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Spetsialistide hinnang emotsiooniregulatsiooni oskuste toetamise vajadusele Eesti 9. ja 12.

klassi opilaste seas

Kokkuvote

Viimastel aastatel on teismeliste vaimse tervise probleemid, sealhulgas drevus, depressioon ja
raskused stressiga toimetulekul, ndidanud kasvutrendi. Kéesoleva uurimist66 eesmargiks oli
uurida spetsialistide hinnanguid POD-TEAMS ennetusprogrammi sobivuse kohta Eesti 9. ja 12.
klassi Opilaste jaoks. Uuringus viidi 14bi struktureeritud intervjuud 14 haridusvaldkonna ja
vaimse tervise spetsialistiga. Kvalitatiivse temaatilise analiilisi tulemusel selgus, et spetsialistid
peavad emotsioonide regulatsiooni oskuste dpetamist koolikeskkonnas viga oluliseks. Samuti
analiiiisiti ennetusprogrammi tulemuslikkust mdjutavaid tegureid nagu turvaline keskkond, grupi
suurus ning grupijuhi kompetents. Selleks, et psiihhohariv info ja oskused kinnistuksid,
soovitasid spetsialistid vahemalt sama palju oskuseid praktiseerida. Kuigi POD-TEAMS
ennetusprogrammi rakendamine Eestis on sisu poolest paljulubav, tdid spetsialistid vdlja mitmed
véljakutsed, sealhulgas Opilaste motiveeritus ja ennetusprogrammi ressursimahukus. Tulemused
osutavad emotsioonidega toimetuleku ja regulatsiooni dpetamise vajadusele Eesti

haridusstisteemis.

Mdrksonad: emotsioonide regulatsioon, ennetusprogramm, noorte vaimne tervis, POD-TEAMS,

koolipdhine ennetusprogramm
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Experts’ Opinions on the Need to Support Emotion Regulation Skills Among 9th and 12th

Grade Students in Estonia

Abstract

In recent years, mental health issues among adolescents, like anxiety, depression, and stress,
have been on the rise. The aim of this study was to assess experts' opinions about the emotion
regulation prevention programme POD-TEAMS on Estonian schoolchildren in grades 9 and 12.
Structured interviews were conducted with 14 professionals from the fields of education and
mental health. Qualitative thematic analysis showed that professionals consider the teaching of
emotion regulation skills in school settings to be essential. Successful implementation was seen
to depend on creating a safe environment, maintaining appropriate group size and ensuring a
qualified group leader. Additionally, to ensure that the psychoeducational content is internalized
it is necessary to allocate at least equal time to practical skill-building. While the POD-TEAMS
program appears promising, experts brought out several challenges related to the programme in
Estonia, including student motivation and resource constraints. The findings highlight a strong

need for emotion regulation education in Estonian schools.

Key-words: emotion regulation, prevention program, adolescent mental health, POD-TEAMS,

school-based prevention programme
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Spetsialistide hinnang emotsiooniregulatsiooni oskuste toetamise vajadusele Eesti 9. ja 12.

klassi opilaste seas

Teismeliste vaimne tervis on peale lilemaailmset COVID-19 pandeemiat sattunud suure
tihelepanu alla, seda ka Eestis. Oun ja Einberg (2022) leidsid Eestis tehtud uuringus, et iile poole
uuringus osalenud opilastest tundis, et COVID-19 pandeemia on mdjutanud nende vaimset
tervist harva vdi monikord. Suurem mdju oli koolitodga kaasnevatel raskustel, kus negatiivset
moju vaimsele heaolule tundis 12% Opilastest pidevalt, 19% enamasti ja 30% monikord.
Hinsbergi (2022) Péarnu koolidpilaste peal 1dbi viidud uuring néitas, et kolmandik opilasi
puutuvad sageli kokku vaimse tervise probleemidega ning sarnane statistika kajastub ka mujal
Eestis. Samas uuringus selgus, et negatiivsete tunnete tundmine, meelemiirkide tarbimine ja
igapdevaste negatiivsete siindmuste kahjulik moju ning negatiivsed hinnangud une kvaliteedile,
tunnetele ja meeleolule sagenesid jarsult 9. klassis ning jétkasid tdusu kuni giimnaasiumi 16puni.

Oun ja Einberg (2022) kinnitavad, et teismeliste vaimse tervise kriis on jitkuvalt
kriitiline ning selle pdhjused ei piirdu iiksnes COVID-19 pandeemiaga seotud ebakindluse ja
raskustega. Laste Vaimse Tervise Uuringu tulemusel leiti, et Eesti noorte vanuserithmades 11-14
ja 15+ seas, suureneb depressiooni esinemine vanusega (Eesti laste vaimse tervise uuringu
konsortsium, 2024). Uuring niitas, et depressioon oli positiivses seoses tajutud stressi, drevuse
simptomite, kditumisprobleemide ning peresiseste konfliktide esinemisega. Samas ilmnes
negatiivne seos elu ja kooli rahulolu ning subjektiivselt hinnatud une kvaliteediga. Arevuse
juures mingis kdige olulisemat rolli emotsioonide reguleerimine (f = 0,46), lisaks ka tajutud
stress ja madal sdilendtkus. Uuringu tulemusel tehtud jarelduste hulgas toodi vélja ka soovitus
panna enam rohku laste sotsiaal-emotsionaalsete paddevuste arendamisele (Eesti laste vaimse
tervise uuringu konsortsium, 2024.)

Teismeiga on iiks kdige kriitilisem aeg vaimse tervise heaolu vaatepunktist. See on
periood, mil kogetakse mitmeid erinevaid bioloogilisi muutusi ja emotsioone ning iiritatakse
nendega toime tulla. On leitud, et teismeeas esineb kdige rohkem esmaseid vaimse tervise
hiireid. Vastandlikult fiiiisilistele kroonilistele haigustele, mille puhul kasvab tdendosus
vanusega, arenevad enamus esmaseid pikaajalisi psiilihikahdireid vilja teismeeas (Kessler jt.,
2005). Kessleri ja kolleegide (2005) uuringu tulemused iihtivad Eesti noorte valimil l&biviidud
Sotsiaalministeeriumi (2022) uuring. Pooled eluaegsed hiired algavad enne 14-aastaseks saamist
ning kolm neljandiku héiretest enne 24-aastaseks saamist (Bull World Health Organ, 2000;
Kessler jt., 2005; The WHO World Mental Health Survey Consortium, 2004). Kessler ja


https://www.zotero.org/google-docs/?lKHftV
https://www.zotero.org/google-docs/?bRs0U3
https://www.zotero.org/google-docs/?bRs0U3
https://www.zotero.org/google-docs/?bRs0U3
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kolleegid (2005) tdid vélja pdhjused, miks arvatakse, et reaalsuses algavad psiitihikahdired varem
ning pstiithikahdiretega inimesi on rohkem, kui eelnevad uuringud on ndidanud. Pohjused on:
vaimse tervise probleemidega inimesed voisid vdiksema tdendosusega uuringust osa votta
(nditeks kodutuse pédrast), inimeste eluaegseid hiireid alaraporteeritakse, kuna inimesed tunnevad
psiitihikahdire pérast piinlikkust ja kui hdire algusaega tapselt ei méletata, siis uuringus
registreeriti kdige hilisem kinnitatav aeg, mis vdis tdsta keskmist vanust.

Eesti koolisiisteem, mis nduab eksamite sooritamist pohikooli, glimnaasiumi ja
kutsekoolide 10ppastmes ning sageli ka edasisi sisseastumiskatseid, kujutab endast tdiendavat
stressiallikat, mis seab teismeliste eneseregulatsioonivdoime tdsise proovilepaneku ette. Uuringud
niitavad, et suure kaaluga eksamid tekitavad palju stressi ja potentsiaalselt laiemaid vaimse
tervise probleeme. Autorid toovad vilja, et suur rohk on tulemustel, mitte sooritustel. Tugevam
moju on just Opilastel, kelle ootused tulemuste suhtes olid korgemad kui nende tegelik sooritus.
(Beck jt., 2024; Subramani ja Kadhiravan, 2017). Beck jt. (2024) leidis, et kui eksam lébi
kukkuda, tduseb psiitihikahéire diagnoosi saamise tdoendosus 21%. Lisaks taandub pika oppet6o
koguvéadrtus tlihte ajaperioodi, mis on viga koormav ja omakorda tdstab psiitihikahdirete
kujunemise riski. Isegi kui arvestada jareleksami vdimalusi, on esimese eksami soorituse moju
piisav, et tosta psiiltihikahiire diagnoosi saamise tdendosust, olenemata jareleksami edukusest.
Uurijad t61d ka vélja, et eksamitulemusi vorreldakse sdprade, koolide ja riikide vahel ning
kajastatakse sotsiaalmeedias, mis seob inimese sotsiaalse vairtuse eksamitulemusega.

Arguedas jt. (2016) leidsid, et negatiivsete emotsioonide kogemise korral olid
emotsioonidest teadlikud dpilased rohkem motiveeritud iilesannet 1dpule viima ning nende
negatiivsed tunded ei arenenud edasi vihaks, igavuseks ega pettumuseks samal maéral kui
emotsioonidest mitteteadlikel opilastel. Kui dpilane suudab reguleerida oma emotsioone, siis nad
mdistavad neid varem, on kiiremini valmis neid muutma, mille tdttu taastatakse positiivne
suhtumine, mis voimaldab tdie tdhelepanuga iilesande juurde tagasi tulla. Lisaks kaasneb sellega
positiivsem ja iihtsem eakaaslaste grupp, mis arendab nende tugivorgustikku. Tugivorgustik
toetab nii iilesanneteks dppimist kui ka nende ldbikukkumisel vaimsete probleemide
vastupanuvoimet ehk sdilendtkust. Emotsioonide teadlikkus ja regulatsiooni oskused toetavad
paremate Opitulemuste saavutamist, kuna selliste oskustega dpilased kuuluvad {ihtsematesse
oppegruppidesse, suudavad keskenduda iilesannetele tdhusamalt ning on motiveeritumad
Oppima. See omakorda suurendab eksami positiivse soorituse tdendosust ning vahendab

labikukkumisega kaasnevaid negatiivseid tagajérgi (Arguedas jt., 2016).


https://www.zotero.org/google-docs/?E6VXGK
https://www.zotero.org/google-docs/?E6VXGK
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Iga inimese sdilendtkus on erinev ega ole slinnipéraselt piisivalt méiératud; seda on
voimalik teadlikult arendada, mis omakorda vdahendab psiihholoogiliste probleemide tekkimise
toendosust. Sdilendtkust saab parandada nditeks emotsioonide mdistmise ja reguleerimise
Opetamise kaudu. Emotsioonide mdistmine ei ole iseenesest piisav oskus sdilendtkuse
suurendamiseks, kuid see on vajalik emotsioonide reguleerimiseks, mis omakorda on tihedalt
seotud vaimse tervise vastupidavusega (Berenbaum jt., 2003; Jia-Yuan jt., 2022; Mennin ja
Farach, 2007). On mitmeid efektiivseid viise, kuidas emotsioone reguleerida. Uks neist on
iimberhindamine (cognitive appraisal), mis koosneb sammu tagasi astumisest, olukorra timber
motestamisest ja uue vaatepunkti loomisest. (Jia-Yuan jt., 2022; Mennin ja Farach, 2007,
Montfort ja Sondheim, 2024). Teiseks viisiks on teadvelolekul (mindfulness) baseeruvad
kognitiiv-kditumisteraapia tehnikad, mis on empiiriliselt tdestatud viisid, kuidas emotsioonide
regulatsiooni arendada (Allen jt., 2006). Lisaks on leitud, et teadvelolek ja timberhindamine
tootavad kombineeritult kui efektiivne sekkumine. Teadveloleku tehnikaid kasutades saab
inimene end tuua igapéeva stressoritest eemale ning tekitada vaimset ruumi puhkamiseks, et
kasutada timberhindamise tehnikaid (Garland jt., 2009). Dialektiline kaitumisteraapia tegeleb ka
emotsioonide reguleerimisega ning kasutab koos kognitiiv-kditumisteraapiaga
iimbermotestamise tehnikat (McMain jt., 2001; Montfort ja Sondheim, 2024). Montfort ja
Sondheim (2024) toovad vélja ka, et imbermdtestamine kui tehnika on kasutusel mitmes
teraapias ning on empiiriliselt tdestatud kui efektiivne viis kuidas tosta sdilendtkust ning tdsta
vaimset tervist. Teraapia kontekstis, kus inimesel on juba tugev psiitihikahiire, tootab
limbermotestamine kdige paremini koos tilejddnud teraapia votetega ning limbermdtestamise
viisid soltuvad olukorrast.

McKevitt (2014) uuris USA koolipsiihholoogide teadlikkust sotsiaal-emotsionaalse oppe
sekkumiste kohta ning leidis, et suur osa koolipsiihholooge ei olnud teadlikud enamikest
toestatud ennetusprogramidest ning tihti valisid rohkem reklaamitud ennetusprogramme.
Uuringu kiisimustiku 16pus oli ka avatud tagasiside voimalus, kus toodi vilja, et moned
koolipsiihholoogid loovad oma sekkumised ise, moned ei jouagi ennetusprogrammideni ja
moned viivad 1dbi vaid hindamisi. McKevitt (2014) toob vélja, et kuigi uuringus osalenud
koolipsiihholoogide td6koormusest on iile veerandi iiksiihele dpilaste ja ka Opetajate sotsiaal-
emotsionaalsete probleemidega tegelemine, ei jouta tegeleda ennetustdoga.

Eestis on kohandatud mitmeid ennetusprogramme, mis samuti fokusseerivad

eneseregulatsiooni ja sotsiaalsete oskuste arendamisele. Niiteks on haridusasutustele soovitatud
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KiVa kiusamisvaba kooli programmi ja VEPA kéitumisoskuste programmi. KiVA keskendub
koolikeskkonnas toimuva kiusamise ja vaarkohtlemise ennetamisele 6-15-aastaste seas, holmates
ka sotsiaalsete ja eneseregulatsiooni oskuste dpet. VEPA kéitumisoskuste programm keskendub
riskikditumise ennetamisele 6-10-aastaste seas (Ennetuse Teadusndukogu | Tervise Arengu
Instituut (TAI), n.d.). MTU Peaasjad on vilja to6tanud veebikeskkonna, kus on avalikult
kittesaadav informatsioon paljudest vaimse tervise probleemidest ning iiks psiihholoogiliste
alusvajaduste programm, mille sisu koosneb psiihholoogilistest baasvajadustest nagu sotsiaalsed
suhted, puhkamine, tasakaalustatud toitumine, fiiiisiline liikumine ja meeldivate emotsioonide
tundmine (Peaasjad, n.d.). Praeguseks ei ole konkreetset kognitiiv-kditumuslikel tehnikatel
pohinevat emotsioonide reguleerimise ennetusprogrammi Eesti koolinoortele.

POD-TEAMS ennetusprogrammiga on algust teinud Ambrosius (2024) oma magistritdo
raames. Uuringus tolgiti ennetusprogramm eesti keelde ja kasulikkust dpilaste seisukohast uuriti
pilootuuringus. Uuringu tulemusel tdlgiti ennetusprogramm eesti keelde, kuid ennetusprogrammi
mdju ei tuvastatud uurimise alguses ja 1dpus mdddetud tulemuste vahel. Uks pdhjus selleks vdis
olla tildine suurem stressitase kooliveerandi 16pus, kuid seda ei saanud kontrollida, kuna
kontrollgrupp puudus. Siiski leiti uuringus kinnitust, et dpilased saavad tildiselt aru
ennetusprogrammis késitletavatest kontseptsioonidest ning neil on huvi ja vajadus sellise
ennetusprogrammi jérele. Uuringus soovitati teha rohkem grupitdid ja kaasata rohkem Opilasi.

POD-TEAMS on kognitiiv-kditumuslikel tehnikatel pohinev ennetusprogramm, mis
keskendub depressiooni ennetamisele ja holmab ka emotsiooniregulatsiooni vatteid.
Ennetusprogramm hdlmab psiihhoharimist, sotsialiseerumist, grupitddd, kodutdod,
abstraktsemaid mdtteharjutusi ja konkreetseid harjutusi, et emotsioone reguleerida (Clarke,
2003). Gross ja Jazaieri (2014) tddevad, et tihti jouavad inimesed teraapiani siis, kui hdire on
juba tekkinud, kuid emotsioonide reguleerimise oskuse laialdasem dpetamine vdimaldaks
ennetada paljude psiiiihikahiirete teket. Opilastele iimbermdtestamist dpetades on eesmirk
ennetada vaimse tervise probleeme ja tosta nende sdilendtkust.

Eesti pohikooli riiklik dppekava kajastab vaimset tervist toetavaid aspekte, see sisaldab
minapildi kujundamist, enesehinnangut ning tunnete kirjeldamise oskust, eriti ldheduse
avaldamise kontekstis (PShikooli riiklik dppekava, 2011). Késitlemata on jddnud Opilaste vaimse
sdilendtkuse toetus. Spetsiifiliselt on puudu emotsioonide tundmist ning reguleerimist dpetav
osa. Puudulikkuse pohjused vdivad olla mitmekiilgsed, kuid arvestades noorte vaimse tervise

probleemide hulka, on vajadus emotsioonide regulatsiooni dpetamise jirele ilmselge. Néiteks on
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suur enamus vaimsest tervisest seotud tervisliku liikumisega, millel on kiill positiivsed mdjud,
kuid ei ole kindlasti lahenduse ainuke tahk. Teine vdimalus voib olla opetajate endi suutmatus
neid teemasid seletada padevuse puudumise voi juhiste ebamddrasuse tottu (Henno jt., 2021;
Pohikooli riiklik dppekava, 2011). Tudengite vaimset tervist on iiritatud toetada erinevate
oppekava viliste programmidega. Neid on loodud Opetajatele (Toomela, 2009) ja ka tudengitele,
nagu Meie Maailm, SEL, VEPA jpt. Siiski pole loodud Eesti 9. ja 12. klassi tudengitele
ennetusprogrammi, mis keskenduks just emotsioonide regulatsioonile ning eksami ja
eluvalikutega kaasneva stressiga tegelemisele.

Arvestades ulatuslikke vaimse tervise probleeme Eesti teismeliste seas ning uuringutes
esile toodud noorukite suurenenud haavatavust seoses dppeastmete 10petamisega ja dpingutega
jatkamisega kaasneva iileméddrase stressi riskiga, uurin kvalitatiivsete intervjuude abil
emotsiooniregulatsiooni oskusi arendava ennetusprogrammi vajalikkust 9. ja 12. klassi Opilaste
vaimse tervise sdilendtkuse toetamisel. Ambrosius (2024) toi hésti vélja Eestis ldbiviidud
pilootuuringus Opilaste meelestatuse. Kdesoleva uuringu eesmérk oli uurida noorte sihtgrupiga
tootavate haridustdotajate ja vaimse tervise spetsialistide arvamust ning koguda ka nende
teadmistele ja praktikale tuginevaid soovitusi programmi edukaks rakendamiseks Eestis.
Struktureeritud intervjuud haridustddtajate ja vaimse tervise spetsialistidega voimaldavad
tapsemalt hinnata, kas teadvelolekul ja iimbermdtestamisel pdhinev emotsioonide mdistmise ja
reguleerimise ennetusprogramm POD-TEAMS vdiks oluliselt aidata kaasa praeguse teismeea
vaimse tervise kriisi leevendamisele. Kvalitatiivsed intervjuud voimaldavad eriala spetsialistidelt
kiisida edasise uuringu labiviimiseks kvaliteetset infot ning annab vdimaluse tuua vélja
tahelepanekuid, mille peale ei pruugitud tulla (Braun ja Clarke, 2006).

Uurimisto0 teostamiseks piistitati neli uurimiskiisimust:

1. Millised on laste- ja noortega todtavate spetsialistide kogemused vaimse tervise alase
ennetustooga?
2. Millised on POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamist soodustavad tegurid Eestis?

Millised on POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamist piiravad tegurid Eestis?

4. Kuidas rakendada POD-TEAMS ennetusprogrammi, et see dpetaks 9. ja 12. klassi

opilastele soovitud emotsioonide reguleerimist ja avaldaks depressiooni ennetavat mdju?
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Meetod

Valim

Uurimisto0 sihtrithmaks olid vaimse tervise spetsialistid ja haridustdotajad, et koguda
voimalikult kvaliteetset sisendit ennetusprogrammi rakendamise vdimaluste ja piirangute kohta.
Vaimse tervise spetsialistid puutuvad igapdevaselt kokku noorte ja nende probleemidega ning
koolipsiihholoogid on ka teadlikud hardussiisteemi voimalustest. Haridustdotajad saavad
tapsemalt vilja tuua koolisiisteemi poolseid voimalusi voi probleemikohti. Intervjueeritavaid oli
16 (2 haridustodtajat, 14 vaimse tervise spetsialisti (3 psiihhiaatrit, 1 vaimse tervise dode ja 9
psithholoogi, kellest 3 olid haridusasutuses to6tavad koolipsithholoogid)). Osalemisest keeldus
iiks inimene ning 31. mirtsiks ei vastanud kaks inimest. Intervjuud viidi 1dbi mértsi kuu jooksul.
Struktureeritud intervjuu viidi ldbi 2 direktori, 3 psiihhiaatri, 10 psiihholoogi ja 1 vaimse tervise
dega. Neist iihe direktori ja psiihholoogi intervjuu salvestuse kvaliteet oli liiga halb, et

transkribeerida ning nende vastused jéeti l0plikust analiiiisist vélja.

Protseduur

Vormistati struktureeritud intervjuu kiisimused, mis kajastaksid kolme peamist teemat:
emotsioonide tundmise ja reguleerimise vajalikkus, POD-TEAMS ennetusprogrammi tutvustus
ning ennetusprogrammis rakendatavate tehnikate kasutamise meelestatus (Lisa A). Peale POD-
TEAMS osa tutvustamist ja enne grupikohtumiste teemade tutvustamist anti paberil vOi saadeti
veebi kaudu intervjueeritavatele pilt kohtumiste jérjestusest ja kohtumiste sisu lithikokkuvdttest
(Lisa B).

Intervjuu eel téitsid osalejad veebikiisimustiku, kus oli 6 kiisimust intervjueeritavate t60
tausta kohta Google forms keskkonnas, mis loodi samaaegselt intervjuu kiisimustega (Lisa C).
Plaanitud oli 30 minutit intervjuuks, mis ldbiviimisel varieerusid 25-40 minuti vahel. Seejdrel
korraldati intervjuud haridustddtajate ja vaimse tervise spetsialistidega. Intervjueeritavad leiti
1dbi tutvuste ja juhendaja soovituste. E-maili teel saadeti ndusoleku vormi ning intervjuu eelse
vormi tditmise link. Analiilisitavate osalejate taustaandmeid kajastab tabel 1. Keskmine
tookogemus aastates oli 10.86 (SD = 7.93) ning tookogemus laste ja noorukitega oli 14.71 aastat
(SD=11.33).

Uurimises osalesid tdiskasvanud ning késitletavate teemade jaoks ei olnud vaja

eetikakomitee luba taotleda.
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Tabel 1

Intervjueeritavate erialane taust ja to6kogemus aastates

Intervjueeritav Amet Tookogemus aastates  Tookogemus laste ja
noorukitega aastates

Intervjueeritav 1 psiihholoog 5 3

Intervjueeritav 2 psiihhiaater 29 34

Intervjueeritav 3 psithholoog 5 6

Intervjueeritav 4 psiihhiaater 20 15

Intervjueeritav 5 psiihholoog 2 1

Intervjueeritav 6 vaimse tervise dde 5 3

Intervjueeritav 7 koolijuht 18 22

Intervjueeritav 8 psiihholoog 6 25

Intervjueeritav 9 pstihhiaater 20 20

Intervjueeritav 10 psiihholoog 12 12

Intervjueeritav 11 psiihholoog 8 8

Intervjueeritav 12 pstihholoog 10 35

Intervjueeritav 13 psiihholoog 4 20

Intervjueeritav 14 psithholoog 8

Peale intervjuude ldbiviimist analiiiisiti vastuseid ja korrastati andmeid kasutades
Microsoft Excelit. Transkribeerimisel kasutati Tallinna Tehnikaiilikooli kdnetehnoloogia labori
poolt vilja tootatud kdnetuvastusteenust (https://tekstiks.ee/). Peale programmi poolset
transkribeerimist kuulati failid uuesti ldbi ning parandati programmi poolt tehtud vead. Edasiseks
analiitisimiseks jagati vastused kahte ossa. Esmalt need, mis kisitlesid spetsialistide iildiseid
arvamusi noorte sihtgrupile vajalike sekkumiste kohta ning teises pooles POD-TEAMS
ennetusprogrammiga seonduvaid hinnanguid.

Esimene osa jagati edasi kaheks teemaks: noorte vaimset tervist toetavad teemad ning
ennetusprogrammi ldbiviimise vorm. Vorm jagati edasi kaheks alateemaks: grupi sekkumine
versus individuaalne sekkumine ja psithhoharimine versus praktika kogus, kohtumise pikkus,
kohtumiste arv ja tihedus. POD-TEAMS ennetusprogrammi tutvustusele jirgnev osa jagati

kolmeks teemaks: ennetusprogrammi rakendamist soodustavad ja piiravad tegurid,
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ennetusprogrammi osade tajutud mojusus ja soovitused ennetusprogrammi edukaks
labiviimiseks. Intervjuudest saadud tagasiside pdhjal hinnati ennetusprogrammi vajalikkust,
sobilikkust ning toodi vilja potentsiaalsed ohukohad ja soovitused jairgmise POD-TEAMS

ennetusprogrammi katse sooritamiseks. Kodeerimise jada on kujutatud joonisel 1.

Vajaliku POD-TEAMS

ennetusprogrammi programmiga seonduvad

tunnused/omadused hinnangud
Noorte vaimset Programmi Programmi rakendamist
tervist toetavad labiviimise vorm soodustavad ja piiravad
teemad tegurid

programmi osade tajutud

mojusus
praegused oskused mida
vaimse tervise Opetada
probleemid Tajutud Viahene
positiivne moju/
moju puudulik
Psiihhoharimine versus
praktiseerimine, kohtumise
Grupi sekkumine versus pikkus, kohtumise arv ja
individuaalne sekkumine | tihedus soovitused programmi

edukaks labiviimiseks

Joonis 1. Intervjuu vastuste kodeerimissiisteemi visualiseeriv joonis.
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Tulemuste kodeerimine

Intervjuude sisu analiilisimiseks kasutati kvalitatiivset sisuanaliiiisi ja temaatilist analiiiisi, et
stivitsi moista ja tolgendada saadud vastuseid. Meetodid aitavad tekstides peituvat tdhendust ja
kontekstilist sisu uurida (Ezzy, 2002; Flick, 2011; Laherand, 2008). Uuriti andmetest
esilekerkinud teemasid ning nende jérjestust. Lisaks piistitatud uurimiskiisimustele tdheldati ka
intervjueeritavate jaoks olulisi teemasid. Peale teksti ldbitootamist ja 1dikude induktiivselt
deduktiivset kodeerimist jouti eelnevalt vélja toodud teemade struktuurini (vt. joonis 1).

Jargnevalt jagati iitlused digete koodide alla ning analiiiisiti iildist meelestatust.
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Tulemused

Kokkupuude ennetusprogrammidega (19 kommentaari)

Enne ideaalse ennetusprogrammi kohta kiisimist uuriti intervjueeritavatelt nende
varasemat kokkupuudet ennetusprogrammidega. Ennetusprogramme polnud osalejad ise 1dbi
viinud ega nendega seotud koolitusi 1dbinud. Ei teatud ka, et intervjueeritavate asutuste siseselt
oleks keegi ennetusprogramme kasutanud, kuid mdonda osati nimetada. Kuuel korral mainiti
Peaasi.ee’d kui head psiihhohariva teabe allikat, sealhulgas viidati Peaasi.ee vaimse tervise
vitamiine késitlevale sisule. KiVA Kiusamisvaba Kooli programmi nimetati neljal korral, kaks
korda mainiti Vaikuseminuteid, SOS suitsiidiennetusprogrammi, enda poolt tehtud
ennetusprogramme ning kolm korda ei osatud iihtegi vilja tuua. Peaasi.ee veebilehekiiljel on
palju psiihhoharivat informatsiooni, kuid seda informatsiooni ei tutvustata siistemaatiliselt
noortele nagu ka iiks intervjueeritav vilja tdi: “Siis, aga peaasi.ee-1 on, eks ju, need vaimse
tervise vitamiinid. /---/ ma ei saa delda, et niitid viga siisteemselt kasutame, /---/ ikkagi, suuname

Opilasi /---/ ja poorame sellele tdhelepanu”.

Noorte vaimse tervise toetamiseks vajaliku ennetusprogrammi omadused (89 kommentaari)

Enne POD-TEAMS ennetusprogrammi tutvustamist kiisiti intervjueeritavate arvamust
selle kohta, mida peaks sisaldama ennetusprogramm, et leevendada noorukite seas praegu
aktuaalseid vaimse tervise probleeme. Intervjueeritavad toid vélja nii ennetusprogrammi sisuga
seotud aspekte kui kommenteerisid ka ennetusprogrammi dppevormi. Teema jaotati kaheks:
noorte vaimset tervist toetava ennetusprogrammi sisu ja libiviimise vorm. Sisu jagati veel
kaheks alateemaks, praecgused vaimse tervise probleemid, mis vajavad lahendamist ning
soovitatavad oskused, mida ennetusprogrammi raames Opetada.

Praegu lahendust vajavad vaimse tervise probleemid

Kodeerimise ndited:

NI1: “Kuna koige sagedasem probleem siiski noortel on reeglina drevus ja siis voib-olla

’

natukene sinna juurde ka depressioon, aga noh, drevus kindlasti koige, koige rohkem...’
N2: “Asjadest kogu aeg rddkides tundub nagu koigil oleks depressioon...”

Nimetati kuus korda drevust ja neli korda depressiooni. Seitset koodi mainiti tihe korra:
meeleoluhdired, suitsiidi ennetamine, enesevigastamisest rddkimine, motivatsioonipuudus,

kohanemise probleemid, tdhelepanu probleemid (ATH) ja kurnatus.
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Soovitatud oskused, mida dpetada

Kodeerimise ndited:

N1: “Emotsiooni regulatsioon on lihtsalt A ja O psiihhoharimises.”
N2: “Et siis tasuks rddkida iileiildse sellest drevuse olemusest.”

Nimetati kiimme korda emotsioonide regulatsiooniga seotud oskuseid, seitse korda
psiihhoharimist, emotsioonide tihtsust ja nende tekke mehhanisme, ka bioloogiliselt, et vélja
tuua kasvamisega kaasnevad muutused. Kuus korda mainiti vaimse tervise abi leidmise ja
poordumise info jagamist, sotsiaalsete oskuste dpetamist ja Peaasi.ee vaimse tervise vitamiinide
psithhohariva sisu dpetamist. Neli korda rédgiti aja planeerimisest ja dpioskuste dpetamisest ning
sotsiaalmeediaga tervislikult kditumisest ja tehnoloogia potentsiaalsest ohtlikust mdjust. Kolm
korda kdlas stressi leevendamise oskuste, KKT votete (nagu néditeks ABC meetod) dpetamine,
mottevigade avastamine ja imbermdtestamine ning emotsioonide tundmine ja normaliseerimine.
Kaks korda mainiti hingamisharjutusi nagu mindfulness ja iihe korra tiitipilisi emotsioonidega
seotud kiitumismustreid. Uks intervjueeritav tdi ka ise vilja, et emotsioonide reguleerimise
Opetamise vajadust on varem uuringute tulemusel véga téhtsaks peetud: “Koik uuringud néditavad

ka, et emotsiooni regulatsiooni dppimine on tohutult oluline.”

Ennetusprogrammi lidbiviimise vorm (98 kommentaari)

Teine teema hdlmas kahte alateemat: ldbiviimine grupi- voi individuaalsekkumisena ning
psithhoharimise ja praktika osakaal, kohtumise pikkus, kohtumise arv ja sagedus.

Esimesena vorreldi grupi- ja individuaalsekkumist. Ideaalse ennetusprogrammi kohta
kiisides viljendasid intervjueeritavad eelistust grupisekkumisele. “Tunnetuslikult iitleks, et
grupisekkumine oleks ikkagi moistlikum”.

Grupisekkumise positiivsed omadused

Kodeerimise ndited:

NI: “... grupis kuuled ka julgemate enda kogemusi ja tekib normaliseeriv moment juurde.”
N2: “Grupisekkumise pluss oleks ajaressursi kokkuhoid...”

Grupisekkumise positiivsetest kiilgedest nimetati liksteist korda grupi poolt pakutud
sotsiaalse Oppimise voimalust, iiheksa korda eakaaslaste toetava suhtumise tugevat mdju ja
kohest tagasisidet ning teistelt 0ppimist. Neli korda mainiti empaatia dppimist ning abi
rohkemate inimesteni jdudmist. Uhe korra mainiti kahte koodi: grupisekkumise sobilikus

sthtgrupile ja aja ressursi kokkuhoid.
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Grupisekkumise negatiivsed omadused

Kodeerimise ndited:
NI: “Miinusena, kui seda usalduslikku keskkonda ei teki...”
N2: “Koolikeskkonnas kiill grupi miinus iseenesest on see, et ju eelnevad suhted tulevad gruppi
kaasa.”
Seitse korda mainiti potentsiaalset drevuse, ebaturvalisuse tunde moju avatusele ja
voimalikku eelnevate suhete negatiivset moju. Kuus korda nimetati pinnapealsemat ldhenemist
osalejatele, kui individuaalsel sekkumisel. Uhe korra mainiti viit koodi: teise spetsialisti vajadus,
vajadus korralduslikult rohkem vaeva niha, raskendatud tugigrupi kaasamine, hindamine ja
konfidentsiaalsuse tagamine. Siiski olid viljatoodud grupisekkumise plussid tilekaalukad ning
grupiviisilist sekkumist peeti tdhusamaks kui individuaalset 1dhenemist.

Teine alateema sisaldas psiihhoharimise ja praktiseerimise tasakaalu ning
kohtumiste pikkust, arvu ja sagedust

Néide kodeerimisest:

’

NI1: “Koik mida praktikas libi ei tee, seda me ruumist vdiljas pool ei kasuta.’
N2: “Ma ei tea, isegi ideaalis see voiks ju olla libi oppeaasta ikkagi.”

Seitse korda nimetati, et vihemalt pool ennetusprogrammist peaks olema praktika, neli
korda soositi tugevat praktika kallet ja kolm korda mainiti 40% psiihhoharimist ja 60% praktikat.
Kohtumiste osas kdlas kiimme korda, et neid peaks olema kord nidalas ja kolm korda nimetati
kord kuus. Kohtumiste sagedust kord nédalas pohjendati sellega, et lithema intervalliga ei jai
piisavalt aega info iseseisvaks praktiseerimiseks ja motestamiseks, kuid pikema vahega kipub
praktiseerimine ununema ning kohtumiste alguses tuleb palju iile korrata — nagu tiks
intervjueeritav vélja ti: “Ja kui sa ennem kiisisid seda, et kui tihedalt mingisugused need
kokkusaamised voiksid olla, et siis see peakski olema sellise sagedusega, et nad jouaksid midagi
vahepeal harjutada, proovida, praktiseerida, aga samas see ei saaks liiga pikk olla, et need nii-
oelda dra ei ununeks voi, voi see tegevus nagu dra ei vajuks, et /---/ loomulikult see peab olema”.
Uhe kohtumise kestuse osas ilmnes kahetahuline probleem: ajaliselt peaks olema piisavalt ruumi,
et koik osalejad saaksid oskusi praktiseerida, kuid kohtumine ei tohi olla liiga pikk, kuna siis
langeb Opilaste keskendumisvdime — nagu iiks intervjueeritav vilja toi: “Mitte pikem, kui
koolitund, nad ei suuda keskenduda pikemalt. Selline 45 minutit oleks maksimum”. Neli korda

mainiti 45-minutilist kohtumist ja nii kaua kui vaja, et dpilane aru saaks. Kolm korda nimetati
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90-minutilist kohtumist. Kui kiisiti mitu kohtumist peaks tegema, siis kuus korda kdlas 5-9

kohtumist ja kaks korda terve dppeaasta jagu.

Hinnangud POD-TEAMS ennetusprogrammile (204 kommentaari)

Enne POD-TEAMS ennetusprogrammi tutvustamist ei olnud tikski intervjueeritav teadlik
sellest ennetusprogrammist. Teine osa jagati kolmeks peamiseks teemaks: ennetusprogrammi
rakendamist soodustavad ja piiravad tegurid, ennetusprogrammi tajutud moju ja soovitused
ennetusprogrammi edukaks ldbiviimiseks.

Ennetusprogrammi rakendamist soodustavad ja piiravad tegurid

Kiisiti ennetusprogrammi rakendamist piiravate tegurite kohta.

Kodeerimise ndited:

NI1: “Et kuidas nende 30 inimesega on voimalik jouda nii-6elda indiviidi uskumusteni, mis juba
Jju tegelikult individuaalteraapias on kaunis selline noh, aeganoudev ja voib-olla mitte kohe
esimestel kohtumistel.”

N2: “Kui votta kogu klass, siis motivatsioon voib olla osadel madal, et teha neid kodutoid voi
analiitisida voi protsessida neid teemasid.”

Grupi turvalise keskkonna loomise raskuseid mainiti seitse korda, kolm korda madalat
motivatsiooni taset ja raskendatud osalust juba olemasolevate psiiiihikahdiretega dpilastel, kaks
korda toodi vilja ennetusprogrammi intensiivsus, grupisekkumise mdju varieeruvus Opilastele ja
kaheksat koodi mainiti ithe korra. Uhe korra mainiti: liiga kiire ennetusprogrammi algus,
Opiraskustega noortele ei sobi, valikaine nddalal ei ole teostatav, vidikesed grupid on liiga
ressursimahukad, vanema ndusolek on vajalik, vanemate kaasamine puudub, kaheksa kohtumist
on liiga palju, madal motivatsioon sundgrupi puhul.

Kiisiti soodustavate tegurite kohta.

Kodeerimise ndited:

N1: "Positiivne on ka see, et opetajaskonna positiivne suhtumine, kaasatus ja see moistmine
sealtpoolt.”
N2: “/---/ kohtumised on nagu paika pandud, mulle tundub, et /---/ ta on ajaliselt tdipselt teada”

Uheksa korda mainiti POD-TEAMS ennetusprogrammis kisitlevate teemade tihtsust
praeguste noorte vaimse tervise probleemide lahendamisel ja ennetusprogrammi pdhjalikkust.
Kuus korda nimetati potentsiaali siduda teiste kursustega, ennetusprogrammi konkreetset ja

empiirilist raamistiku ning praeguse vaimse tervise probleemide lahendamise populaarsust.
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Neljal korral koolipsiihholoogide toetust ennetusprogrammile. Kolmel korral grupisekkumisest
tulenevat ressursi siddstmist ja ennetusprogrammi kokkuvotlikust ning praktiliste oskuste
vadrtust. Kahel korral toodi vilja enesejdlgimise tugevust ja potentsiaali rakendada
ennetusprogrammi mentortunni raames. Uhe korra mainiti nelja koodi: noorte hea analiiiisi
oskus, potentsiaal olla osa dppekavast, sobib iihte trimestrisse ning kohtumiste sobiv pikkus.
Oppekavaga ja ainetega 1dimimise potentsiaal kdlas mitmel korral 14bi ja tihti selle tdttu, et
POD-TEAMS programmi fookuses olevate teemade kisitlus on iildiselt puudulik: “Enese
tunnete normaliseerimine, arusaamine, miks mul mida vaja on. Uni, s606k, kdik see mida ta meie
vaimse tervisega teeb. Nutiseadmed ka, et nad teaksid, mis nende tagajérjed on. Et neid aineid /--
-/ tdna ei ole nagu ileliia, et me rddgime tildpadevustest ja see /---/ peaks nagu kuskil dppekavas
olema, tdna neid ei ole ju tegelikult”.

Ennetusprogrammi tajutud mdju jagati kaheks alateemaks: intervjueeritavate poolt
tajutud ennetusprogrammis késitlevate teemade positiivne mdju ning tajutud vihene mdju voi
puudulikud teemad.

Kiisiti ennetusprogrammis kisitletud teemade tajutud positiivsuse kohta

Kodeerimise ndited:

NI: “... et pdriselt meie ise juhimegi oma tundeid selle kaudu, et me saame enda motteid juhtida
Jja enda kditumist juhtida. See arusaamine voib-olla noore inimese jaoks nagu elumuutev.”

N2: “... just see osa, et nad opivad mingit olukorda ja oma reaktsiooni ja emotsiooni ja
kditumist, et see tagajdrge seostada. See voiks olla viga kasulik neil. ”

Seitse korda nimetati negatiivseid mdtteid ja nende vaidlustamist, kuuel korral
stressirohkete olukordadega tegelemist ja teadvustamist, grupi toetavat mdju, ABC meetodit ning
koik kisitletud teemad on téhtsad. Viiel korral mainiti ebarealistlike motete teadvustamist ja
vaidlustamist, neljal korral aktiveerivaid stindmuseid, drevuse tutvustamist,
probleemilahendusoskuseid, depressioonist radkimist ning harjutuste praktiseerimist. Kolmel
korral radgiti sotsiaalsete oskuste dppimisest ja positiivsest motlemisest. Kahel korral mainiti
kriisiplaani moodustamist, tehnikate paljusust, meeleolu probleemide tutvustamist ja
motivatsiooni kdikumisega toimetulekut. Uhe korra mainiti nelja koodi: meeleolupéeviku
tutvustamist, mindfulness-i, KKT mudelit, motete ja tunnete teadmise vajalikkust.

Kiisiti vihese mojususe voi puudulike teemade kohta

Kodeerimise néited:

N1: “Ja fiitisilised vajadused dkki, on ka puudu.”
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N2: “Et see mindfulness on hea téoriist, aga see on veidi spetsiifiline. ATH puhul pigem
selge rutiin ja sellised asjad.”

Nimetati kaks korda, et drevusest ja suhete diinaamikatest ei rifgita piisavalt. Uhe korra mainiti
kolme koodi: Mindfulness on raske ATH-ga Opilastele, vihene ajaplaneerimise Opetamine ja
vaimse tervise baasteadmiste seletamine, ka fiisioloogiliselt.

Kiisiti ennetusprogrammi eduka Liibiviimise kohta

Kodeerimise ndited:

NI1: “Vaja edastada mis seisundis, mis aitab, depressioonis ei aita jalutamine, aga see on hea asi
ikka.”

N2: “Programm on paberil ilus ja vajalik, aga lopuks kujundab viga palju see, kes seda libi viib
Jja mis hoiakutega.”

Kiisimuse korral mainiti kaksteist korda grupi ldbiviija professionaalsete oskuste ja
ennetusprogrammi tundmise tdhtsust, viis korda voimalust siduda valikainega, kolm korda
voimalust siduda mentorprogrammiga, grupi suuruse hoidmist 10-16 inimese vahel, vajadust
Opilastele selgitada ennetusprogrammi téhtsust ja kodutdo tegemise motiveerituse tdstmise
tahtsust. Kaks korda toodi vélja vajadus kaardistada osalejate eeldused ja eelnev vaimne seisund,
vajadus korraldada kohtumised nii, et puuduks ajasurve ning kohtumiste keskkonna hubasuse
tahtsus. Kuut koodi mainiti tihe korra: ennetusprogrammi kahes osas tegemise vdimalus,
viimasel kohtumisel rohkem aega anda, sdnastuse vastavus vanusegrupile, ndidete elulisus,
ennetusprogramm voiks sihtgrupist noortematele olla, et negatiivsed mottemustrid oleksid

voimalikult ndrgad ja vajadus seletada millised tooriistad mille vastu aitavad.

Arutelu

Kéesoleva uurimistdd eesmérk oli vilja selgitada spetsialistide arvamus POD-TEAMS
ennetusprogrammi potentsiaalse mdju kohta Eesti 9. kuni 12. klassi dpilaste vaimse tervise ja
heaolu toetamiseks. Selleks viidi l4bi struktureeritud intervjuu 14 spetsialistiga. Intervjuu
tulemuste analiiisimiseks kasutati kvalitatiivset sisuanaliiiisi ja temaatilist analiiiisi, info
kodeeriti kasutades induktiivselt deduktiivset kodeerimist ning tulemuste pohjal vastati kolmele
uurimiskiisimusele.

Esimene uurimiskiisimus: Millised on laste- ja noortega todtavate spetsialistide
kogemused vaimse tervise alase ennetustodoga? Moned spetsialistid tdid vélja ennetusprogramme

nagu KiVa, mida kasutatakse Eestis, kuid kdige rohkem viidati Peaasjale ja moni ei osanud
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ihtegi mainida. Peaasja populaarsus ja iildine vidhene teadlikus ennetusprogrammidest v3ib
viidata sellele, et pracgused Eestis olemasolevad ennetusprogrammid ei kata praeguseid noorte
vaimse tervise probleeme piisavalt voi nagu McKevitt (2014) vélja tdi, on programmid olemas,
kuid spetsialistid ei ole neist teadlikud, teavad neid, mida rohkem reklaamitakse voi eelistavad
ise sarnaseid programme luua. Uks pdhjuseid oma programme luua vdib olla
ennetusprogrammide maksumus. Nende mitte kasutamine toob kaasa ajalise ressursikulu
koolipsiihholoogidele, nagu McKevitt (2014) vihjas. Ennetusprogrammide vihene kasutus néitab
ka vaimse tervise teenuste optimaalse osutamise pliramiidi alustala puudulikkust, mille
Sotsiaalministeerium (2022) td1 vélja kui praeguse eeskujuliku mudeli teenuste korraldamisel.
Spetsialistid mainisid ka ajaplaneerimist ning sotsiaalsete oskuste dpetamise vajadust
ennetusprogrammi raames, mida POD-TEAMS otseselt ei kata, kuid dpetatud tehnikad voivad
kaudselt aidata nende probleemidega ja grupikohtumiste iiks pdhiomadusi on voimalus dppida
sotsiaalseid oskuseid teistelt grupiliikmetelt ja grupijuhilt, mida toetavad ka eelnevalt
védljatoodud uuringud (Arguedas jt. 2016; Malhotra jt. 2024).

Teine uurimiskiisimus: POD-TEAMS rakendamist soodustavad tegurid Eestis.
Spetsialistid pidasid emotsioonide reguleerimise oskuste dpetamist koolikeskkonnas ddrmiselt
oluliseks, kuna noorte seas esineb aina sagedamini drevust, meeleoluhéireid ja
motivatsiooniprobleeme, mida toetavad ka varasemad uuringud (Oun ja Einberg, 2022;
Hinsberg, 2022; Eesti laste vaimse tervise uuringu konsortsium, 2024). Intervjueeritavate
arvamused viitavad sellele, et emotsioonide reguleerimine ja teadlikkus on kriitilised oskused
vaimse tervise tugevdamiseks, motivatsiooni tdstmiseks ja sotsiaalse toimetuleku tdstmiseks, mis
on kooskdlas varasemate rahvusvaheliste uuringute tulemustega (Arguedas jt., 2016; Berenbaum
jt., 2003; Jia-Yuan jt., 2022; Mennin ja Farach, 2007). Téhtsaks peeti psiihhoharimise ja
praktiliste harjutuste kombineerimist, mis toetab Montforti ja Sondheimi (2024) réhutatud
vajadust ithendada kognitiivne iimberhindamine ja teadveloleku praktikad. Grupisekkumise
eelisena toodi esile vdimalust kokku hoida personaliressurssi. Uks grupikohtumist libiviiv
spetsialist saab tootada samaaegselt mitme Opilasega, mis muudab ennetusprogrammi teostamise
tohusamaks ning seda kasutegurit on rohutanud ka Malhotra ja kolleegid (2024).
Intervjueeritavad toid vilja mitmeid viise kuidas ennetusprogrammi saaks holpsalt ithendada
koolisiisteemis juba rakendatavate tegevuste ja ka dppekavaga. Néiteks toodi vélja
gliimnaasiumiastmes rakendatavat mentorprogrammi, programmi 1dimimist inimesedpetuse

ainesse vOi Opioskuste ainesse. Teema aktuaalsus, dpikeskkonna ja dpilaste valmidus
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ennetusprogramm vastu votta, programmi kindel struktuur ja empiirilisus ning vdoimalus
koolisiisteemiga siduda on peamised POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamist soodustavad
tegurid.

Kolmas uurimiskiisimus hdlmas POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamist piiravaid
tegureid. Kuigi iildine hoiak ennetusprogrammile oli positiivne, toodi esile vihemalt iihe
kvalifitseeritud grupindustamise oskustega juhendaja vajadus, mis suureneks 30 liikmega grupis
kaheks juhendajaks ning oleks suur ressursikulu koolidele, iiks spetsialist tdi aga vilja, et
praeguse koormusega ei oleks alla 30 liikkmega grupi moodustamine mdistlik. Liigse grupi
suuruse negatiivne moju on probleemsena vilja toodud ka Malhotra jt. (2024) poolt. Lisaks
taheldasid intervjueeritavad, et ennetusprogrammi pikkus voib olla nddala jagu liiga pikk, kui
vorrelda tihe pdhikooli voi glimnaasiumi dppeperioodiga ning klassist grupi moodustamisel
voivad tekkida motivatsiooniprobleemid ja usaldusliku keskkonna loomise raskused. Malhotra jt.
(2024) td1 motivatsiooni ja grupijuhi oskuste téhtsuse vilja, kui tihed grupisekkumise pohilised
alustalad, mida onneks grupijuhtide viljadppes késitletakse, kuid ressursi leidmine
kvalifitseeritud ndustaja jaoks ning ennetusprogrammi pikkuse probleemid vajavad kindlasti
tahelepanu.

POD-TEAMS ennetusprogrammi moodustatavate teemade mdjususe osas toid
intervjueeritavad tugevalt vilja emotsiooni regulatsiooni dpetamise tihtsuse, tdpsemalt drevuse ja
depressiooniga seotud psiihhoharimise ja oskuste harjutamise. Teadmine emotsioonide mojust
ning oskus emotsioone lahata ja suunata oli iiks peamine positiivne mdju mis vilja toodi ja kattus
ka eelnevate uuringutega (Berenbaum jt., 2003; Jia-Yuan jt., 2022; Mennin ja Farach, 2007).
Opitu kinnistamise ja tunnete normaliseerimise osas toodi ka eduka grupikohtumiste tugev
positiivne mdju vélja. Eakaaslaste tugi ja voimalus nidha nendevahelisi interaktsioone on toetav
osa, mida individuaalteraapia ei paku, mis on kooskdlas eelnevate uuringutega (Ambrosius,
2024; Malhotra jt. 2024).

Neljas uurimiskiisimus: Kuidas rakendada POD-TEAMS ennetusprogrammi, et see
opetaks 9. ja 12. klassi Opilastele soovitud emotsioonide reguleerimist ja avaldaks depressiooni
ennetavat moju? Intervjueeritavad toid esmase ja keskse tegurina esile avatud ja turvalise
keskkonna loomise olulisuse. See aitab tdsta dpilaste motivatsiooni osaleda programmis ja
rakendada opitut ka véljaspool grupikohtumisi. Toodi vilja, et ennetusprogrammi sisu iihtib
suures osas praeguste noorte emotsioonide reguleerimise vajadustega, aga tihtis on see, et

opilased omandatud oskusi ka piisivalt kasutama Opiksid. Labi praktiseerimise turvalises ja
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avatud keskkonnas saavad ka drevamad litkkmed grupis osa grupikohtumise toetavast mojust ning
selle tulemusel tduseb motiveeritus praktiseerida Opitut ja teha kodutdid kohtumisest véljaspool.
Grupiformaadis oskuste treening v3ib avaldada mdju ka 14bi positiivse sotsiaalse Oppimise
mudeli, mida eakaaslased teismeeas voivad iiksteisele pakkuda (Malekoff, 2015).
Ennetusprogrammi tohususe suurendamiseks on soovitatav see integreerida olemasolevate
Oppeainete ja programmidega ning viia enne alustamist 1dbi dpilaste vaimse seisundi kaardistus,
mis vdimaldab pakkuda paremat individuaalset kohandamist ja tdhusamat mdju, mis omakorda
suurendab séilendtkust ja vihendab psiihholoogilise stressi riski (Ambrosius, 2024; Jia-Yuan jt.,
2022). Lisaks toodi vélja, et 30 dpilase osalemine korraga grupikohtumisel on liiga palju, kuna
see viahendab individuaalset tdhelepanu, turvalisust ja kohtumise kvaliteeti ning soovitati jdédda
10 kuni 16 osaleja juurde. See kattub ka eelnevalt vilja toodud uuringutega (Malhotra jt., 2024;
Montfort ja Sondheim, 2024).

To6 piirangud ja soovitused

Uurimistoo piirangud hdlmavad kallutatud esindust haridustddtajatel, mille tottu et
pruukinud korralduslikud probleemid niivdrd tugevalt vilja tulla. Ennetusprogrammi tutvustus
oli intervjuu ajapiirangu tottu iipriski pinnapealne, mille tottu ei ole moningad vélja toodud
probleemid asjakohased ja ennetusprogrammi siigavam arutelu vois puudulikuks jddda. Valim
vois olla kallutatud, kuna tegemist oli mugavusvalimiga, mis vihendab vilist reliaablust. Eelnev
vOib viidata sellele, et saadud tagasiside ei pruugi olla tdielik ning vilja toodud teemad
proportsionaalsed.

Kuna teema on véga aktuaalne ja vajadus on suur, oleks edasised uuringud vaja reaalses
koolikeskkonnas koos kontrollgrupi ja kvantitatiivsete mdotmistega. Tulevase uuringu kdigus
peab silmas pidama eelnevalt vilja toodud ohukohti nagu osalejate motiveeritus ja teadmiste
kinnitamine ning arvesse votta koolisiisteemis olemasolevaid struktuure. Vaatamata
kitsaskohtadele saab antud uurimistodle toetuda, kuna valim oli kvalitatiivse uurimise kontekstis
esinduslik, intervjueeritavad on eriala spetsialistid ning vélja toodud tdhelepanekud on siiski
kompetentsed ja tdhtsad, et tulevased uuringud saavutaks soovitud tulemuse vdimalikult suure
toendosusega.

Intervjueeritavate vihene teadlikus ennetusprogrammidest ning Sotsiaalministeeriumi
eesmirk ennetusprogramme vaimse tervise hoidmisel kasutada esimese ja soodsaima vahendina
toob esile ebakdla soovitu ja reaalse olukorra vahel ning véérib kindlasti edasist uurimist.

Kokkuvote
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POD-TEAMS ennetusprogrammi tugev iilesehitus, kindel struktuur ja lai emotsioonide
moistmise ja regulatsiooni oskuste ning teadmiste pagas on vajalik praeguste koolinoorte vaimse
tervise probleemide kiireneva tdusu tottu. Ennetusprogrammi rakendades peab silmas pidama
grupikohtumist 14biviiva grupijuhi padevusi, grupi suuruse ja keskkonna mdju dpilaste

motivatsioonile kaasa téotada ning tdendosusele end avada.

Téanusonad
Ténan siiralt oma juhendajat Ada Urmi, kes toetas ja aitas mind terve uurimist6o
labiviimise jooksul ning oli igati eeskujulik juhendaja. Tahan tdnada ka intervjueeritavaid, kes

votsid viga hea meelega osa intervjuust ning jagasid vairtusliku infot.
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Lisad
Lisa A
Intervjuu kiisimused
Jargnevad kiisimused olid need, mis kiisiti intervjuu jooksul intervjueeritavatelt.

1. Mil méiral poorati teie véljadppes tdhelepanu ennetustdole?

2. Millistest laste ja noorte sihtgrupile suunatud vaimse tervise toetamise
ennetusprogrammidest olete juba teadlikud, olete kasutanud/kasutate ja/voi teie asutus on
kasutanud/kasutab? (u 3min)

A) Milliseid 15. - 19. aastaste koolinoorte sihtgrupile suunatud vaimse tervise
probleemide ennetamisele suunatud programme teate?

B) Milliseid sellele sihtgrupile suunatud ennetusprogramme olete kasutanud voi
kasutate?

C) Milliseid sellele sihtgrupile suunatud ennetusprogramme on rakendatud/rakendatakse
asutuses/asutustes, kus Teie tootate?

3. Millised oleksid teie arvates 15. - 19.a noorte vaimse tervise toetamiseks ideaalse
ennetusprogrammi pdhilised osad? (u 7min)

a. Mitu kohtumist voiks olla ja kui pikk voiks iiks ennetusprogrammi
seanss/kohtumine olla? Kui tihti peaks kohtumisi 1dbi viima?

b. Millised plussid ja miinused on ennetusprogrammide rakendamisel individuaalselt
ja grupis?
Milliseid psiihhoharivaid teadmisi peaks jagama?

d. Milliseid praktilisi oskusi peaks ennetusprogramm dpetama?

e. Milline vdiks olla teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste osakaal
ennetusprogrammis?

4. Kas te olete varem kuulnud POD-TEAMS programmist?

POD-TEAMS programmi tutvustus

Ennetusprogramm pdhineb kognitiiv-kditumuslikul teoorial ning rakendab selle tehnikaid.
Koosneb kaheksast grupikohtumisest, mis keskenduvad emotsionaalsete oskuste arendamisele ja
depressiooni ennetamisele noorte seas. Pohiline rohk on grupiarutelul, et mérgata ja teadvustada
osalejate kognitiivseid ja kditumuslike kaldeid ning vajadusel neid reaalsusega kooskolalisemaks
kohandada. Selleks, et dpitu kinnistuks ka ennetusprogrammi viéliselt, on iga nddal osalejatele ka

kodut66. Ennetusprogrammi kokkusaamised on jaotatud kaheksa nidala peale, liks kohtumine
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nidalas. Kohtumise kestus on 45-90 minutit, sdltuvalt grupi suurusest. Ennetusprogrammi saab
1abi viia 8-10 osalejaga grupis kuni 30 osalejaga grupis. PGhineb Becki ja Ellise depressiooni
kasitlustel ja strateegiatel, mis on kohandatud kliiniliste psiihholoogide poolt noorukite stressiga
toimetuleku kursuseks. Grupisekkumisi voib 1dbi viia tunniplaani osana, inimese- voi tervise
Opetuse lisana voi koolijargse grupindustamise voi todtoana.

Kiisimusi teksti kohta?

1. Nédalal tutvustatakse stressi, depressiooni olemust, nende kahe seost, depressiooni spiraali ja
kodutood koos meeleolu pievikuga.

2. Néadalal raagitakse kuidas kodutodga 1dks, stressiga toimetuleku viisidest, negatiivsetest
mdotetest ja meditatsioonist.

3. Nédalal radgitakse stressirohketest olukordadest ja nende seostest motetega, millised asjad ja
olukorrad aktiveerivad stressirohkeid siindmusi ja positiivse motlemise suurendamisest.

4. Niddalal uuritakse negatiivset mdtlemist, ebareaalsete mdtete teadvustamist ja kohandamist
reaalsusega kooskolalisemaks.

5. Nédalal avastatakse alalhoidvaid negatiivseid uskumusi.

6. Néadalal harjutatakse aktiveerivate slindmustega toimetuleku viise, A-B-C meetodit
(Aktiveeriv siindmus (sisemine, vdlimine), uskumused siindmusest (ratsionaalne, irratsionaalne)
ja tagajérjed (positiivsed, negatiivsed)), harjutatakse ka probleemilahendusoskuseid ja uuritakse
uskumuste allikaid

7. Nédalal harjutatakse ebarealistlike mdtete peatamise tehnikaid, A-B-C meetodit igapdevaelus
kasutamisest, rafigitakse ohumérkidest ja Shupalli harjutusest

8. Nidalal radgitakse stressirohkete stindmuste ennetamisest, kriisiplaani koostamisest,
saavutatud eesmarkide hoidmisest ja tehakse kokkuvote ning jagatakse kogemusi.

Kiisimusi?

5. Millised oleksid teie arvates POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamise piirangud?
6. Millised oleksid teie arvates POD-TEAMS ennetusprogrammi rakendamist soodustavad
tegurid?
a. Milliseid soovitusi annaksite programmi edukaks rakendamiseks?

b. Mida peab silmas pidama, et programm avaldaks soovitud moju?
Kas on midagi veel?

7. Madeldes ideaalsele ennetusprogrammile, millest ma enne kiisisin, siis millised
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kasitletavad teemad POD-TEAMSist katavad Teie arvates noorte vaimse tervise vajadusi
kdige paremini?

8. Moeldes ideaalsele ennetusprogrammile, siis millised késitletavad teemad POD-
TEAMS:ist ei kata noorte vaimse tervise vajadusi?

c. Kas késitletud materjalis on midagi liigset voi puudu?

9. Kiimne palli siisteemis, kui efektiivne/kasulik voiks teie arvates olla POD-TEAMS 15. -
19. aastaste noorte vaimse tervise probleemide ennetamisel? 10 - viga kasulik, 1 — ei ole
iildse kasulik. POhjendage hinnangut.

10. Kas on veel mingeid motteid, mis on esile kerkinud?
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Lisa B
POD-TEAMS kohtumised

29

Pilt intervjueeritavatele ndidatud grupikohtumiste teemade liihikirjeldusest ja jarjekorrast.

Kursuse teejuht

1. Kehtumine

Tutvuming, stressi ja
depressioond olemus,
depressioond spirazl, oma
meelaoiu hindamine,
kogemuste jJagamine

3. Kohtumine

Stressi tekitavate
olukordade tuvastamine ja
seosad mitlemisega,
positiivse mbtlemise
suurendamine.

£, Kohtumine

Ebarealistiikud mitted
kellegl telse kohta vihad
tegelikult olla seotud
keendaga, negativsete
uskumuste avastamine.

7. Kahtumine

Ebarealistike mbtate
tuvastaming a
valdlustamine, Spitud
askuste kasutamine
Igapdavaslus, nipkd ja
mesldetuletused.

Jirgnevate
kohtumiste
planeenmine

2. Kohtumine

Grupitas juhised,
stressiga tolmetuleku
viisid, negatiivsete ja
positivsate mbtate
tuvastamine,
meditatsicon.

4. Kohtumine

Negatiivse mdtlemise
uurimine. Ebarealistlike
miitete teadvustamine ja
kohandamine rezalsusega
kooskilalisernaks.

6. Kohtumine

Aktiveerivate sUndmustega
tolmetulek, A-8-C meatod,
uskurnuste allikate
uurimine,
probleemilahendusoskuste
kasutamine.

#. Kohtumine

Stressirohkete sOndmuste
ennetamine, krikciplazni
koostaming, saavutatud
eesmarkide holdmine,
kokkuwBtate tegemine.
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Lisa C
Intervjuu eelsed kiisimused

Jargnev tekst on google forms programmis esitatud kiisimused, mille said

intervjueeritavad oma emailile, et tdita enne intervjuud.

A A

Sisestage teile emailis antud kood

Mis on teie tookoht?

Mis on teie amet?

Mitu aastat olete selles ametis todtanud?

Mitu aastat olete tootanud laste ja noorte sihtgrupiga?
Mis on teie erialane véljadpe?

Milline on teie kdrgeim omandatud haridustase?

30
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Kéesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t66s kasutatud
teiste autorite poolt loodud kirjalikele toddele, lausetele, motetele, ideedele voi
andmetele.

Olen ndus oma to6d avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis.

Mikk Sikemaée
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