuvad moned tksikud
karvad, hiliem muutub karvastik tihedamaks.
Kiire kasv ehk kasvuspurt algab tiidrukutel ~ 12-aastaselt. Kasvuspurdi kdigus kasvavad ttidrukud
keskmiselt 25 cm. Keha erinevad osad ei pruugi kasvada iheaegselt, kéded ja jalad vdivad kasvada
kiiremini kui ilejaanud keha.
Murdeeas koguneb puusadele, reitele, kdhule ja rindadele rasvkude, tiidrukud vétavad kaalus juurde
ja keha omandab naisele iseloomulikud imarad vormid. Sel perioodil on lubamatu piirata kehakaalu
Ukskdik milliste dieetidega. Kasvueas on hadavajalik tervislik toit, piisav uneaeq ja kehaline koormus.
Menstruatsioonide algamiseks on vajalik, et kehakaal oleks védhemalt 46-47 kg. Esimene
menstruatsioon foimub ~ 12-13aastaselt. 6k-Ta enne esimest menstruatsiooni hakkab
tupest erituma valgevoolust, so limast eritist, mis niisutab ja kaitseb tuppe. Menstruatsioonide
korrapéraseks muutumine votab paar aastat aega. Menstruatsioonitsiikli pikkus on 21-35 paeva,
menstruatsiooni esimest paeva loetakse tsiikli alguseks. Vereeritus kestab 3-7 péeva, mil eritub ~ 50-
80 ml menstruaalverd. Soovitatav on pidada menstruatsioonikalendrit. Vereerituse ajal kasutatakse
sidemeid ja tampoone, kindlasti vajavad tiidrukud nende vahendite kohta igakiilgset informatsiooni.
Menstruatsiooniga kaasnevad emaka kokkutdmbed, mis véivad pdhjustada menstruatsioonivalusid.
Menstruatsiooniga seotud murede (vererohke vai valulik menstruatsioon, védga varajane v6i hiline
menstruatsioon, menstruatsiooni puudumine ile kolme kuu jne) korral tuleb pé6rduda naistearsti
vastuvdtule.
Kindlasti tuleb tiidrukutele selgitada, et kohe menstruatsioonide alates on tiidrukul véimalik rasestuda.
Nahk muutub rasusemaks ja tekib higilohn. ~ 12-aastasel hakkavad intensiivsemalt t66le naha
higi-ja rasundarmed, nahale vaivad tekkida vistrikud e akne.

Murdeea kehalised muutused poistel vdivad ilmneda 9.-14. eluaastal.

Murdeea muutusi pdhjustab munandites toodetav meessuguhormoon (testosteroon)
Peenise ja munandite kasv algab ~ 12-aastaselt ja on esmaseks murdeea muutuseks. Munandikott
suureneb ja muutub tumedamaks, peenis kasvab pikemaks, laieneb ja muutub fumedamaks.
Karvade teke ja kasv - esmalt kasvavad karvad peenise juurde, jargmiseks kaenlaalustesse, ndole.
Kasvuspurt algab poistel ~ 14 a vanuselt. Kasvuspurdi kaigus kasvavad poisid keskmiselt 28 cm.
Poisid votavad kaalus juurde ja nende kehakuju muutub mehelikumaks - 6lad laienevad ja lihased
muutuvad suuremaks. Kasvamise ajal on oluline toituda tervislikult, magada ja liikuda piisavalt ning
hoiduda uimastitest.
Héaalepaelte kasvamine, kdrikdhrede ja korilihaste arenemine toob kaasa haalemurde.
Ligikaudu aasta pérast peenise kasvu algust hakkavad munandid tootma seemnerakke ja poisid
kogevad esimesi seemnepurskeid ehk ejakulatsioone.
Nahk muutub rasusemaks ja tekib higilohn. ~ 12-aastasel hakkavad intensiivsemalt t66le naha
higi-ja rasundarmed, nahale vaivad tekkida vistrikud e akne.

Uued tunded, huvid ja kogemused
Murdeea kehalised muutused on kiired ja Giheaegsed. Hormoonitalitlus avaldub j6uliste tundeseisunditena
ja kehaliste muutustena. Lapsest noorukiks muutumine toimub kehaliselt kiiresti, kuid emotsionaalne ja
sotsiaalne kiipsemine nduavad enam aega.
Varajases murdeeas muututakse tundlikumaks ja haavatavamaks.
Suureneb privaatsuse ja intiimsuse tajumine, arutletakse oma sobivuse ja kélblikkuse (le ning
kaheldakse selles.
Kehas tarkavad ja tugevnevad seksuaalsed tundmused, fantaasiamaailma tédidavad rikkalikud
kujutluspildid, kogetakse keha seksuaalseid reaktsioone.
Kohanetakse muutuva valimusega - uuritakse ja méddetakse ennast, vorreldakse ennast eakaaslaste
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ja meedias pakutavate eeskujudega. Noorte seas vaib nédha valjakutsuvat riietumist, soenguid, meiki,
kaitumist voi vastupidi - soovitakse olla ndhtamatu ja peidetakse ennast kapuutsi, juuksetuka voi
miitsi varju.

Avastatakse enda jaoks uusi asju ja Gpitakse nendega foime tulema (menstruatsioonid, erektsioonid,
seemnepurse, rinnahoidjad jne).

Meeleoluvaib olla kdikuv ja tunded tugevad. Armutakse iidolitesse ja/v6i lahiringkonna eakaaslastesse.
Kogetakse tmbruskonnast tulevaid uut laadi huviilmutamisi ja |ahenemiskatseid ning otsitakse
vdimalusi oma furvalisuse eest seista.

Hilises murdeeas:

Jatkub uutmoodi keha jark-jarguline aktsepteerimine ja seksuaalsete ftundmuste kogemine enda loomuliku
osana.

Otsitakse seksi kohta infot ja motiskletakse, kuidas oleks vdimalik ise sellega hakkama saada. Hakatakse
otsima kogemusi voi siis likatakse need edasi.

Vaheneb ebakindlus ja kohmetus, muututakse julgemaks ja séandatakse meeldima hakanud inimesele
l&dheneda ning temaga suhelda. Léhenemiskatsed vdivad dnnestuda, dpitakse partnerit tundma ja koos olema.
Seksuaalseid ldhenemiskatseid on tiha rohkem ja kindlustunne ning kogemused saavad kasvada.

Selleks, et tulla paremini toime kiirete ja ulatuslike muutustega, vajavad noored teadmisi siindmustest, mis neid

ees ootavad. Oluline on selgitada, missuguses jarjekorras ja millised muutused foimuvad naise ja mehe kehas,
radkida suguelundite ehitusest ja talitlusest, kindlasti tunnetest, suhetest, vajadustest ja uutest huvidest.
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6.4.1 Aktiivio6d teemal murdeea muutused

Murdeiga

Anda osalejatele laiem iilevaade murdeeast ja murdeeas toimuvatest muutustest. Tekitada
vestlust murdeea teemal ning vestelda Uleskerkinud aktuaalsetel murdeiga puudutavatel
teemadel
Suur tahvel v6i pabertahvel, markerid
30 minutit
Alates 5 osalejast, sobilik alates 11. eluaastast
Juhendaja margib suurele pabertahvlile ,murdeiga” ning palub osalejatel pisut méelda ning
seejarel 10. minuti jooksul nimetada nendele murdeeaga seonduvaid sénu / tegevusi / muutusi
/ probleeme / motteid. Labiviija kirjutab koik osalejate nimetatu tahvlile, sona ,murdeiga”
Umbrusesse. Seejarel arutleb juhendaja koos grupiga murdeea tile ning koos piiitakse nimetatut
lahterdada (Millised muutused puudutavad ttidrukuid? Millised poisse? Mis eas on murdeiga?
Mis toimub kehaga? Mis métetega?). Labiviija selgitab murdeeas foimuvaid muutusi (niteks
pollutsioonid, menstruatsioon)

Oluline on selgitada murdeealistele, et nende keha, matete ja
funnetega toimuvad muutused on normaalsed.

Risti-rasti kiisimused

Anda grupis osalejatele vdimalus kiisida anoniilimselt klsimusi murdeea, seksuaalsuse véi
vastassoo kohta

Valged paberid, kirjutusvahendid

30 minutit

10-15 osalejat, meetod sobib paremini eri soost osalejatega gruppidele. Murdeea ja vastassoo
kontekstis sobib meetod alates 12. eluaastast

Juhendajajagab osalejatele paberid ning kirjutusvahendid ning palub igal osalejal individuaalselt
kirjutada klisimus, mis feda huvitab ning mida ta soovib kiisida vastassoo v&i vastassoolt murdeea
kohta. Kisimus ei tohiks olla isiklikku laadi, vaid peaks puudutama vastassugu / murdeiga
uldisemalt. Paberile kirjutatakse ka vihije, kas kiisimus puudutab poisse v6i tidrukuid.

Kui koik on oma kiisimuse véi kiisimused kirja pannud, kogub juhendaja need kokku. Kokku
kogumiseks ja ,jdlgede segamiseks” sobib ka lumepallisdja méngimine e osalejad kortsutavad
oma kiisimustega paberid kokku ning viskavad palle |abiseqi. Parast lumesdda kogutakse
koik pallid juhendaja katte ning hakatakse likshaaval palle avama ning iheskoos kiisimustele
vastuseid leidma.

Igal kuul ~ 28 péeva jarel vabaneb naise munasarjast
kiips munarakk (ovulatsioon), mille eluiga on ~24 tundi.
Munarakk liigub munajuhas emaka suunas. Kui naine ei
ole sel ajal vahekorras, siis viljastumist ei toimu, munarakk
hukkub ja kahe nddala mé6dudes algab menstruatsioon.
Kuinaine on ovulatsiooni ajal vahekorras ja fema kehasse
satuvad seemnerakud, siis liiguvad seemnerakud naise
tupest emakakaela, sealt edasi emakasse, munajuhasse.
Munajuhas tfungib seemnerakk munarakku. Seda
nimetatakse viljastumiseks.

Viljastatud munarakk hakkab jagunema ja pesastub
5 - 6 pdeva parast emaka limaskestas. Nii saab alguse
rasedus.

Rasedusele viitab menstruatsiooni dra jadamine, rindade
pakitsemine, iiveldus, oksendamine ja vasimus. Rasedust
on voimalik kindlaks teha rasedustesti abil, naistearsti
Iabivaatusel voi ultraheliuuringul. Rasedustesti saab osta
apteegist. Testi abil on véimalik kindlaks maarata juba
10-14-p&evast rasedust.
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Rasedus kestab keskmiselt 9 kuud. Viljastatud munarakust saab korduvate jagunemiste teel embrio.
Embriioperioodil arenevad vélja kéik elundid. Alates 8. nadalast nimetatakse arenevat elu looteks. Loode
kasvab ja areneb intensiivselt kuni siinnini. Loode on tundlik ja aktiivne, ta kuuleb ja tajub ema sees toimuvat,
reageerib tugevamatele vilishelidele, liigutab, imeb oma sérmi, ndeb und jne. Sinnimomendiks kaalub laps
3-4 kg ja on 48-52 cm pikk. Enamik lapsi keerab ennast raseduse 16puks pea alaspidi, sest nii on kergem
stindida.

Sunnitusel tombub emakas ritmiliselt kokku, emakakael avaneb, puhkeb lootevesi ja loode surutakse
tupe kaudu vélja. Emaka kokkutdmmetega kaasnevad stnnitusvalud, mida on vGimalik erinevate votetega
leevendada. Stinnil tungib 6hk lapse kopsudesse ja see sunnib last iseseisvalt hingama hakkama. Lapse stinni
jarel stinnib ka platsenta. Nabavaat I6igatakse 1abi ja uus elu on alanud. Mitmetel p6hjustel véivad lapsed
stindida enneaegsena ja tulla ilmale operatsiooni abil (keisrilgige).

Rasedus teismeliseeas

Rasestumine on teismeliseeas sageli ootamatu olukord, millega v6ib noorel olla raske tiksinda toime tulla.
Teismeline voib olla olukorrast ehmunud, eitada rasedust, loota, et olukord laheneb iseenesest, ka ei pruugi
ta teada, mida sellises olukorras etfte votta, kuhu ja kelle poole p66rduda (vt ,Kasulikke internetiaadresse”).

Raseduse kahtluse korral tuleb igal juhul poorduda kohe naistearsti vastuvéotule, et teha kindlaks
raseduse suurus ja jouda ofsuseni, kuidas edasi toimida.

Rasedaks jaamine tdhendab teismelise jaoks keerulist olukorda, millega on iiksi raske toime tulla. Sellises
olukorras vajab noor taiskasvanu igakiilgset toetust.

Soovimatu rasedus. Abort

Rasedus ei ole alati oodatud ja soovitud stiindmus. Soovimatut rasedust on voéimalik katkestada abordiga.
Abordi tegemise otsus vajab péhjalikku 1abimatlemist ja arutamist. Oluline on, et teismelisel oleks selleks
piisavalt aega, tuge ja informatsiooni. Eesti Vabariigis on omal soovil véimalik rasedust katkestada
kuni 11. taisrasedusnéadala I6puni ja vastava nédidustuse olemasolul on see seadusega lubatud kuni 21.
rasedusnadala IGpuni. Alla 16-aastasel noorel peab abordi tegemiseks olema lapsevanema véi hooldaja luba.

6.6.1 Rasestumisvastased meetodid

Lisaks teadmistele RVV kohta on oluline anda infot vahendite Igal noorel on 6igus olla

hankimise, kasutamise kohta, julgustada noori radkima oma

partneriga ja titlema vajadusel ,.ei” kaitseta vahekorrale.
Oluline on kujundada positiivset suhtumist - elu ja tervis

kaitstud soovimatu raseduse
eest. Seksuaalhariduse

on vairtus, mida saab ja tuleb hoida. kaudu on véimalik anda
Iga inimese véimuses on teha labiméeldud valikuid ja ~ vajalikku informatsiooni
maandada tervist ohustavaid riske. ja suunata noori métlema

RVV valik s6ltub kasutaja vanusest, feryises’r. sui1§efami- rasestumisvastastele

sest, §eksuaalglu saggduses’r, partnerite arvust ja laste vahenditele (RVV) juba

saamise plaanist tulevikus. .
Noortele sobivad tdhusad ja t&napdevased meetodid - e':me suguelu alus.iam'St
kombineeritud rasestumisvastased tabletid e pillid, TNing kasutama neid alates
plaastrid ja tuperongas, SOS-pillid ja kondoom. esimesest vahekorrast
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Rasestumisvastased tabletid e pillid sisaldavad kahte naissuguhormooni (6strogeen ja kollaskehahor-
moon), on vdga tohusad ja sobivad enamikule naistest.
Minipillid sisaldavad ainult kollaskehahormooni, on pisut védhemtéhusad ja sobivad kdikidele naistele, kuid
neid kasutatakse harvem.
Kombineeritud pillid ei lase munarakul kiipseda, takistavad ovulatsiooni toimumist, lima emakakaelas
pakseneb ja muutub spermatosoididele raskesti Iabipadsetavaks, emaka limaskest 6heneb nii, et viljastatud
munaraku pesastumine pole voimalik.
Kombineeritud pillide head omadused:

vdga tohus meetod soovimatu raseduse valtimiseks

menstruatsioonitsiikkel muutub 28-paevaseks, vahenevad menstruatsioonivalud ja vereeritus

vaheneb emaka- ja munasarjavahi risk

ei sega seksuaalvahekorda

lihtne kasutada

enamikul pillidest on aknevastane toime
Puudused:

ei kaitse seksuaalsel teel levivate haiguste eest

pille peab votma iga paev, korrektne kasutamine néuab enesedistsipliini

osade haiguste puhul on pillid vastun&idustatud

osadel kasutajatel voib esineda kdrvaltoimeid
NB! Oksendamine, kdhulahtisus, teatud ravimid ja pillide unustamine véivad pillide t6husust vahendada, siis
tuleb lisakaitsena kasutada kondoomi.
Pillide votmist alustatakse menstruatsiooni alguspaeval. Voetakse 21 pilli, jargneb 7 pillivaba paeva. Pillide
rasestumisvastane toime on pidev ja see algab kohe esimesest tabletist. Parast pillide kasutamise [6petamist
lakkab nende toime ja on véimalik rasestuda.

Rasestumisvastased plaastrid ja tuperongas toimivad pillidega sarnaselt. Plaastri puhul imenduvad
toimeained vereringesse labi naha, tuperdngast aga labi tfupe limaskesta.

Plaaster asetatakse kolmel korral jérjest (iheks nadalaks kdhule, tuharale, seljale v6i dlavarre valiskdiljele.
Tuperdngas asetatakse kolmeks nddalaks tuppe, jargneb nadalane paus.

NB! Plaaster ja tfuperdngas kaitsevad tohusalt soovimatu raseduse eest, kuid ei kaitse STLH eest. Meetodi
sobivust kasutajale hindab naiste- v5i perearst.

Kondoom on lateksist piklik kotike, mis rullitakse kdvastunud peenisele. Seemnepurske ajal jaéb sperma
kondoomi sisse ja viljastumist ei saa toimuda.
Head omadused:
on kergesti kattesaadav (mitigil vanusepiiranguta poes, apteegis, bensiinijaamas)
hoolikal kasutamisel kaitseb nii soovimatu raseduse kui STLH eest
ainus meetod noormeestele
Puudused:
voib esineda allergia lateksi vastu
vdib puruneda, peeniselt &ra libiseda
peenis tuleb tupest vélja tuua kohe pérast seemnepurset
Lisaks meeste kondoomile on olemas ka naiste kondoom.

S0S-pillid on ainus rasestumisvastane meetod vahekorrajargseks kasutamiseks, kui RVV-d ei kasutatud vai
kui valitud vahend vedas alt, néiteks:

kondoom purunes véi libises peeniselt maha

unustati jarjest votta kaks voi enam tabletti kombineeritud rasestumisvastaseid pille

on kaldutud korvale rasestumisvastase plaastri vdi tuperdnga kasutamisskeemist

on langetud vagistamise ohvriks
S0OS-pillis sisalduv kollaskehahormoon parsib ovulatsiooni ja muudab emaka limaskesta 6hukeseks.
NB! SOS-pilli tuleb votta parast kaitsmata vahekor-
da voéimalikult kiiresti, mida varem, seda kindlam  Noorte puhul on oluline raakida

on selle toime. SOS-pillid ei toimi, kui rasedus on juba  topeltkaitse vajadusest, st lisaks
tekkinud. SOS-pillid ei sobi pikaajaliseks kasutami- .o cactumisvastasele meetodile

seks. Oigesti kasutatuna ei ole nad tervisele ohtlikud. . es
: . ) . : tuleb kasutada kondoomi, nii on
SOS-pille saab apteegist osta ilma arsti retseptita.

NB! S0S-pillid ei kaitse STLH eest. voimalik kaitsta ennast soovimatu
raseduse ja STLH eest.
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Teised rasestumisvastased meetodid - emakasisene vahend ehk spiraal, emakasisene hormonaalne va-
hend e hormoonspiraal, hormonaalsed depoopreparaadid (siistid, nahaalused kapslid), spermitsiidid, sterili-
seerimine.

Meetodid, mis ei taga rasestumisvastast kaitset:

- Kalendermeetod - naine jalgib erinevaid tunnuseid, mis viitavad munaraku vabanemisele, ja hoidub vahe-
korrast viljakal perioodil. Meetod ei kaitse soovimatu raseduse ega STLH eest.

- Katkestatud suguiihe - seksuaalvahekord katkestatakse enne seemnepurset. See meetod ei kaitse soo-
vimatu raseduse ega STLH eest, sest juba erektsiooni tekkides eraldub seemnerakke, mis véivad viljastada
munaraku.

6.6.2 Turvaseks

Seks on osa inimese elust, mis véimaldab jagada tundeid, I&hedust ja rahulolu. Kuid seksiga on seotud teatud
riskid - néaiteks vdimalus haigestuda seksuaalsel teel levivatesse haigustesse (STLH). Riske on vdimalik
vahendada, foetades noorte enesehinnangut, sotsiaalseid toimetulekuoskusi, dpetades dra tundma voimalikke
riskiolukordi ja neist hoiduma ning kasutama turvaseksi pshimétteid.

Turvaseks on dpetus enese ja partneri kaitsmisest STLH eest.

Turvaseksi pohimotete omaksvotmine vaib noorte jaoks olla mitmetel pdhjustel raskendatud. Abstrakise
mbdtlemise ja pohjus-tagajarg seoste moistmine on alles kujunemas, seetdttu ei suudeta alati hinnata
riske ja seostada neid iseendaga (,see ei puuduta mind”). Noortel ei ole alati piisavalt suhtlemis- ja
enesekehtestamisoskusi, toime tuleb tulla tugevate tunnete, ootamatute olukordade ja eakaaslaste survega.
Turvaseksi pohimatete tutvustamise juures on oluline toetada noorte sotsiaalset toimetulekut seksuaalsuhetes.
Sotsiaalsete toimetulekuoskuste arendamise kaudu saab toetada noorte vastutustundlikku seksuaalkaitumist.

Turvaseksis ehk kaitstud seksuaalvahekorras kasutatakse erinevaid meetodeid, mis vidhendavad
seksuaalsel teel levivate haiguste levimise ohtu.

Meeste kondoom on peenisele asetatav Uhekordne lateksist kaitsevahend. Kondoom on libestatud
libestusaine ehk lubrikandiga, mis teeb kondoomi libedamaks ja vastupidavamaks. Kondoome on laias valikus,
erineva varvi, maitse ja kujuga.

Kondoom on kergesti kattesaadav ja fal praktiliselt puuduvad ebasoovitavad kdrvaltoimed (harva
esineb lateksiallergiat). Kondoom aitab véltida STLH-d, kuid tema rasestumisvastane kaitse on vorreldes
tanapéaevaste rasestumisvastaste meetoditega tagasihoidlik. Seetdttu tuleb noortele rédkida topeltkaitse
vajalikkusest ja soovitada paralleelselt kondoomiga kasutada alati ka kindlat rasestumisvastast meetodit (nt
pillid, tuperdngas, plaaster).

NB! Topeltkaitset kasutades on vaimalik teha parim, et kaitsta ennast ja oma partnerit nii sugulisel teel
levivate haiguste kui ka soovimatu raseduse eest.

Naiste kondoom on iihekordne poliiuretaanist kondoom, mis paigutatakse tuppe.

Turvakile on tihekordseks kasutamiseks méeldud kile- voi latekskaitse, mis asetatakse seksuaalvahekorra
ajal tupe voi paraku peale ning puudutused toimuvad labi kile.

Turvaseksi meetodite kasutamine aitab vdhendada nakatumise riski, kuid ei kdrvalda seda taielikult. Osa
haigusi levib ka puudutamisel véi mujal kehal paikneda vdiva haavandi kaudu (nt stdfilis). Samuti vdib
kondoomi kasutamine ebadnnestuda (purunemine, maha libisemine).

Noortele turvaseksist raakides on oluline réhutada, et turvaline seksuaalkaitumine tahendab nii

turvaseksi vahendite kasutamist kui ka hoidumist juhusuhetest, rohketest seksuaalpartneritest
ja uimastite tarvitamisest.
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6.6.3 Aktiivio6d teemal rasestumisvastased vahendid, kondoom

Rasestumisvastased meetodid

Turvaseksi

Tutvustada osalejatele erinevaid rasestumisvastaseid vahendeid, nende kasutamist ning
hankimise voimalusi, tekitada arutelu vahendite iile, kummutada miiite vahenditest, mis ei ole
efektiivsed

Paberid, kirjutusvahendid, pabertahvel, markerid, néidised (fotod voi pildid) rasestumisvastastest
vahenditest

Kuni 30 minuftit

Alates 12, 13. eluaastast

Jagage osalejad rithmadesse ning paluge neil kirjutada paberile nii palju soovimatust
rasestumisest hoidumise vadimalusi, kui nad teavad. Rithmatédde tulemused kirjutage tahvlile.
Arutlege koos rithmaga, millised rasestumisvastased meetodid on efektiivsed ja miks. Millised
meetodid sobivad noortele kasutamiseks, kuidas vahendeid kasutada ning kuidas ja kust on
voimalik vahendit hankida.

Paralleelselt vestlusele on hea vdimalusel osalejatele ndidata néidiseid mitmesugustest
rasestumisvastastest vahenditest.

Bingo

Kondoomiralli

Tutvustada osalejatele turvaseksi erinevaid tahkusid ja drgitada arutelu turvaseksiga seonduvatel
teemadel

Bingoleht igale osalejale

10 minutit+ arutelu (20-30 minutit)

13., 14. eluaastast, osalejaid ~ 17 (soovitavalt nii palju kui on bingolehel kiisimusi, mangu saab
Iabi viia ka vdhema arvu osalejatega)

Jagaigale osalejale bingoleht. Osalejad peavad igale kiisimusele leidma inimese, kes oskab sellele
vastata. Samuti tuleb igasse ruutu dles kirjutada vastus (ja vastaja nimi). Voidab see, kes oma
kaardi koige kiiremini digete vastustega taidab. Parast kaartide taitmist vaatab méangu labiviija
koik kiisimused tkshaaval (ile ja lisab vajaliku info vestluse vormis.

Soovitav on bingoleht ette valmistada vastavalt osalejate arvule. Juhul, kui see ei ole voimalik, siis
t66kasus juhendada, mitmele kiisimusele tiks ja sama osaleja vastata voib.

Vaata té66leht number 16!

Osalejad harjutavad korrektset kondoomi ~ ° Kontrolli pakendilt kondoomi

kasutamist, mis annab neile véimaluse
rahulikus 6hkkonnas kondoomi puudutada
ja funnetada

2 peenisemulaaZi; igale osalejale piisaval
hulgal kondoome; pabertahvel ja markerid
30 minutit

Alates 13, 14. eluaastast

Korda tile kondoomi korrektse kasutamise
sammud ja margi olulisemad punktid pa-
bertahvlile.

Jaga grupp kaheks voistkonnaks. Vajadu-
sel vaiksid 2 vabatahtlikku (osalejad voi
kaas-juhendajad) hoida peenisemulaaze.
Iga grupiliige peab lihidalt ngitama kon-
doomi korrektset kasutamist.

Osavatijatel tuleb jargemédda avada kon-
doomipakend, rullida kondoom mulaazile
ja eemaldada. Kui iiks meeskonnaliige on
seda teinud, on jargmise méngija kord. Vai-
dab voistkond, kes I6petab esimesena nii, et
koik méangijad on kondoomi kasutamist néi-
danud. Mangu I6pus kiisi grupilt, kas kaigil

sailivusaega.

Ava pakend ettevaatlikult, et
kondoomi mitte vigastada. Ara
rulli kondoomi enne kasutamist
lahti.

Pigista kondoomi ots kahe
sormega kokku, nii et sinna jaaks
umbes sentimeeter vaba ruumi
sperma jaoks.

Kondoomi otsast kinni hoides
rulli kondoom taies pikkuses lahti
ule kévastunud peenise.

Parast seemnepurset vota

peenis vélja, enne kui erektsioon
taielikult kaob, ning hoia
seejuures kinni kondoomi servast,
et valtida sperma valjatilkumist.
Tomba kondoomile sé6lm peale ja
viska ohutult ara.

Maini ka seda, et kondoome tuleb
hoida jahedas ja kuivas kohas.

maéngijatel dnnestus Gigesti pakk avada,
kondoom peale panna ning &ra vétta:
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Juhi grupi tdhelepanu sellele, et parast harjutamist votab kondoomi Gige kasutamine vahem
aega. Tuleta meelde, et seksist hoidumine v6i kondoomi kasutamine seksuaalsuhetes on ainsad
voimalused ennetada nii soovimatut rasedust kui STLH-sse nakatumist.

Kondoomikasutuse sammud
Arutleda grupiga kondoomi ostmise, harjutamise ning dige kasutamise dle
Ettevalmistatud kaardid erinevate kondoomi kasutamist puudutavate tegevustega: ,kohtad
meeldivat partnerit”, ,olete partneriga arutanud seksi lle", ,l1ahed apteeki v4i poodi kondoomi
ostma”, ,,ostad kondoomi", ,,uurid kondoomi p&hijalikumalt kodus”, ,vaatad kuup&eva kondoomi
panendilt”, ,harjutad kondoomi kasutamist enda/mulaazi voi partneri peal”, ,leiad seksimiseks
sobiva aja ja koha", ,saad partnerilt néusoleku seksiks", ,saad partnerilt ndusoleku kondoomi
kasutamiseks”, ,eelméng”, ,votad kondoomi pakendist vélja“, ,paned kondoomi peenise peale”,
.seks", ,parast seemnepurset peenise tupest votmine", ,votad kondoomi peenise pealt &ra”, ,teed
kondoomile s6lme ning viskad priigikasti"
20 minutit
Alates 13.-14. eluaastast
Jaga igale osalejale kaart erineva kondoomikasutust puudutava tegevusega ning palu osalejail
moodustada rivi taolises tegevuste jérjestuses, mis on kondoomi kasutamise seisukohalt Gige.
Kui osalejad on omavahelise arutelu ja kokkulepete jarel end ritta seadnud, jargneb juhendaja
eestvedamisel arutelu teemal ,Kas jariekord on 6ige?”, ,Mis vdib juhtuda, kui ménede tegevuste
jarjekord omavahel vahetada?” ja kondoomi Gigest kasutamisest.
Arutelu kéigus vaivad osalejad otsustada kaarte jérjekorras ka timber tGsta.
Soovitatav on osalejatele kéatte jagada kaartide arv vastavalt osalejate arvule, eelnevalt
kattejaotatavad kaardid valida taolised, et kondoomikasutuse sammud saaks véimalikult loogilise
jérjestuse.

Seksuaalsel teel levivad haigused on nakkushaigused, mis levivad nakatunud inimeselt seksuaalvahekorra
ajal tupe-, suu- vdi parakuseksi kaudu, harva ka manel teisel teel (suudlemine, puutekontakt, vere kaudu).
Vérreldes teiste haigustega esinevad nad tihti varjatult, sageli ilma haigustunnusteta, kuid pdhjustavad
tusistusi ja nakkuse edasikandumist. Probleemid tekivad alles pikaajalise pddemise jérgsete tiisistuste t6ttu,
mis ei pruugi enam ravitavad olla.

STLH tagajéarjed: STLH-d voivad pohjustada viljatust, probleeme rasedusega, kahjustada arenevat loodet,
mdjutada vastsiindinu fervist, tekitada tdsiseid tervisehéireid (nakkuslik kollatdbi) véi isegi Idppeda surmaga
(AIDS). Papilloomviirused soodustavad emakakaelavéhi teket.

STLH-d tekitavad inimestes siil- ja habitunnet, nendest rédkimine on raske ja sageli peetakse seda tabuks.

STLHde tundemaérgid: Sageli kulgevad STLH-d ilma haigustunnusteta, kuid vdib esineda valu urineerimisel,
rohke voi halvalhnaline eritis tupest voi kusetorust, alaselja- voi alakdhuvalu, valu seksuaalvahekorra ajal
jms.

Enamlevinud STLH-d on: HIV/AIDS, klamiidioos, genitaalherpes, trihhomonoos, gonorréa ehk tripper,
stlfilis ja B-hepatiit. Seksuaalsel teel vdivad levida ka papilloomviirus, kubemetaid, stigelised ijt. STLH-
le sarnanevaid siimptomeid pdhijustavad néiteks tupe seenpdletik vai bakteriaalne vaginoos, sel puhul on
hairitud bakterite tasakaal tupes.

Osa STLH-dest on ravitavad antibiootikumidega. M6ned STLH-d on ravimatud (herpes), méned vdivad I6ppeda
tasise tervisehaire (stilifilis) voi surmaga (AIDS). Viiruslike STLH-de suhtes ravi puudub, kuid haigusnahte
saab ravimitega leevendada.

STLH kahtluse korral tuleb p6érduda arsti vastuvdtule. Véimalik on minna naistearsti (glinekoloog),
meestearst (androloog), naha- ja suguhaiguste arsti (veneroloog) juurde. Noored saavad p&6rduda noorte
noustamiskeskustesse. Arst diagnoosib haiguse ja maarab ravi. Oluline on teada, et STLH ei kao iseenesest
ning ravi vajavad koik seksuaalpartnerid.

Vit ,Kasulikke internetiaadresse”.
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6.7.1 HIV/AIDS

HIV (ingl. keeles Human Immunodeficiency Virus) on inimese immuunpuudulikkuse viirus, mis péhjustab
AIDS-i. Hl-viirus riindab ja havitab inimese kaitse- ehk immuunstisteemi, mis kaitseb organismi erinevate
haiguste eest. Inimene vaib kanda viirust aastaid ja tunda ennast tervena, enne kui tal hakkavad kujunema
haiguslikud néhud ja kujuneb vélja AIDS. Kuigi HI-viiruse vastu ei ole leitud vaktsiini ja seda ei saa organismist
vélja ravida, loetakse tdnapaeval HIV-d krooniliseks haiguseks, kuna viirusevastase raviga on voimalik AIDS-i
véljakujunemist kiimneid aastaid edasi likata.

HIV- positiivne on Hl-viirusega nakatunud inimene.

AIDS (ingl. keeles Acquired Immunodeficiency Syndrome) on omandatud immuunpuudulikkuse sindroom,
mida p&hjustab HIV. AIDS ehk HIV-t6bi on HIV-nakkuse |6ppstaadium. AIDS-i véljakujunemisel ei suuda
inimese kaitseslisteem enam oma llesannet taita, organism muutub vaga vastuvotlikuks kdikvoimalikele
haigustekitajatele, arenevad erinevad nakkushaigused (nt tuberkuloos, kopsupdletik) ja pahaloomulised
kasvajad.

AIDS-i ravitakse viirusevastaste ravimitega, mis liikkab edasi haiguse siivenemise. Praequ ei ole olemas
ravimeid, mis raviks Hl-viirusest kahjustatud organismi, ja seetéttu I6ppeb AIDS surmaga.

Kuidas HIV levib?

Kuigi HI-viirust leidub peaaegu kdigis HIV-ga nakatunud inimese keha kudedes, levib viirus tihelt inimeselt
feisele ainult vere (ka menstruatsioonivere), seemnevedeliku ehk sperma (ka eelsperma),
tupevedeliku ja rinnapiima kaudu ning ainult siis, kui HIV-positiivse inimese eelnimetatud
kehavedelikud satuvad terve inimese vereringesse. Sissepais teise inimese vereringesse toimub tupe,
paraku, peenise, naha voi limaskestade vigastuste voi haavade kaudu.

HIV levib peamiselt:
1.Seksuaalsel teel. HIV levib seksuaalselt kaitsmata seksuaalvahekorras HIV-ga inimesega
tupe- ehk vaginaalseksi;
suu- ehk oraalseksi;
paraku- ehk anaalseksi ajal.
2. Otsesel kontaktil HIV-nakatunud verega, naiteks:
tihiste noelte ja slistalde kasutamisel narkootikumide, ravimite, jms. stistimisel;
HIV-ga inimese kehavedelikega kaetud ndelte jm meditsiiniliste vahenditega intiimsel kokkupuutel
(naiteks kutset6o kaigus);
nakatunud vere tilekandel v6i organite siirdamisel (tdnap&eval nullildhedane, sest kogu doonorveri ja
doneeritud organid labivad testimise HIV suhtes).
3. HIV-positiivselt emalt lootele v6i vastsiindinule raseduse ajal, siinnitamise kaigus voi rinnapiimaga
foitmisel.
NB! Hl-viirus ei suuda véljaspool inimese organismi elada ja paljuneda. HIV ei levi 6hu ja vee kaudu, seetdttu
ei ole voimalik HIV-d saada kodu-, t66- v6i koolikeskkonnas ning tihistranspordis olles. HIV ei levi pisarate,
higi, uriini voi siilje kaudu, seetdttu ei saa seda ka kéateldes, kallistades, suudeldes, aevastades, kéhides, séése
vdi mone muu putuka ndelamisel.

HIV ei levi:
kasutades tildkasutatavaid t66vahendeid - 166- voi koolilaudu, toole, arvutit, telefoni;
kasutades Uhiseid ruume - HIV-d ei saa WC-potilt, kraanikausist, paberirullist, katekuivatist, basseinist,
saunast, riietest;
kasutades tihiseid joogi- ja toidundusid ning s66gitegemisvahendeid;
katlemisel, puudutamisel, kallistamisel voi musitamisel, kuna HIV ei levi pisarate, higi v6i siilje kaudu;
HIV-ga inimesega koos sporti voi frenni tehes jne;
ka doonorina verd andes ei ole véimalik HIV-i saada.
On levinud valearusaam, et HIV puudutab vaid kitsast riskirtihma (nt stistivad narkomaanid, prostituudid
jne). HIV voib ohustada kaiki, kes kaituvad riskivalt oma tervise suhtes. Valimuse pGhjal ei saa otsustada, kas
inimesel on HIV v&i mitte. Viiruse olemasolu organismis on vdimalik kindlaks teha testimise abil.
HIV-testi on voimalik feha pere- ja eriarsti juures, noorte néustamiskeskustes, AIDS-i ennetuskeskuses,
AIDS-i ndustamiskabinettides. Testimine on vabatahtlik ja fasuta. HIV-i eest on ennast vdimalik kaitsta. Vit
teema , Turvaseks”.
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6.7.2 Aktiivtood teemal seksuaalsel teel levivad haigused

Ohtlik ? Vahem ohtlik? Ohutu?
Ulesanne aitab osalejatele teadvustada HIV-sse vdi ka STLH-sse nakatumise teid, annab
teadmisi, kuidas end kaitsta HIV-sse nakatumise eest. Manguga on véimalik kummutada miite
ja vadrarusaamu haiguste levikust/mitte levikust
3 suurt pabertahvli paberit, markerid
45 minutit
Alates 11. eluaastast. Soovitav grupi suurus alates 5 lilkmest
Enne harjutust on soovitav jagada infot HIV-i olemuse kohta. Harjutus aitab valja tuua noorte
seas levivaid vaararusaamu.
Riputada seinfele 3 erinevat pabertahvli lehte, esimesele paberile kirjuta ,OHUTU", teisele
.VAHEM OHTLIK", kolmandale ,OHTLIK". Iga paberi juurde jatta markerid.
Jargmiseks palub juhendaja osalejatel moelda, kdia erinevate paberite juures ning maérkida
igalihel paberitele mitmesuguseid tegevusi (nditeks katlemine, suudlemine, (ihest tassist
joomine, sddsehammustus, seks ilma kondoomita jne), mis nende arvates vastava riskiastme
juurde sobivad. Nooremale vanuseastmele on soovitatav ette valmistada kaardid erinevate
valikvastustega.
Kui tegevused on margitud, analiitsib labiviija koos grupiga labi kirjapandud tegevused ja nende
vastavused riskiastmetele. Labiviija tdiendab omalt poolt osalejate teadmisi, andes téeseid
andmeid HIV-sse nakatumise ohtudest.

Kuidas seksuaalsel teel levivad haigused levivad?
Néaidata osalejatele lihtsalt ja kiiresti, kui kergelt ja kiiresti voivad seksuaalsel teel levivad
haigused ile kanduda
Ettevalmistatud mangukaardid: véikesed paberilehed, kolme eri varvi. Uhte vérvi 2 paberit, teist
varvi 1 paber ja llejaanud kolmandat varvi
15-20 minutit
Alates 13. eluaastast
Jaga grupile paberilehed. Palu grupil tGusta ning lasta oma paberilehele kirjutada kolmel erineval
inimesel oma nimed. Kui see on tehtud, igatihel on paberil 3 nime, paluda neil taas istuda oma
kohtadele.
Palu inimest, kellel on paberitiikk ainukesena erinevat varvi, piisti tdusta. Utle, et tema on selles
méangus viirusekandja ning koik, kes on tema lehel kirjas, on saanud samuti nakkuse, sest siin
méangus tdhendas oma nime kirjutamine vahekorras olemist. Nttid palu neil ka piisti tdusta ning
samuti ka neil, kes nendele omakorda oma nimed andsid, jne. Niilid selgita, et 2 osalejat olid
samuti feist vérvi paberitega, nemad olid kondoomi kasutajad ning nemad nakkust ei saanud
ning voivad seega istuda. Lopetuseks tuleta meelde, et see oli kdigest mang.

Mangu aitavad kokku votta jargmised kiisimused: Kuidas see

on seotfud tegeliku eluga? Kui sa oleks tGesti nakatunud nt HIV-sse, siis kui kui tGsine see sinu
arvates oleks olnud? Mis on teistel STLH-tel tihist HIV-ga? Mille poolest on nad erinevad? Mida
inimene, kes saab teada, et tal on HIV, vGiks tunda/méelda?
Tuletage grupile meelde, et see on kdigest méng ning paluge osalejatel etteantud rollist vélja
astuda. Rollist vélja tulemiseks vgib juhendaja osalejatele 6elda ,mang on I6ppenud ja koik
osalejad ei tdida enam méangus etteantud rolle” ning paluda igal osalejal valjul haalel 6elda oma
nimi.
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6.8.1 Pornograafia
Pornograafia on seksuaaltegevuste Uksikasjalik kirjeldamine v6i naitamine kirjanduses, filmis, piltidel
eesmargiga tekitada seksuaalset erutust.

Pornograafias naidatakse kunstlikult suurendatud suguelundeid, seksuaalset erutust ja vahekorda
kujutatakse tugevastiliialdatuna. Kindlasti on pornograafia kaugel sellest, mida enamik naisi ja mehi tegelikult
seksuaalsuhetest ootab. Pornograafia on véljamadeldis, mis on sageli véagivaldne, alavdaristab naisi ja kujutab
neid mehe seksuaalsete vajaduste rahuldamise objektina. Pornograafias ei ole kohta tunnetele, usaldusele,
turvaseksile ja rasestumisvastastele vahenditele.

Pornograafia on &ri, mis vdib olla seotud narkomaania, prostitutsioonija muu kuritegevusega. Eestis requleerib
pornograafia miiiki ja levitamist seadus. Pornograafilise sisuga teose levitamine ja naitamine alaealisele on
keelatud.

Prostitutsioon on inimkaubanduse (ks liik. Inimkaubandus on

kuritegevus, mis kasutab &ra ohvrite haavatavust, milleks vdib olla Noored saavad seksuaalse

nii psiihholoogiline seisund kui ka sotsiaalne ja majanduslik olukord.
Sageli petetakse v6i sunnitakse inimesi &hvarduste, vagivalla saatel
prostitustiooniga tegelema. Prostitutsiooni m&ju ohvrite tervisele,
suhetele ja elule tervikuna on enamasti laastav.

Pornograafia tekitab noores vaatajas segadust, kiisimusija vastakaid
tundeid - uudishimust, pdnevusest piinlikkuse ja vastikustundeni.

Seksuaalhariduses on oluline seda teemat hinnanguvabalt
puudutada. Pornograafia tausta selgitamine aitab kummutada
vaararvamusi ning mdista fantaasia ja reaalse maailma erinevust.

Inimeste suhtumine pornograafiasse on erinev - on neid, kes
kasutavad oma seksuaalelu elavdamiseks pornograafilisi materjale,
ja ka neid, kes taunivad seda. Igaiiks on selles osas vaba kujundama

sisuga teavet vaga erine-
vatest allikatest, kooli ja
kodu kérval taidavad suurt
rolli meedia ja internet.
Kuigi seadusandlus seda
keelab, on pornograafilised
tooted noortele kergesti
kattesaadavad, pornole-
hekiiljele internetis vé6ib
tahtmatult paari klikiga
sattuda ka iga vaike laps.

oma arvamust. Siiski on pornograafiast noortele rédkides oluline selgitada, et see ei vasta tegelikule elule.

6.8.2 Seksuaalvagivald ja selle liigid

Armastusel ja seksuaalsusel on ka ebameeldivad kiilied. Seksuaalvégivallal on erinevaid avaldumisvorme ja
seda vdib esineda igas vanuses, soos, rollis ja suhtes olevate inimeste vahel. Teemast rédkides on oluline
avada selgelt ja arusaadavalt seksuaalvéagivalla sisu - mida see vdib endast kujutada, sest ebaméaéarased
vihjed, tldistamised ei toimi, vaid suurendavad segadust veelgi.

Lastele ja noortele tuleb
selgitada, et enda ja

teiste puutumatust tuleb
austada. Oluline on toetada
enesemaaramisodigust ja
opetada seda kaitsma.

NB! Vagivalda on

voéimalik dra tundma

ja valtima oppida!

Végivalla teemal réakides pea meeles, et igasugune végivald on
lubamatu ja seadusevastane. Sageli stitidistatakse vagivallas ohvrit,
kuid oluline on radkida, et iga inimene vastutab oma ftegude eest
ning ohver ei ole véagivallas stitidi. Juhul, kui langetakse végivalla
ohvriks, on hea mitte j4dda oma murega iksi, vaid otsida abi.

Peresisene drakasutamine on lapse jaoks védga raske olukord, kus
ta ei julge juhtunust réédkida ega tegijale vastu hakata. Peresisese
drakasutamise kahtluse korral on vajalik asjatundlik sekkumine ja
professionaalne abi.

Végivald on kahjustav kaitumine teise inimese suhtes, mis sisaldab endas tahtlikku valu tekitamist kas

kehalisel v&i vaimsel kujul.

Végivaldse kaitumise liigid on jargmised:
Vaimne vagivald: naiteks &hvardamine, ijélitamine, segamine, hirmutamine, alandamine,
halvustamine, vaikimine jne. Vaimne végivald on sageli varjatud ja seda on raske kindlaks teha.
Kehaline vagivald: niigimine, miiksamine, tirimine, [66mine, peksmine, kdgistamine, relva kasutamine
ine.
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Seksuaalvagivald: igasugune soovimatu seksuaalne tahelepanu, néiteks seksuaalse sisuga meilid,
telefonikdned, joonistused, pornograafilise materjali pakkumine, seksuaalne ahistamine, tahtevastane
seksuaalne puudutamine, seksi pealesurumine, vagistamiskatse, vagistamine jne.

Seksuaalne ahistamine vgib olla igasuguse seksuaalse loomuga foiming, mis tekitab ohvris
ebamugavustunnet, vastumeelsust voi hirmu, nagu puudutamine (rindade, tagumiku puudutamine,
katsumine Ghistranspordis), vaatamine, suudlemine, lahtiriietamine, teise lahtiriietumise vaatama sundimine,
ebaslindsate fotode vaatama sundimine, rdvetsemine, ebaslindsate vihjete v&i markuste tegemine,
dhvardamine, seksuaalsetesse toimingutesse sundimine.

Seksuaalse ahistamise puhul avaldatakse inimesele survet ja sunnitakse teda tegema seksiga kaasnevaid
asju, ilma ef ta ise seda sooviks. Seksuaalne ahistamine on riinnak inimese isiksuse vastu, mis riivab inimese
véarikust ja au.

Seksuaalne ahistamine on lubamatu ja vordub seksuaalvégivallaga. Keegi ei vdi ahvatleda, survestada voi
sundida teist inimest tegevusele, mida ta ei soovi. Hirmutavaid ja @ngistavaid kogemusi on vdimalik véltida,
kui delda kohe ,.ei” ja lahkuda otsekohe. Oluline on dpetada lapsi seksuaalset ahistamist dra fundma, seda
mérkama ja sellele reageerima (teata, otsi abi, raégi usaldusvaarse taiskasvanuga)

Laste seksuaalne vaarkohtlemine on arenguliselt ebakiipse, séltuva lapse véi noore kaasamine
seksuaalsesse tegevusse, mida laps/noor ise ei ole véimeline mdistma ning mis on vastuolus thiskonnas
aktsepteeritavate v&artushinnangutega ja normidega. Laste seksuaalne vaarkohtlemine on igasugune
seksuaalse sisuga aktiivsus lapse suhtes, mis liletab femaga suhtlemise normid.

Eesti karistusseadustiku jargi on karistatav seksuaalvahekorras olemine alla 14-aastase lapsega.

Laste seksuaalne vaarkohtlemine jagatakse seksuaalseks drakasutamiseks ja seksuaalvagivallaks.

Lapse seksuaalne arakasutamine on lapse mittevagivaldne kasutamine seksuaalobjektina oma suguiha
rahuldamiseks, naiteks seksuaalse sisuga mangud, lastest pornograafiliste piltide, fotode, filmide tegemine,
lastele erootiliste piltide, fotode voi filmide naitamine, seksuaalsuse ja seksuaalkaitumisega seotud asjadest

ragkimine lapsele mittekohaselt erootilisel viisil, seksuaalse sisuga mérkused lapse aadressil jne.

Lapse vastu suunatud seksuaalvégivald on lapse tahte vastane suguiha rahuldamine lapse peal olukorras,
kus laps pole suuteline sellest keeduma ja ennast kaitsma vaimsete ja fiilisiliste jdudude ebavdrdsuse tottu.

Intsestonlapse vastusuunatud seksuaalvégivalla alaliikehkigasugune
seksuaalne tegevus, mis leiab aset pereliikmete, lahisugulaste vahel, ~Lastele tuleb épetada
kes ei ole omavahel paarisuhtes. riskisituatsioonis

' . . ' ' . ‘ utlema véimalikult
Té\'/ahsel’r' on stes:r! ohvriteks I~apsed. véglvglla TarYl’ra]a’reks isa  kiiresti kuuldavalt ja
vdi kasuisa, ema voi kas‘uema,woed, vennad it 'perelukmed; Laste selgelt ,ei”, lahkuma
seksuaalne vairkohtlemine vdib kesta aastaid. Last vdidakse . e .
hirmutada, dhvardada, kuid ka meelitada lubaduste ja kingitustega. otsekohe ja raakima
Vaarkoheldud lapsel on raske ennast kaitsta, ta vaib tunda ennast  juhtunust usaldusvéérse
kaassiiiidlasena, habeneda juhtunut ja uskuda, et teda ei usuta. taiskasvanuga.
Seksuaalse vaarkohtlemise ohvriks langenud laps vajab kohe abi ja
véaarkohtlemise I6petamist.

Vagistamisega on tegemist, kui kedagi sunnitakse jduga voi vagivallaga dhvardades seksuaalsele tegevusele
vdi seksuaalvahekorda astuma. Végistamise ohvriks ja végivallatsejaks vdivad olla nii mehed kui ka naised.
Végistamine ei ole seksuaalne akt, vaid kuritegu, mis on kantud vajadusest naidata iileolekut ja oma véimu
ning kontrollida ja alandada teist inimest.

Vagivalla avalikustamine ja sellest teatamine voib olla psiihholoogiliselt raske, kuid ainult 1abi selle on véimalik
aidata ohvrit ja pidada kinni stiidlane.

Seksuaalvagivald tekitab ohvris raskesti talutavaid tundeid (std, habi, alandus, hirm jne), halvab tema

toimetulekut ja voib tuua kaasa tervisega seotud probleeme. Juhtunuga toimetulek nduab aega ja
professionaalset toetust.
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Seksuaalvagivalda ennetada ja ennast kaitsta aitab:

oskus riskisituatsioon dra tfunda
teadlikkus oma enesemaaramisdigusest (,minu keha kuulub mulle”, ,mul on digus keelduda ja delda

Lei’)
ennastkehtestav kaitumine
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6.8.3 Aktiivtood teemal pornograafia, seksuaalvagivald ja prostitutsioon

Meediakujundite analiis

Kuum tool

Osalejad anallitsivad, kuidas kujutab meedia mehi ja naisi ja kuidas meediakujundid véivad
soopohiseid stereotiilipe luua voi kiisitavaks muuta

Kiisimustega jaotusmaterijal, pildid ajalehtedest ja ajakirjadest, pabertahvlid, kirjutusvahendid,
kaarid, liim

25 minutit

Alates 11. eluaastast

Enne grupit6dd kogu ajalehti ja ajakirju, kus leidub meediakujundeid (reklaamid, koomiksid),
mis naitavad mehi ja naisi erinevates olukordades. Materjal voiks sisaldada nii stereotiitipe
taasloovaid kui ka neid kiisitavaks muutvaid kujundeid ning ka positiivseid pilte - selle harjutuse
ajal on osalejatel kalduvus iga kujundit kritiseerida, teadvustamata seda, et nende hulgas on ka
haid kujundeid.

Jaga osalejad gruppideks, annaigale grupile suur paberileht, marker, kiisimustega jaotusmaterijal
ja ajakirju/ajalehti. Palu gruppidel leida nii positiivseid kui negatiivseid nais-/meeskujundeid ning
panna nendest kokku kollaaz.

Selgita, et stereotiitibid on uskumused vai eeldused, mis néivad nii ,loomulikud”, et paljud meist
ei sea neid isegi mitte kiisimuse alla. Isegi kui me ei jaga stereotiilipseid uskumusi, ndeme ja
kuuleme neid ikka ja jélle nditeks meedia vahendusel. Meil tuleb teadvustada, kuidas stereotitibid
vdivad méjutada meie kditumist ja hoiakuid.

Palu osalejatel vaadata kujundeid, mis nad said, ja vastata iga kujundi kohta jargmistele
kisimustele.

Vaata to6leht number 17!

Palu igal grupil oma kujunditest tihte teistele ndidata ja anda selle kohta oma vastused esitatud
kusimustele. Kisi teistelt osalejatelt, kas nad on grupiga néus.

Selgitada osalejatele, et inimeste arvamused ja vaartushinnangud suhetes ja seksuaalsuse osas
voivad erineda ning teiste arvamust tuleb aktsepteerida ka siis, kui ise jaad teisele seisukohale
Ettevalmistatud vaited vastavalt grupile

20 minufit

Alates 13. eluaastast, 5-20 osalejale

Osalejad istuvad ringis. Juhendaja selgitab, et kui loeb ette viite, siis koik, kes sellega néus on,
tdusevad plsti ning vahetavad koha. Kes vaitega ndus ei ole, jddvad istuma oma kohale. Teineteise
paigalistumist v&i kohavahetust kritiseerida ei tohi mangu ajal ega ka peale seda.

Péarast vaite lugemist ning kohtade vahetamist arutletakse vaite {ile ning juhendaja voib paluda
paarilt osalejalt lihidat kommentaari, miks ta just niimoodi arvab.

Naidislaused , kuum tool” harjutuseks:
Seksist on kerge radkida
Taiskasvanud suhtuvad seksi vanamoodsalt
Pornoajakirjad ja filmid peaksid olema olemas
Internefiporno annab head informatsiooni seksuaalsuse kohta
Pornograafia on erutav
Ornus on olulisem kui seks
On hea omada palju seksuaalkogemusi
Homoseksuaalid armuvad samamoodi kui heteroseksuaalid
Gaydel ja lesbidel peaks olema vaimalus abielluda
Homoseksuaalsusest raagitakse liiga véhe
Poisid imetlevad tiidrukuid, kel on palju seksuaalkogemusi
Seksida raha eest on otstarbekas
Enamik seksuaalsel teel levivaid haigusi on ravitavad
Alkoholi ja narkootikumide tarbimine teeb seksuaalsuhte paremaks
Kui tidruk kannab paljastavaid riideid, tahendab, et ta soovib seksida
Prostituutidele meeldib nende 166
Naised ja mehed peaks olema suhtes vordsed
Kui keegi sind seksuaalselt ahistab, ei maksa sellest kellelgi razkida
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Kui mu sopra keegi seksuaalselt kuritarvitab, aitan tal leida kiirelt abi
On hea, kui kasutatakse soovimatu raseduse viltimiseks rasestumisvastaseid vahendeid.
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7 Toolehed
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Kusimused:

1. Kui sa saaksid kuskil mujal riigis elada, siis kus sa tahaksid elada ja miks?

2. Mis on koige erakordsem kogemus, mis su elus on toimunud?

3. Millist oma harjumust sooviksid sa muuta?

4. Milline paev oli eelmisel nddalal sinu arvates parim ja miks?

5. Mis sinu praequ kantavatest riildeesemetest vilijendab kodige rohkem sinu
iseloomu ja seda, kes sa oled?

6. Vali Gks ese oma rahakotist/taskust/kotist ning seleta, miks sa seda kaasas kannad?

7. Kuisulle antaks 50 000 eurot ja 24 tundi selle kulutamiseks (investeerida ja panka
hoiusele panna ei tohi), siis mida sa sellega teeksid?

8.  Millist véimet sa endale sooviksid?

9. Milline laul sind kdige paremini iseloomustab?

10. Kui saaksid pdeva veeta lihe kuulsa inimesega (v&ib olla ka ajaloost tuntud), kes see oleks?

11. Mida tdhendab sinu jaoks sona ,tervis*?
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Toit Leib, teised Puu- ja Piim ja Liha, kala, | Lisatavad Suhkur
teravilja- | kodgiviljad piima- kana, toidu- ja maius-
tooted, tooted muna rasvad tused
kartul

Hautatud
sealiha
Juust
Kaerahelbe-
puder
Kana

Kartul
Keedetud muna
Keefir
Kohupiim
Leib
Maasikad
Mesi

Moos
Porgand

Sokolaad

Taimedli
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Kisimused:

1) Sportides 3 korda néddalas vai rohkem kiireneb sinu ainevahetus ka puhkamise ajal.
A. Oige
B. Vale

2) Kui palju sa peaksid iga péev kehaliselt aktiivne olema?
A. 10 minutit
B. 30 minutit
C. 60 minuftit

3) Kui palju vedelikku kaotab inimene iga treeningutunniga?
A. Uhe liitri
B. Poolteist liitrit
C. Pool liitrit

4) Mis on parim viis dehlidratsiooni (vedelikukaotuse) valtimiseks treeningu ajal?
A. Joo mineraalvett voi spordijooki enne treeningut, treeningu ajal ja pérast treeningut
B. Kuula oma keha ja joo ainult siis, kui funned janu
C. Treeningu ajal peaks janutunnet eirama ning jooma alles parast treeningut

5) Mitu treeninguvaba paeva peaks nddalas olema?
A. Uks
B. Mitte Gihtki
C. Kaks

6) Kui tahtis on spordivigastuste véltimisel heas korras varustus?
A. Uldse mitte - kdige olulisem on hea tehnika
B. Maistlikul maaral tahtis
C. Méaarava tahtsusega - halvasti hooldatud varustus on ks levinumatest vigastuste pGhjustest

7) Kui tugevasti peaksid sa oma lihaseid venitama?
A. Kerge pingetunde tekkimiseni
B. Valutunde tekkimiseni

8) Kas lihaseid tuleb venitada mingis kindlas jarjekorras?
A. Ei, siin ei ole mingit vahe
B. Vastastikku t66d tegevaid lihaseid on soovitav venitada tiksteise jarel: naiteks reie esikiilje lihased,
seejarel reie tagakdilje lihased
C. Kdigepealt peab venitama llakeha lihaseid, seejarel kéelihaseid ja siis jalgu

9) Kui pikalt peaksid lihasvenitust hoidma?
A. Kolm kuni viis sekundit
B. Viis kuni 10 sekundit
C. 10 kuni 30 sekundit

10) Kas sportimist tohib jatkata, kui tunned valu?
A. Jah
B. Ei
C. Vaib-olla

11) On véga oluline kéia pérast treeningut dusi all.
A. Oige
B. Vale
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Vaited:

1. Regulaarne kehaline tegevus véhendab siidamehaigustesse haigestumise riski.

2. Enamik inimestest saab piisava fiitsilise aktiivsuse kdtte oma igapaevaseid tegevusi tehes.

3. Hea kehalise vormi saavutamiseks ei pea treenima nagu maratonijooksja.

4. Lihikesed treeningud vdivad tdhusad olla.

5. Regulaarsest fiilisilisest tegevusest on kasu ainult nendele inimestele, kellel on vaja uleliigset
kehakaalu langetada.

6. Koikidest harjutustest on tihtemoodi kasu.

7. Mida vanem olete, seda vahem peaksite liilkuma.

8. Heas fiilisilises vormis piisimiseks ei ole vaja palju raha vai kallist varustust.

9. Treeninguga vdivad kaasneda riskid ja vigastused.

10. Treeningutega alustades tegelege mitme erineva alaga.
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Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Andri tegi Heigole ja Kathile ettepaneku minna salaja tema ema autoga séitma.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Ene, Mark, Liis ja Veronika laksid paadiga tiigile s6itma. Mark kukkus paadist vette vesikasvude
vahele.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Reimo hiippas vette peakat. Sobrad ootasid, aga Reimo ei tulnud ikka veel pinnale.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vbis enne ja parast seda hetke juhtuda?
Kaarel ja Indrek istusid rattatee aares pingil, kui nende juurde tuli purjus noorte kamp suitsu
kusima.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Helenil olid s6brannad kiilas ja parast salaja veini joomist tegi Kerli ettepaneku minna linna
peale hangima.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Karmo laks parast kooli séprade juurde ja Ghiselt otsustati minna turnima ning tagaajamist
mangima mahajaetud maijja.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Kertu hakkas parast kontserti jalgsi koju minema, kui tema koérval peatus auto.

Kirjuta loole algus ja |6pp. Mis vois enne ja parast seda hetke juhtuda?
Annika ja Margus laksid parast kooli j6ejaale méangima. Jaa oli aga sulamas.
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Millised motted voivad antud emotsiooni esile kutsuda
(naiteks mote, et ma ei saa millegagi hakkama)?

Millised tegevused véi siindmused vdivad antud emotsiooni esile kutsuda
(naiteks kokkusaamine sépradega, halva uudise teada saamine)?

Kuidas meie keha reageerib antud emotsioonile
(néiteks stida hakkab peksma, kdht valutama jne)?

Kuidas inimesed voivad k&ituda, kui on antud emotsiooni
vdimuses (nditeks nutta, karjuda)?

Vahel on inimesed liiga emotsionaalsed, kuidas liigne emotsionaalsus
vélienduks antud emotsiooni puhul?
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Sammud otsuse langetamisel:

1. Defineeri probleem - mis on antud olukorras probleem?
Vastus: autoga sditmine ilma turvavdd kinnitamata

2. Valikuvéimalused - mida on vaimalik teha, et probleem lahendada?
Vastus: kas kinnitada turvavoo vai jatta see lahti

3. Véimalikud tagajarjed - millised oleksid iga valiku voimalikud tagajarjed?
Vastus: kui turvavoo kinnitada, siis jaé@n ma onnetuse juhtudes terveks. Kui ma furvav6éd ei kinnita,
vdin ma viga saada ning mu sdébranna isa voib trahvi saada.

4.  Minu valik - millise véimaluse ma valin?
Vastus: Kinnitan turvavdo nii ruttu kui véimalik

5. Viin oma plaani ellu - kinnitan turvavé!

6. Motle oma valiku ile - mis on sinu valiku fulemus?
Vastus: ma tunnen ennast turvaliselt ning ei riku seadust.

Iga otsust tehes métle jargmiste punktide peale:

Turvalisus - kas kellegi turvalisus on ohus? Kas on turvaline sGita autoga turvavoéd kinnitamata?

Tervis ja heaolu - kuidas mdjutab sinu otsus sinu tervist? Kas turvavod kinnitamata jatmine voib olla
ohtlik sinu tervisele?

Perekonnas paika pandud reeglid - kas otsus laheb vastuollu sinu perekonnas seatud reeglitega?
Kas sinu perekonnas on reegliks autos alati turvavéo kinnitada?

Seadused - kas sinu otsus on seadustega kooskolas? Kas seadus néeb ette, et turvavoé tuleb autoga
soites kinnitada?

Austus - kas sinu ofsus naitab, et austad ennast ja feisi enda timber? Kas sa néitad oma sdbra isa
vastu austust, kui kinnitad tema autoga sbites turvavo6?
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Hommikune aratus: tiitipiline noor ei ole hommikuinimene ning &dratuskella helin enne kooli ei tee teda
onnelikuks. Soovitatavalt peaks nooruk magama véahemalt 9 tundi, kuid enamik magab keskmiselt 7,5 tundi.
Paljud noored tahaksid 6htuti kaua Uleval olla ja hommikul kauem magada.

Kuidas oleks véimalik antud stressori mé6ju vihendada?

Koolit66: tihti tekitab see suurt stressi noorte hulgas. Kontrollt66d, kodused t66d, kirjandid, testid, eksamid,
lisaks on moneks péevaks véaga palju kodut66d antud. Aeg-ajalt ununevad need veel viimasele hetkele, mis
tekitab veelgi rohkem stressi. Ning muidugi hinded! Kas oleks pidanud paremini selleks testiks dppima voi
pole vanemad su hindeid vaadates rahul.

Kuidas oleks voimalik kooliga seotud stressi vahendada? Kuidas oleks voimalik aega paremini
planeerida?

Tehnoloogia: see peaks meie elu lihtsamaks tegema, aga kas ikka teeb? Métle néiteks SMS-ide peale - on
nendest alati kasu? Kui néiteks su parim sdber on su peale vihane ning saadab sulle liihikese sisuga suurte
téhtedega kirjutatud SMS-i. Mis edasi saab...? Vi on sdber vihane, et sa kohe telefonile ei vastanud, kui ta
helistas. Mobiiltelefonide ning e-mailidega oleme me 24 tundi kédttesaadavad nagu valves olevad arstidki,
peame igal ajal kohe reageerimal

Kuidas oleks voimalik tehnoloogiaga seotud stressi vihendada? Kuidas tulla toime survega olla
24/7 kattesaadav, alati valmis suhtlema?

Valimus: kui tihti vaatad sa peeglisse voi motled oma vélimuse peale? Kui tihti vordled ennast popstaaride voi
lemmiknéitlejate/-lauljatega? Kui sa vaatad peeglisse, oled sa rahul sellega, mida nded?

Kuidas oleks véimalik antud stressori méju vahendada? Kust oleks véimalik kusida noéu, kui
toimuvad muutused hakkavad vaga hairivad tunduma?

Perekond: kodu vdib kiill olla turvaline koht, kuid tihti tunneme stressi just perekonnaga seonduvatel
pohijustel. Vaib-olla pead sa pidevalt nooremate 6dede-vendade jarele vaatama? Ja vanemad - nad lihtsalt ei
moista sind! Kas priigi véljaviimine on tdesti elu ja surma kiisimus?

Kuidas oleks voimalik perekonnaga seotud stressi vahendada? Méelge selleks valja vahemalt 3
erinevat viisi.

Sobrad: suhted vaivad meile véga palju stressi pohjustada, ilma nendeta tunneme end aga tiksikuna. Klats ja
kuulujutud, tiilid, lahkuminekud. Aeg-ajalt titleme kdik asju, mida tegelikult ei m&tle, aga kuidas tagajargedega
toime tulla?

Kuidas oleks voimalik sopradega seotud stressi vihendada? Mida saaks teha, et ennast parast
tilisid vo6i lahkuminekut paremini tunda?

Koolivalised tegevused - kas funned, et su koormus on liiga suur? Hobid, ringid, vaistlused, trennid, keelte-
ja muusikadpingud... Aeg-ajalt fundub, et seda kdike on liiga palju.
Kuidas oleks véimalik antud stressori méju viahendada? Kuidas aega maha vétta ja stressiga
toime tulla? Kuidas saaksid iga paev piisavalt l66gastuda?
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10.

11.

12.

13.

Kui oled liiga palju joonud, siis muudab musta kohvi joomine sind kainemaks.

Jaad rohkem puriju, kui jood segamini erinevaid jooke.

Kui on kiilm, siis alkohol tekitab soojatunde.

Kdik noored joovad.

Klaasis siidris vai 6lles on sama palju kaloreid kui mdnes maiustuses.

Uni on stigavam, kui enne magamaminekut alkoholi tarvitada.

Tiihja kdhu peale on eriti kahjulik alkoholi juua.

Pohmell néitab, et alkohol on kehale tésiselt liiga teinud.

Enamik alkoholist valjub uriiniga.

Alkoholi tarvitamine koos teiste uimastitega (narkootikumid) ei méjuta alkoholi toimet.

Alkoholi tarbivatel naistel on suurem t6endosus maksakahjustuste tekkeks kui meestel, kes joovad
sama suure koguse alkoholi.

Ka ks klaas 6lut mdjutab autosdiduoskust.

Erinevad joogid sisaldavad erinevas koguses alkoholi.
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N&dalavahetusel purjujoomine

Alaealiste alkoholi tarvitamine

Lapse stinnipaeval alkoholi tarvitamine

Purjus peaga autojuhtimine

Alkoholi tarvitamine murede leevendamiseks

Joomine enne peole minekut enesekindluse

tostmiseks

Alkoholi mitte joomine

Taiskasvanu poolt alkoholi pakkumine voi

ostmine alaealisele

Kainena pidutsemine

Alkoholi tarvitamine enne voi parast sportimist

Alkoholi viimine kingituseks

Ebaviisaka voi kohatu kaitumise vabandamine
sellega, et oldi purjus

Uhiskonna
arvates
sobiv

Uhiskonna
arvates
sobimatu

Minu
arvates
sobiv

Minu
arvates
sobimatu
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motle tihele hetkel Eestis kdimasolevale alkoholireklaamile,

pane selle kohta kirja erinevaid méarksonu (ka jooniseid jms),

motle, kas antud reklaam on suunatud pigem noorematele v6i vanematele inimestele,

kirjelda, milliste sonadega alkoholi kirjeldatakse,

kirjelda, mis siis peaks inimesega juhtuma, kui fa just seda toodet tarvitab (leiab palju s6pru, satub
jarsku dgedale peole, sdidab paadiga Saaremaa poole, muutub réomsaks ja IGbusaks, targaks jne).
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PEETRI PROBLEEMID.

Peetril on probleem. Ta kirjeldab seda nii: “Minu sdber, kes enne tarbis aeg-ajalt kanepit, teeb seda niitid
iga péev. Olles ka ise kanepit proovinud, ei tunne ma end kunagi talle moraali lugedes mugavalt, ehkki
tema kaitumine hairib mind. Niitid on ta jdudnud nii kaugele, et tarvitab kanepit igal 6htul ja peaaequ terve
nadalavahetuse. Ta vaidab, et ei ole séltlane ja et see ,ei ole probleem”, aga ma enam ei usu teda. Vélise mulje
pohijal saab ta veel hakkama (st k&ib iga paev koolis), aga ma néen, kuidas see muutub jérjest hullemaks.”

1. Kuidas saaksin veenda teda kanepi tarvitamist (vdhemalt) vdhendama véi
(parimal juhul) sellest loobuma, nii et meie s6prus sailiks?

2. Kas ma uldse saan teda aidata?

3. Mida ma peaksin ja saaksin teha? Mida peaksin jargmiste paevade jooksul
tegema, mida jargmiste nadalate jooksul?

4.  Kuimina ei saa aidata, siis kes saab?

5. Kuidas saaksin oma sdpra suunata abi saama?

6. Kas ma peaksin kellelegi sellest ragkima? Tema vanematele?
Kui mitte vanematele, siis kellele?
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I lugu

Meil on koos vaga lahe olla. Kaisime koos kinos ning ning jalutasime minu kodulinnas. Reet ei olnud enne
minu kandis kdinud ja seetdttu jalutasime l&bi pea kogu linna. Jalutades 6ises linnas ei saanud me teineteise
kaest lildse lahti lasta. Nii hea tunne oli.

Il lugu

Mul on iiks lemmiklaulja, kellest viimasel ajal pidevalt métlen. Vaatan internetist tihti tema muusika videosid
ning olen leidnud ka intervijuusid temaga. Muidugi olen oma tuppa riputanud tema postreid. Ta meeldib mulle
nii vdga. Jube kahju on, et minu sdbrale ta ei meeldi, tema lemmik on hoopis mingi jalgpallur. S6ber istub alati
teleka ees, kui on tulemas moni jalgpallimats, ja loomulikult on tema seintel ka selle kena jalgpalluri postrid.

111 lugu
Kirke ja Kristjan olid koos klassikaaslase siinnipeval. Akki avastasid nad end kahekesi toast. Teised olid 5ue

lainud. Ohus oli tunda &revust: Kristjan istus Kirkele lahemale ning pani kde tema pélvele. Tiidruk tundis sooja
varinat, mis mdjus Ghteaegu erutavalt ja hirmutavalt. Ta ei teadnud, kuidas peaks kaituma, mida poisile 6elda...
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Mis tingib hea suhte?
Jarjesta tahtsuse jarjekorras (kdige olulisem tahista nr 1-ga jne)

____ Armastus

_____Vordsus

____Truudus

_____ Sboprus

____ Sinuvanemate toefus

_ Usk

_____Sarnane sotsiaalne péritolu
____Vabadus ise valida ja ofsustada
_ Seks

Raha

Umberkaudsete tunnustus ja toetus
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MOTTED JA TUNDED SEKSUAALSUSEST

1. Seks ja seksuaalsus on (iks ja seesama noustun ei noustu
2. Masturbeerivad ainult noored inimesed noustun ei noustu
3. Mehed ja naised reageerivad puudutustele erinevalt noustun ei noustu
4. Seksuaalvahekorras peaks olema esimesel véimalusel noustun ei noustu
5. Seks tihe pusipartneriga on parim viis véltida suqulisel teel levivaid haigusi | nGustun ei noustu
6. Rasestumisvastaste vahendite kasutamine héirib inimese seksuaalelu noustun ei ndustu
7. Seksi vaib nautida orgasmi saamata noustun ei ndustu
8. Peenise suurus ei méngi vahekorras mingit rolli noustun ei ndustu
9. Seksuaalvahekorras peab tegema kdike, mida partner sinult néuab noustun ei noustu
10. Seksuaalset vagivada kasutavad inimesed, kes pole vaimselt tasakaalus noustun ei ndustu
11. Prostitutsiooni peamine pShjus on naudingu saamine noustun ei néustu
12. Homoseksuaalid on inimesed, kes tunnevad seksuaalset tommet samast | . -

. noustun ei ndustu
soost isikute vastu
13. On halb, et Eestis on lubatud aborti teha noustun ei néustu
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Turvaseksi BINGO

Juhised: Kénni ruumis ringi ja leia inimene, kes teab vastust kiisimusele (all ruutudes). Iga inimene véib
vastata ainult Ghele kiisimusele! Kirjuta kiisimusele digesti vastanud inimese nimi liingale ruudus. Kui oled
kogu tabeli tditnud, hiiia BINGO!

Oige véi vale?
Kondoomi kasutavad
need, kes ei taha
seksuaalsel teel
levivaid haigusi

Nimi

Leia keegi, kes teab
kirjeldada, kuidas
kasutada kondoomi

Nimi

Oige véi vale?
Kondoomi peab
ostma mees, kuna
mees on kondoomi
kasutaja

Nimi

Oige véi vale?
Suuseksi kdigus voib
nakatuda seksuaalsel
teel levivasse
haigusesse (ka HIV-
sse)

Nimi

Oige véi vale?
Esimese vahekorra
ajal ei saa jaada
rasedaks

Nimi

Oige véi vale?
HIV levib ka saéskede
kaudu

Nimi

Leia keegi, kellel
on olnud oma
vanematega juttu
seksist

Nimi

Oige véi vale?
Kondoomi kasutades
voib libestusainena
kasutada toidudli

Nimi

Leia keegi, kes
teab, kuhu

kehal asetada
rasestumisvastane
plaaster

Nimi

Oige véi vale?
Parast vahekorda
hoiab kiire pesemine
ara soovimatu
raseduse

Nimi

Leia keegi, kes on
varem osalenud
seksuaalhariduse
tunnis

Nimi

Oige véi vale?
Rasedust hoiab

ara plstiasendis
vahekorras olemine

Nimi

Leia keedgi, kes teab,
mitme tunni jooksul
parast kaitsmata
vahekorda peab naine
votma SOS-pilli?

Nimi

Oige véi vale?
Rasestumisvastaste
pillide/plaastri

ja tuperénga
kasutamine teeb
paksuks

Nimi

Oige véi vale?
www.amor.ee on
lehekiilg, kust noor
saab vastuseid sek-
suaaltervisealastele
kiisimustele

Nimi

Leia keegi, kes teab,
mis on turvaseks

Nimi
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Mis on peamine sdnum, mille kujund naiste v6i meeste kohta annab?

Kas kujund naitab naist voi meest heast voi halvast kiiljest?

Kas kujund taaselustab vdi muudab kiisitavaks soopdhised stereotiitibid?

Kas Sulle endale (vdi Sinu emale, isale, vennale v6i dele) meeldiks olla sellisel viisil avalikkusele
kujutatud? Miks?
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Lisaks kdesolevale juhendmaterijalile leiad huvipakkuvat informatsiooni tervise edendamise kohta paikkonnas
(paikkonna fterviseprofiilid, maakondlike tervisedendajate kontaktid) ka terviseinfo lehekiilielt www.
terviseinfo.ee ning iga maakonna ametlikult kodulehelt.

KASULIKKE INTERNETIAADRESSE

- Eesti Seksuaaltervise Liidu (ESTL) kodulehekiilg, millelt leiab infot seksuaalarengu, -
kasvatuse, - tervise kohta. Lehekiiliel ka internetipdhine seksuaaltervise alane ndustamine ja
noorte ndustamiskeskuste kontaktandmed.

- MTU Aidsi ennetuskeskuse kodulehekiilg. Lehekiilielt leiab {ilevaate HIVist, AIDSist ja teistest
seksuaalsel teel levivatest haigustest.
- info HIVi ja aidsi kohta, ndustamiskabinettide kontakftid.
- teave tervise, kontratseptsiooni ja pereplaneerimise kohta.
- teave rasestumisvastastest vahenditest.
- suguhaiguste diskreetne testimine.
- abi hooletusse jaatud voi vaarkoheldud lastele (Tartu Laste Tugikeskus)
- abi lastele ja peredele, internetindustamine (Tallinna Perekeskus)
- teave narkootikumide ja nende kasutamise voimalike tagajargede kohta
- teave toitumisest ja toitumissoovitused
- t66vahendid ja info tervise edendamise kohta

Raamatus kasutati aktiivtééde loomisel jérgmisi allikaid:

American Council for Drug Education. http://www.acde.org/educate/

Children and Young People Now. http://www.cypnow.co.uk/

Children Opposed to Smoking Tobacco. http://www.costkids.org/getinvolved/classroomactivities/
activities.htm

Council of Europe, Human Rights Education, Youth Resources. http://eycb.coe.int/compass/
Education World, Inc. http://www.education-world.com/

Euroopa Noored Eesti Bliroo, SA Archimedes. www.mitteformaalne.ee
http://www.mediainternational.com/

Step up (2008). http://www.stepupnc.com/

Hult Center for Health Education. http://www.hult-health.org/

Kids Against Tobacco Smoke by The Roy Castle Lung Cancer Foundation. http://kats.roycastle.org/
KidsHealth by The Nemours Foundation. http://teenshealth.org/teen/

Learning Store. www.bootslearningstore.com

National Heart, Lung and Blood Institute. http://www.nhlbi.nih.gov/

National Institute on Drug Abuse. http://www.drugabuse.gov/pubs/Teaching/

Need to Know by Ulster Cancer Foundation. http://www.n2k.org.uk/

Nourish interactive (2008-2010). Nutrition education tools. http://www.nourishinteractive.com/
Susan P. Byrnes Health Education Center (2005-2010). Health Education Resources and Tools. www.
learntobehealthy.org

Teens First for Health by Great Ormond Street Hospital. http://www.childrenfirst.nhs.uk/teens/
www.lookoutalcohol.co.uk

Youth Work Resources (2007). www.youthworker.org.uk

Youthwork Links and Ideas. http://www.youthwork.com/

Eesti Assotsiatsioon Anti-AIDS (2002). Harjutuste kogumik terve seksuaalkaitumise edendamiseks ja
HIV/AIDS-i ning muude sugulisel teel levivate nakkuste ennetamiseks
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