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https://www.terviseamet.ee/et/maskide-kasutamisest
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https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Trukised/handwashing-poster_est.pdf
https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Juhendid/COVID-19/kuidas_pesta_kasi_ru.pdf
https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Trukised/handwashing-poster-eng.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=GWzewZZ1H80&ab_channel=Terviseamet
https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Juhendid/COVID-19/soovitused_tohusaks_puhastamiseks_ja_desinfitseerimiseks_25.10.20.pdf
https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Juhendid/COVID-19/soovitused_tohusaks_puhastamiseks_ja_desinfitseerimiseks25.10.20_rus.pdf
https://www.terviseamet.ee/sites/default/files/Nakkushaigused/Juhendid/COVID-19/soovitused_tohusaks_puhastamiseks_ja_desinfitseerimiseks25.10.20_eng.pdf
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5. Kuidas hoida vaimset tervist?
Koroonaviiruse levik on mõjutanud kõigi iga
päevaseid tegevusi ja elurütmi. On tähtis hoida 
fookuses vaimse tervise teemasid ning märgata 
abivajajaid, sh ka iseenda vajadusi. 

5.1. Märkamine ja toe pakkumine

� Õpetajatel ja juhendajatel on oluline 
suhelda regulaarselt laste, noorte ja 
peredega, toetada laste ja noorte arengut, 
sh koolieelikute koolivalmidust, arves-
tades seejuures vaimse tervise aspekte, et 
abivajajat märgata ja talle tuge pakkuda.

� Palume jälgida, et koolis ei väljendataks 
negatiivset suhtumist lastesse selle alusel, 
kes on vaktsineeritud või vaktsineerimata.

� Kõige olulisem on panna tähele muutusi 
lapse käitumises. Just muutused võivad olla 
esimene märk sellest, et laps või noor vajab 
abi, on segaduses ja omadega puntras.

� Iga laps reageerib keerulistele situatsioonidele 
erinevalt, ent palume kindlasti pöörata erilist 
tähelepanu ja pakkuda abi olukordades, kus:

• laps tõmbub eemale nii sõpradest
kui ka täiskasvanutest, on
muutunud väga kinniseks;

• lapse käitumine muutub oluliselt ja
on seda pikema aja vältel, näiteks on
käitumine muutunud väljakutsuvaks ja
agressiivseks, ta provotseerib tülisid, on
äkki hakanud tarbima keelatud aineid vmt;

• laps on muutunud ülitundlikuks
ümbritseva suhtes, on kõrgenenud
valvsusega või muretseb liialt;

• laps ei huvitu varasemalt rõõmu
pakkunud tegevustest;

• lapsel on tõsised keskendumisraskused,
õppeedukus langeb märgatavalt, osaleb
õppetöös katkendlikult või ei osale üldse;

• laps käitub nii, nagu ei kardaks ta enam
kedagi ega midagi, näiteks ohu olukorras
käitub ebakohaselt, räägib, et miski
siin ilmas ei hirmuta teda enam vmt;

• laps kaldub sattuma õnnetustesse, võttes
riske, millest varem hoidus, paneb end
eluohtlikesse olukordadesse, räägib
iseenda vigastamisest või enesetapust;

• laps loob tulevikust pessimistliku pildi,
tal on kadumas võime ületada muid
igapäevaelu raskusi, kadumas on lootus
ja vajadus hästi hakkama saada.



https://peaasi.ee/vaimse-tervise-hea-tava-tookohal/
https://www.hm.ee/sites/default/files/vaimse_tervise_nouanded_17.05.pdf
https://www.hm.ee/sites/default/files/vaimse_tervise_nouanded_noorsootoo_14.06.2021.pdf
https://kiusamisvaba.ee/
https://kiusamisvaba.ee/
http://rajaleidja.ee/
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
http://lasteabi.ee/
http://enesetunne.ee
https://tarkvanem.ee/vaimne-tervis/


http://www.harno.ee/kovisiooni-koolitused-koolimeeskondadele
http://harno.ee/distantsope#veebiseminarid
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Mõisteid
Mullid – rühmakooslused, mille liikmed on püsivalt samad. Selleks, et mullis oleks võimalik turvaliselt 
toimetada, tuleks vältida selle väliseid kontakte.

Lähikontaktne – inimene, kes on olnud COVID-19 haigega kontaktis vähemalt 15 minutit (kokku 
viimase 24 h jooksul) ja lähemal kui kaks meetrit. COVID-19 haige on nakkusohtlik ca 2 päeva enne ja 
kuni 10 päeva pärast haigusnähtude tekkimist.

Täielikult vaktsineeritud – inimene, kelle vaktsineerimiskuur on lõpetatud ja kellel on kehtiv vaktsi
neerimistõend. Aeg, mil vaktsineerimiskuur lõpetatuks loetakse, on eri vaktsiinide puhul erinev: 

�

�

�

�

Comirnaty – 7 päeva pärast teist vaktsiinidoosi 

Moderna – 14 päeva pärast teist vaktsiinidoosi 

Astra Zeneca – 15 päeva pärast teist vaktsiinidoosi 

Janssen – 14 päeva pärast esimest vaktsiinidoosi. 

SARS-CoV-2-test
� PCR-test – viiruse RNA-d tuvastav test, mille negatiivne tulemus kinnitab, et 

inimene on koroonaviirusest vaba. PCR-testi saab teha nii ninaneelust kui 
kurguloputusvedelikust saadud proovimaterjalist. Mõlemal juhul on tegemist 
kontrollitud proovivõtuga ehk see peab toimuma meditsiinitöötaja järelvalvel. 

� Antigeeni kiirtest – annab vastuse 30 minuti jooksul ning tuvastab suure 
tõenäosusega nakkusohtliku inimese. Koroonaviiruse olemasolu organismis selle 
testiga välistada ei saa, positiivse tulemuse korral tuleb teha PCR-test.

� Fotod trükises on pärit Brand Estonia tööriistakastist ning 
Creative Commons litsentsiga piltide varamust.
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