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KOKKUVOTE

Seda, kuidas Ulemiste linnaku tervise mudel rakendub, on vaja ka m&dta. Esiteks ei suuda teaduspdhine plaan
kirjeldada ette ara kaiki elulisi nilansse, millest tervis sdltub — ei saa 6elda, et kui teete nii, siis tervisenditaja
paraneb just niipalju. Ootamatuid tegureid, mis vGivad oodatud tulemuse uppi lilia, ei saa pikalt ette ennustada.
Teiseks ei ole linnaku tervisemeeskonnal vGimalik kdiki tegevusi rakendada ellu tapselt nii nagu plaanis. Plaanide
rakendumist on vaja anallilisida ja korrigeerida. Selleks on vaja moddikuid. Et linnaku tervisemudel on
mitmekihiline, hGlmates kolm tervisevaldkonda ja nii linnaku, té6andja kui tootaja tegevuse, ei sobi selle
rakendumist mé6tma Uks ja ainus maadik.

Oleme mudeli ellu rakendumise m&dtmiseks pakkunud vélja kaht tiipi m&ddikud. Uhed aitavad
kordusm&&tmiste abil luua Glevaate muutustest ajajoonel (nditeks muutused liikumisharrastustes) ja soovitud
muutuse levikust linnaku too6tajaskonna segmentides (naditeks kas linnaku Uritustel osalemine piirdub kitsa
ringkonnaga voi haarab kaasa uusi rihmi). Teised m&ddikud aitavad md&d6ta Uksiksekkumiste tulemusi ja on
vajalikud seetdttu, et nii suure sGelaga nagu naiteks linnakuilene kisitlus ei plla sekkumiste mdju muutusele
kinni. Naiteks kui sekkumise sihtriihm on vaike, siis nende paranenud tulemused kvantitatiivses kisitluses ei
peegeldu. Samas on ikkagi vaja teada, kas seda sekkumist on motet laiendada teistele linnaku to6tajaskonna
rihmadele.

Selleks, et seada sisse mdddikute sisteem, mille abil hinnata tervisemudeli rakendumist ajas, on esimeste
tegevuste seas vaja tegutseda kahel suunal:

1. Korraldada linnaku to6andjate seas kiisitlus, et paika panna tervise-edenduse tegevuste (ehk
sekkumiste) baastase (vt |k 7). Selle pohjal saab paremini hinnata vajadusi sekkumiste jarele, mis
vajavad linnaku tuge, samuti hinnata, millises seoses on sekkumised tagajargedega tootajate
tervisekditumises ja -naitajates.

2. Luua linnaku uuringupaneel (linnaku uuringute tarbeks aega annetavate inimeste riihm), mis aitaks
teiste linnaku uuringute seas lihtsamini korraldada ka tervisekditumise kusitlust (vt Ik 13). Siit laekuvad
Uldised andmed nii tervisekaitumise kui -nditajate kohta. Sama paneeli pinnalt saab paluda inimesi osa
vOtma ka vaiksematest sekkumistest ja kaasnevatest mG6tmistest.

Meditsiiniliste terviseandmete kogumine ja juba mujal, nditeks to6tervishoiu tervisekontrolli raames kogutud
tervisenaitajate korduvkasutus linnaku tervise-edenduse planeerimise eesmargil on samuti kohane eesmark,
aga ei ole veel praegu paris kdeulatuses (vt Idhemalt Ik 19). Labirdakimisi sellel suunal vdib siiski alustada.

Prioriteetide hulka voib v6tta ka mone spetsiifilise sekkumise edu hinnata aitava mé&diku valjatootamise, kuid
nende valik soltub sellest, millised sekkumised on linnakule tahtsad ja mida plaanitakse ellu rakendada esimeses
jarjekorras. Selles dokumendis valja pakutud mdddikute komplekt on suurelt jaolt mdeldud just vGimalike
sekkumiste m&otmiseks.

Et mudel on mitmekihiline, oli ka raportile raske leida vormi, mis oleks lugejale ladus lugeda. Otsustasime
moddikud eristada mudeli loogika jargi: sekkumised, tervisekditumised, tervisenaitajad. Eristada tuli ka seda, kas
sekkumine mdjutab / mdddik mdddab mitmeid tervisevaldkondi vdi Giksnes fuusilist, vaimset vdi sotsiaalset
tervist. Samuti seda, kas tegu on sekkumise vdi trendi méddikuga. Et sekkumine vajab moddikut nii selleks, et
kinnitada sekkumise toimumist (nditeks Gueruumi muutmine) kui ka selleks, et moota kaasnevat muutust
inimese kaitumises (dueruumi kasutamine), leiab sama teema mitmest peatiikist. Mdned neist m&&dikutest on
linnaku monitooringus juba kasutusel, mdne ellurakendamisega tuleb vaeva ndha. Seda néitab raportis
kasutatud valgusfoori siisteem (rohelised mdddikud on olemas, kollased vajavad ellurakendamiseks lisatdod,
punaseid ei anna praeguse seisuga kasutusse votta).



MOODIKUD SEKKUMISSOOVITUSTELE

Jargnevalt loetleme md&ddikud nendele sekkumistele (vt jargnev joonis), mille pakkusime valja raportis
,Ettepanekud tervise mudeli rakendamiseks Ulemiste linnakus”, mille lisa see dokument on.

LINNAK

TOOANDJALE

TOOTAJALE

VAIMNE
JUHTIMINE
ARV SOTSIAALNE
TEENUSTE HUB TERVIS
FUUSILINE
TERVIS
TERVISETEENUSTE JA -JUHISTE PLATVORM
N LINNAKU
KONNI-JA VAIKUSE- TANAVA-
OUEKOGS- RUUMID FESTIVAL
OLEKUD ULDKASU-
Uil TATAVAL
ALAL

OUEKOOL

Jargmised m&ddikud on nende sekkumiste hindamiseks kdige sobilikumad (tulemuslikkus + todmahukus).
Jargnevates peatiikkides on need mdddikud pikemalt lahti kirjutatud.

Sekkumine
Terviseteenuste hub ja
terviseteenuste ja -juhiste
platvorm

Ouekool (terviseniitused)

K&nni- ja duekoosolekud

Vaikuseruumid

Linnaku tanavafestival

Moddik
Linnaku terviseteenuste arv ja teenuste veebilehe kiilastuste arv

Eksponaatide olemasolu, nende temaatiline seotus linnaku tervise
mudeliga

Ouekoosolekute broneerimissiisteem, broneeringute arv

Liilkumist toetavate ruumide ja tdhtsamate ruumielementide olemasolu
linnaku avalikul, kdigile tddandjaile ligipdasetaval pinnal

Platsibroneeringute arv (kGik registreeritud tegevused), esinejate arv
programmis

Osalejate arv ja osalejate tagasisidekiisitlus (naiteks vastajate arv, kes on
suhelnud Uritusel voorastega, kuid tunnevad end siiski koduselt, nende
arv, kes pole varem osalenud, kuid kavatsevad edaspidi osa vétta ja teisi
inimesi kaasa kutsuda)



MINIMAALNE MOODIKUTE KOMPLEKT

Jargneval joonisel on pakutud vélja minimaalne mdddikute komplekt, mis aitab mudeli kihte vaadelda tervikuna.
M0&d6dikud on jaotatud mudeli skeemi alusel, kuid tdiendavalt veel kaheks: need, mis aitavad vaadelda pikaajalisi
trende ja need, mis aitavad hinnata Gksiksekkumiste rolli mudelis. Erinevalt jargmistest tabelitest ei ole varvidel
sellel joonisel sisulist tdéhendust — joonisele saanud moddikud on kdik vordlemisi lihtsalt kasutatavad. Moodikud
on uldjuhul kvantitatiivsed, omavahel tuleb kdrvutada enne-pérast néite véi vaadelda trendijoont. Kvalitatiivsed
moddikud vastavad pigem vastusele selle kohta, kuidas sekkumine toimib, kdrvutust varasemate andmetega
pole otseselt vaja. Jargnevates peatlikkides on need moddikud pikemalt lahti kirjutatud — otsi neid
samanimelisest peatikist (nt sekkumised > ,igasugune tervis“ > to6andjate kisitlus).

FUUSILINE VAIMNE SOTSIAALNE
TERVIS TERVIS TERVIS

Linnaku (vahendatud) terviseteenuste arv ja todandjate kisitluse vastused (linnaku fisilise,
vaimse ja sotsiaalse tervise edendamise ettevétmiste vahendamine t6otajatele ja osavott nendest
organisatsioonina voi sarnaste tegevuste korraldamine oma tdotajatele ise)

o
w
0
= . . . Tootajate hooseisundi
2 Liikumist toetavate ruumide . .
X . ) . soodustamiseks linnakus e .
= ja ruumielementide . ~ Avalike urituste arv linnakus,
n . o korraldatud koolituste voi ) i
(kbnnirada, trenazdor, . . neil osalejate arv
. ; arenguprogrammide ja neis
korvilaud vm) arendamine .
osalejate arv
Linnaku uuringupaneel, tervisekditumise kisitlus:
Flasiline tervis: lilkumisharjumused ja uni, terviseptiidliused
= Vaimne tervis: hooseisundis to6tamise kogemused
s Sotsiaalne tervis: seltsivus
=)
=
< Linnaku uuringupaneeli
vdrvatute tervisekditumise . . . o
g PR, Koolitusel osalejate kusitlus Avalikel ritustel osalejate
= anallds, fuisikalised . . . e seltsivus ja
- moodtmised: nutiseadme abil Sl B RIS ksitlus: S :
- md . hooseisundis téotamise kogukondhkkus
mdddetud istumise niitaiad
katkestamise keskmised I
intervallid
Linnaku uuringupaneel, tervisekditumise kusitlus:
9,: Flasiline tervis: hinnang terviseseisundile, tervisekaebused, kehamassiindeks, haiguspuudumised
E Vaimne tervis: haaratus, stress, psiihholoogiline heaolu
< Sotsiaalne tervis: kaasatulekuvéime
&
D)
>
&
= Sekkumise pohiselt valitud Sekkumise pdhiselt (nditeks Linnaku esindaja kisitleb
naitajate (nt vererdhk) haaratus, psiihholoogiline avalikul Gritusel osalejaid:
modtmiseks varbab linnaku heaolu) valitud naitajaid valmidus edaspidi osa votta
uuringupaneel osalejad, m&a6dab linnaku/ té6andja ja inimesi kaasa kutsuda
HealthFounders kogub palvel vaimse tervise
andmed edendamise teenuse osutaja



METOODIKA

Mododikute otsimisel alustasime

arendust6od tervise-edenduse
vOtetest, mis on eeldus muutusteks
tootajate tervisekditumises ja sellest

tingitud tervisenaitajates. .

mis aitavad saavutada tervise
kesine loetelu oli vajalik seetdttu, et k.w ks ::;:Ii:;st.
selleks, et saavutada sama eesmarkl, kasu
e mitut allikat:

Selleks tegime nimekirja tervise-edenduse votetest,

mudeli eesmarke. Mitme

e 6 5ib

duse vote ei tdota, VOI : :
e Nimekirja tegemiseks kasutasim

Mudeli koostamise kdigus kasutatud teadusartiklid

teadlaste ajuriinnak

Uuringusse kaasatud “
dustegevuste Ule

e e on
Vestlused linnaku esindajatega toos olevate ar

Vestlused té6andjatega

Iga tervise-edenduse votte ja nendega kaasnevate muutuste
kohta tervisekditumises vdi -nditajates sdnastasime mitu
iselaadset andmete kogumise ja kasutamise vdimalust.
Pidasime silmas, et valikus oleks mdddikuid, mis on juba
téendoliselt olemas v&i vdimalik mudeli tarbeks
kattesaadavaks muuta. M&ddikud, mis vajavad liiga palju
taiendavat t66d/ investeeringuid voi kasvatavad andmete
omaniku koormust, ei pruugi olla elujdulised. Neid vdiks
kaaluda siis, kui lihtsamaid lahendusi ei ole.

Vétsime hendust spetsialistidega linnakust ja linnakus
teenuseid osutavatest asutusest, et selgitada, millised
md&ddikud meie loetelust on juba olemas v&i loomisel
ning milliste mdddikute loomiseks on olemas valmidus.

Selgitasime, mis on mdddikute loomise voi kasutamisega
kaasnevad head ja vead praktikas.

Stistematiseerisime sekkumisviisid ja m&ddikud
metoodilise sobivuse ja arendustegevuse vajaduse jargi.
Praakisime esmalt vélja mdddikud, mille loomine oleks
liialt keerukas kas ressursside voi andmekaitse vajaduste
tottu. Seejdrel eristasime allesjddanud mdddikud selle
jargi, milline on nende kasutuseks valmisoleku aste.
Nende seast valisime omakorda valja sellised, mille abil
on voimalik moota mudelit tervikuna, eelistades esimese
valikuna mdddikuid, mis on rohkem valmis.

Tegime juhised selliste mdddikute loomiseks,
mida veel ei ole. Testisime neid inimeste seas,
kes peaksid moddikuid kasutama vai selle
pdhjal andmeid loovutama.

AJAJOON

Vormistasime aruande ja
kisisime tagasisidet.



MOODIKUD LAHIVAATES

Sekkumise moodikud

Sekkumise md&dikute peatiikk keskendub selliste tegevuste (sekkumiste) olemasolu mddtmisele, mida tehakse
selleks, et to6tajad muudaksid oma kaitumist. Ehk selleks, et té6tajad muudaksid oma kditumist, peavad alati
olema ka sekkumistegevused. Sekkumised vé&ivad olla suunatud nii té6tajale kui tédandjale.

Toodandjate kisitlus

Selleks, et m&6ta linnaku tervise mudeli rakendumist, on vaja tundma dppida ka seda, milline on té6andjate
panus. See teadmine aitab teha valikuid, et pakkuda rohkem tuge sellistele to6tajatele, kelle té6andja tervise-
edendusele piihenduda ei jaksa. T66andjad loetlesid mitmeid m&&dikuid, mille abil mGdta tervise-edenduse
panust (vt raporti pShitekst, Ik 6), kuid neist k&ige lihtsam ja vdhem koormav k&igi asjaosaliste jaoks on siiski
standardiseeritud kisitlus. T66andjate kisitluse ankeediga (lk 28) saab m&4ta nii seda, kuivérd tédandja toetab
tootajate osalust linnaku algatustes kui ka seda, mida ta ise tootajate tervise heaks teeb. Kui linnakul on plaanis
todandjaid kiisitleda ka muudel personaliteemadel, on vdimalik kusimustikud liita. To6andjate kisitluse
valimisse ei tuleks kaasata ainult HR vdrgustiku juhid, vaid ka rentnike tldaadressid (e-kiri, sdnum telefoni).
Kusitlus on piisavalt lihtne, et on joukohane vastata tavaliselt Gldaadressidel silma peal hoidvatele inimestele.

MGo6odiku voimalused ja riskid, kulud: personalijuhtide (HR) vorgustiku kaudu ja rentnike esindajate Uld-
aadressidele saab laiali saata kutse vastata kisitlusele. HR v8rgustikus on palju passiivseid lilkkmeid, kes ei pruugi
kutsele reageerida ja ka vOrgustikku mittekuuluvate todandjate valmidus kusitlusele vastata ei pruugi olla suur.
Seega ei pruugi vastused olla esinduslikud, kuid on trendi mootmiseks siiski sobilikud. Andmete analidsil peab
kasutama suhtarve, sest td6andjate arv linnakus eelduslikult tulevikus kasvab.

Sekkumisepdhised mdddikud

Jargnevalt anname ilevaate selliste sekkumiste mdddikutest, mis vdivad edendada nii fllsilist, vaimset kui
sotsiaalset tervist. Nende jarel tulevad md&ddikud juba eraldi iga terviseteema kohta. Et m&d&dik lahtub
sekkumisest, algab tabel sekkumisviisi nimetusega. Tabeli varvid on valgusfoori slisteemis: roheline tdhendab,
et m6ddik on juba olemas, kollane, et mdddik vajab mdningast t66d voi edasiarendust, punane seda, et m6ddiku
loomine on niivord keeruline, et seda pole otstarbekas teha.

»lgasugune tervis”
Sekkumine
Terviseteenuste
koondamine ja
vahendamine

M&odik Vastutaja M6&d6diku voimalused ja riskid, kulud

Tervisehariduse
naitused avalikus
(virtuaal)ruumis

Tervise- Tooandjate kisitlus: HR vGrgustiku Personalijuhtide (HR) vorgustiku kaudu
konsultantide viimase aasta jooksul juht ja rentnike esindajate lld-aadressidele
kilaskaigud koolitajaid-ndustajaid saab laiali saata kutse vastata
té6kohtadesse? tookohale killa kusitlusele. HR vorgustikus on palju

passiivseid liikmeid, kes ei pruugi

! Naiteks treener, optometrist, fiisioterapeut, meeskonnatdéé koolitaja. Selliste konsultantide kiilaskiigud
tookohtadesse aitavad tootajatel saada praktilist ndu selleks, et leida endale sobivad tdise tegevusega
Uhitatavad liikumisviisid, dppida téokoha treeningvahendeid digest kasutama, jargima kontori ergonoomikat,
juurutama vaimset tervist hoidvat téokorraldust.



Kollektiivsete
tervisepraktikate
kujundamine
tdé6kohal?

Tervisekindlustuse
propageerimine

Fuusiline tervis

Liilkumist toetava
sise- ja valiruumi
loomine3

2 Riihmaviisilised tegevused: Gihisvdimlemine, -jooga, meeskonna motiveerimise rituaalid jms, sh virtuaalsel teel.
3 Taristu ja broneerimissiisteem koosolekute pidamiseks dues, kdnniradade rajamine, siseruumide rajamine
liilkumise vGi vaimse tervise harrastusteks (vaikuse ruum, vdimla korvpalli méngimiseks jne), trenazéoride jm
lisamine selleks sobivaisse sise- ja valisruumi punktidesse. LiikumisvGimalustele on vaja tdhelepanu juhtida
kohtreklaami, ruumikujunduse votete (nt jalajéljed, vaiba suund), vdistluste ja hariva kommunikatsiooniga.



Sportimise
edendamine
linnakus

Hibriidteenuste
katsetamine®

Tootajate
innustamine
ekraanipausideks’

4 Avalike viitade, reklaami, asukohtade ja paigutuse, kasutusjuhiste ja tegelike kasutusviiside vaatlus.
5 Sportijate arvu kasvatamiseks tuleb mitmekesistada sportimisteenuseid, vastates niimoodi enamate sportijate
rihmade (individuaalsete, paari tegutsevate voi rihmasportlaste, flusiliselt vaiksemat v&i suuremat raskusastet
eelistavate sportlaste, eri tlilipi vaimset v3i sotsiaalset lisavaartust eelistavate sportlaste jne) vajadustele.

® Hibriidteenus: néiteks individuaalne tervisesport kombineerituna jdusaali pesemisvdimalustega, mitme
sportimisteenuse kombineerimise vdimalus kliendile. V3ib aidata liilkuma inimesi, kelle vajadused on eriparased
(nt teekond todle kulgeb rattaga, kuid higistab palju; ilusa ilmaga ei meeldi siseruumides treenida).

7 Pausid, mille ajal teeb td6taja sirutusharjutusi, harjutusi silmadele. Sekkumisviis vdib hdlmata mitmeid vdtteid,
nt tootajate teavitust todandja teabekanalites, toéotajate koolitusi, ekraanile ilmuvaid meeldetuletusi, aga ka
vOimalust lulitada ekraan automaatselt maaratud aja taga pimedaks. Sekkumisviis eeldab, et linnak alustab
tooandjate kaasamisest ja vajadusel kutsub appi ka tehnikud (kui sekkutakse ka digiseadmete kaudu).



Istumist
vahendava
kontorimoobli
propageerimine

Tervislike valikute
soodustamine
toitlustuskohtades:
naiteks
teavitustoo,
muudatused
menids, kalorsuse
vGi muu teabe
lisamine toidu
valjapanekule.

Vaimne tervis

Todandja
téokorralduse

Umberkujundamine
hooseisundi
soodustamiseks®

8 Tlupilised tegevused: md&detakse (nt COPSOQ3) kiisitluse abil tddtajate ressursse (autonoomia, t&d
mitmekesisus, tagasiside, tdhenduslikkus jne) ja otsitakse (koosloomeliselt) vGimalusi nende ressursside
suurendamiseks tédkorralduse abil.



Koolitus-
programmid
tootajale
hooseisundi
soodustamiseks®

Sotsiaalne tervis

Linnaku festival*®

Vaba aja veetmise
tegevuste
soodustamine
linnakus®!

Lastega linnakus
vaba aja veetmise
soodustamine

° Tllipilised teemad koolitusel:
i) enesejuhtimise oskused: tugevusi ja isiklikke ressursse kasutama harjutamine (enesetdhusus, vaimne
vastupidavus, sdilendtkus, emotsiooniregulatsioon, eesmarkide seadmine)

i) oskused iseseisvaks t60 kujundamiseks: tootajale dpetatakse, mis on t66 kujundamine; suunatakse leidma
selleks viise; ta viib ellu oma t66 kujundamise plaani; IGpus refleksioon

10 Festivali korraldus vBiks arvestada seda, et tédandjate ja nende kollektiivide vajadused on mitmesugused.
Festivali sisu voiksid kujundada tdé6andjad ise, kasutades festivali meeskonnatdd arendamiseks oma asutuses.
Festivalil vBib Ules astuda kohviku, muusikalise etteaste, tdika, seiklusmdngu vm tegevusega.

1 Inimesi aega veetma meelitavate teenuste kutsumine linnakusse (nt toitlustajad, seiklusmangude korraldajad),
avalike Urituste korraldamine, vaba aja veetmise rajatiste ehitamine (nt pinksilauad), loodud vdimaluste reklaam.
2 Naiteks haljastusega eraldatud ueruumide arv, pinkide ja vdrkkiikede arv, joogivee kraanide arv, mangualade
arv.



Linnaku saadikute
vorgustik?3
P&gusate suhete
innustamine
linnakus®*

Avatud olengud
tooandjate
juures®®, sh
virtuaalsed

Linnaku tdhtpaeva-
traditsioonide
ellukutsumine
(mardisandid,
hingedepéeyv,
joulud)

Sarnaseid inimesi
kokku toovate
programmide ja
rakenduste ellu
kutsumine!’

3 Linnaku saadikud on linnaku té6kohtade mitteformaalsed liidrid (st mitte personalijuhid vm), kes innustavad
oma kolleege osalema linnaku dritustel ja aitavad kaasa sellele, et linnaku dritused arvestaksid rohkem
tookohtade eriparadega jm. Mitteformaalne dialoog té6andjate ja linnaku vahel.

4 Llinnakus toétavaid inimesi v8ib innustada Uksteist tervitama, sédgikohas lauda jagama, (ritustel
viisakusvestlusi  (small-talki) pidama, jaadlohkujaid kasutama. Selleks v&ib teha humoorikaid
reklaamikampaaniaid (,kuidas alustada vestlust®).

> Té6andja avatud pidu vdiks kujuneda alt-liles algatusena nii, et spontaansed kontoriolengud kuulutatakse
valja ka avalikult (kes tunneb, see tuleb). T66andja ei pea Uritust toetama, igalks kilaline vGtab midagi ise
kaasa/endale kaasa. Selleks, et olengute korraldajad saaksid teabe nende toimumise kohta, tuleb korraldada
kampaania, mille kaudu saavad inimesed teada méarksdna, millega pidude toimumist avalikult tahistada.

16 Kui td6tajad korraldavad oma kontoris peo, on neil vdimalik tellida m&nekuulise kampaania raames kohale
tasuta “linnaku vaagen”, selliseid tellimusi on vGimalik loendada. Nii saab md&ta, kas sekkumine vdib Uletada
klinnise, millest alates vdiks ta muutuda elusaks isereguleeruvaks traditsiooniks.

7 Sihtrithmad on néiteks: uussisserdndajad, kes soovivad kasvatada kohapealset sotsiaalset vdrgustikku,
talendid, kes otsivad mentoreid, inimesed, kellel on sarnased liikumishuvid (saalihoki, ronimine), inimesed, kellel
on samad terviseprobleemid (anoniiimsete alkohoolikute liikumine) jne.



Tervisekaitumise moodikud

Tervisekaitumise m6odikud méddavad seda, mida té6taja teeb sellist, mis vGiks tema tervisele hasti mojuda.

Linnaku uuringupaneeli tervisekditumise komponent

Linnaku tervisekditumise uuring aitab md&6ta mudeli rakendamise mdju tervisekditumisele (trendijoon).
Viaiksemate sekkumiste liksikefekti see aga kinni ei ptita, eriti fiusilise tervise néitajaid, mille kohta ka inimesed
ise ei oska teavet jagada. Seega tervisekditumise uuringust iksinda ei piisa, kuid selle tegemise kogemus naitab,
et ka kisitluseks inimeste varbamine voib osutuda kulukaks ja tilikaks. Selleks, et edaspidi kusitletavate
varbamist lihtsamaks muuta, on kaks teed:

1. Tellida kusitlus sisse statistikaametilt, kes saab tootamise registri pdhjal kiisitletavaid varvata ilma
linnaku ja todandjate vahenduseta. Kisitletavate andmeid t66tleks statistikaamet teistele osapooltele
valjastamata. Selline lahendus on mugav, kuid pigem teoreetiliselt vdimalik, sest statistikaameti
meeskond voib soovitud ajal olla rakkes riiklikult tdhtsate uuringute tegemisega ja valjast tellitud
uuringute tegemine ei ole nende pd&hililesanne.

2. Varvata pidevalt ja varakult enne uuringut linnaku tootajaskonnast no vastajate paneel (kUsitluste
kutsete saamiseks nousoleku andnud inimeste kogum), kellele kusitluse kutse saata. Ka sellel
lahendusel on omad puudujaagid. Isegi kui kusitletavate valim kaaluda linnaku tdotajate valimile
vastavaks vOi saata kutsed vélja linnakus tootavate inimeste koguvalimi struktuuri arvesse vottes,
domineerib sellises paneelis kindlasti suurem tervisehuvi. Inimestel, kel pole huvi terviseklisimuste
vastu, pole huvi liituda , tervisepaneeliga”“.

Meie vestlus linnaku radari moddikute arendajaga néitas, et linnakus on ka teisi toé6tajate kiisitlemise vajadusi.
Seetdttu pakume vilja, et linnakus tuleb (statistikaameti tehtud koguvalimi kirjeldust aluseks vGttes) asuda
varbama linnaku t66tajate uuringupaneeli varbamist arvestusega, et see on kdikide linnaku kusitlusvajaduste
otstarbeks. Paneeliga liitujaid tuleb ka kuidagi premeerida ja aegajalt vilja ndidata, et neid peetakse meeles.
Kindla ajavahemiku tagant tuleb paneeli liikmetele pakkuda vdimalust sellest lahkuda (annab sGnumi, et linnak
lahtub inimeste Gigusest olla unustatud) ja muidugi ka uusi liikmeid varvata. Teemapdhiselt maaratlemata
linnaku uuringupaneel aitab kaasa sellele, et inimesed, keda tervis ei huvita, vastavad oma
,Paneelikohustust” taites dra ka kiisimused tervise kohta. Tervisekaitumise kisitlusele vastajaid v&iks olla >300.

Paneel sobib ka selliste linnakusse kavandatavate sekkumiste m&&tmiseks, mis ei eelda vaga kindlat sihtriihma
(nt nagu vaimse tervise arenguprogrammi osalejaskond, mis ei kattu paneeliga) ja mille puhul vdib eeldada, et
sekkumise sihtriihm on samasugune sihtriihm nagu iga teine linnakus to6tav inimene (nt fiidsilise ruumi
kasutajana, kampaania sihtriihmana). Ehk siis kui on vaja uurida kogemusi rattaparklatega, spordilrituste
margatavust tootajate teabevaljal, todandjalileste tootajate koolitusprogrammide eelistusi vm, siis ka selleks
sobib sama paneel hasti. Paneeli liikkmeid vGib paluda osa votma ka flsilistest m&6tmistest (nt mddtmaks
linnaku tootajate istumisharjumusi, voib neid varvata kindlaksmaaratud aja jooksul kasutama seadmeid, mis
aitavad istumist liikkumisest eristada ja md6ta), eksperimentidest (nt trepikdnni harjumuste kujundamine), aga
paluda ka loovutama muude seadmetega kogutud liikumise andmeid (naiteks koost66s HealthFoundersiga).

Sekkumisepdhised m&ddikud

Jargnevalt Ullevaade korraga nii fldsilisele, vaimsele kui sotsiaalsele tervisele hasti mdjuvate kaitumiste
moddikutest. Nende jarel tulevad mdéddikud juba Uhe terviseteema pdohiselt. Tabeli varvid on valgusfoori
sisteemis: roheline tdhendab, et moddik on juba olemas, kollane, et m&&dik vajab mdningast t66d voi
edasiarendust, punane seda, et m6ddiku loomine on niivord keeruline, et seda pole otstarbekas teha.

»lgasugune tervis”

Sekkumine Mo&odik Vastutaja M&d6diku voimalused ja riskid, kulud
Tervisehariduse VaatlusepsShine Linnaku Eeldab, et linnaku tootaja voi
naditused avalikus | tudengit66: ndituse tervisemeeskond  uurimisasutusest koostodpartneri
(virtuaal)ruumis kllastajate arv esindaja poole poordub tudeng, kelle
ajavahemiku jooksul, uurimistlesandeks selline t66 sobib
nende tegevus naituse vOi linnak ja uurimisasutus otsivad
kilastamise ajal sellist tudengit sihipdraselt. Uuring ei

pruugi olla korratav kui jargmist
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Kollektiivsete
tervisepraktikate
kujundamine
tookohal

Fuusiline tervis

Liilkumist toetava
sise- ja valiruumi
loomine®®

18 Viktoriini v8ib tiita veebis (ekspositsioonil QR-kood, v&imalus saada teada Siged vastused), aga tiita ka
paberil ja lasta selleks jaetud kasti. Viktoriinil osalejate seas loositakse vilja kingitused, kui osaleja on jatnud
selleks kontaktandmed.

19 Selleks, et to6tajad liiguksid I16unapausi vdi koosoleku ajal viljas, peaksid jalutuskoosolekuid, kasutaksid
liilkumiseks loodud avalikke siseruume ja liikumisvahendeid, tuleb nii to6tajaid kui td6andjaid teavitada Sue
koosolekuruumidest ja kdnniradadest, sisetreeningu kohtadest, luua broneeringute ja hinnastamise stisteem.
20 Nasiteks: ukseandur, trenazd6ri kasutusloendur, trepiastme surveandur.




Sportimise
edendamine
linnakus

Auto asemel
rattaga voi jalgsi
t60 ja kodu vahet
liilkuma
innustamine

Tootajate
innustamine
ekraanipausideks

21 Niiteks: nupule vajutus, veebilehe kiilastuste arv QR-koodi kaudu, kiilastajaraamatu sissekanded.
22 Rattaid ei pea kokku lugema fiiisiliselt kohal kiies, seda v&ib teha ka turvakaamera salvestise p&hjal.




Vaimne tervis

Todandja
tookorralduse
Umberkujundamine
hooseisundi
soodustamiseks

Koolitus- voi
arenguprogrammid
tootajale
hooseisundi
soodustamiseks

Sotsiaalne tervis

Linnaku festival

Vaba aja
veetmise
tegevuste
soodustamine
linnakus

2 Jarelkisitlusi tasub teha kaks — (iks varsti parast koolitust, teine hiljem. Kiisimused s&ltuvad sellest, millist
vaimse tervise komponenti koolitus muuta v6i edendada pitdis. Kasutama ei pea traditsioonilist veebikiisitlust,
mida on lihtne koolitujate e-posti aadressidele saata, sobib ka kogemuse viljavotte kisitlus, mis aitab
nutirakenduse abil m&6ta kiirelt to6taja (hoo)seisundit juhuslike ajahetkede koondina (ndidis peattikis vaimse
tervise koolituste kiisimustik).

24 Uritustel osalejate loenduse k&rval vdib kasutada ka registreerimissiisteemi, milles festivalil osaleda
soovivad ettevdtted margivad kaasa I66vate tootajate arvu.
25Vt peatiikki Urituse tagasisidekdisitlus.




Lastega linnakus
vaba aja
veetmise
soodustamine
selleks, et avada
ligipadse
sotsiaalsesse
vorgustikku
pereelu kaudu
sotsialiseeruvatel
e inimestele?®

Linnaku
saadikute
vOrgustik

P&gusate suhete
innustamine
linnakus

26 | aste mangualasid luues tasub mdelda ka vdistluslikele tegevustele ja kampaaniatele, mille kiigus esimesi
kasutajaid premeeritakse.

27 Lastealale saab seada juhiseid sooritamaks iseseisvaid lilesandeid, mille lahendus on kas sdnaline vi arvuline.
Selle sisestamisel v&i nimetamisel (nt Idhimas séogikohas) saab Ulesande sooritaja autasu. Véljastatud preemiate
Ule tuleb arvet pidada (naitab potentsiaali, kuivord voidakse ala omaks votta).

28 Naiteks: ukseandur, trenazd6ri kasutusloendur, trepiastme surveandur.

2% Osaluseksperiment tuleb teha enne ja parast, et mddta muutust. Eksperimendi tegemise kordusaeg peab
olema sarnasel ajal kui esimesel korral (ilm, Urituste toimumine ja nende laad, inimeste tihedus alal).
Eksperimendi tegija labib linnakus 4-5 trajektoori, otsib vastutulejatega silmsidet ja jalgib, palju teda tervitatakse
vOi talle noogutatakse.



Avatud olengud
tooandjate
juures

Linnaku
tahtpdeva-
traditsioonide
ellukutsumine
(mardisandid,
hingedepéev, va
jéulud, mida
korraldavad kdik)

30 Toitlustuskohtade teenindajad, kioskiteenindajad, puhastusteenindajad, iirituste korraldajad jne.




Tervisenaitajate moéddikud

Linnaku uuringupaneeli tervisenditajate komponent

Tootajate tervisenaitajate kohta soovitame andmeid koguda tervisekditumise uuringu lihendatud kisitlusega,
mida levitada linnaku uuringupaneeli kuuluvate inimeste seas (vt Ik 13, Linnaku uuringupaneeli tervisekditumise
komponent). Flilisilise tervise naitajate seast oleme ankeedi lUhendamise eesmargil vétnud valja mudeli kesksed
tervisenaitajad nagu sidameveresoonkonna vorm, lihasjéud ja vastupidavus. (Mdnevdrra keerulised) kiisimused
nende naitajate kohta aitavad mGGta vastajate subjektiivseid hinnanguid, mis kdivad hésti Ghte jalga andmetega
liilkumise ja trennis kdimise kohta (mGGdetakse tervisekaitumise moddikutena). Hea fuiUsiline vorm on neil, kes
palju liiguvad ja vastupidi — liiguvad heas vormis inimesed. Liikumise positiivne mdju fiilsilisele vormile ei vaja
aga taiendavat tdestamist. Samas ei naita lilkkumise andmed Uiksinda head tervist. Seetottu jatsime mdddetavate
tervisenditajate sekka alles kaudsemad naitajad — terve enesetunne, tervisekaebuste puudumine, t66lt haiguse
tottu mitte puudumine.

Linnakus tegutsevate inimeste tervisenditajate anallilisiks otsisime ka objektiivsemaid vdimalusi kui kisitlus.
Uurisime vGimalust kasutada tdotervishoiu tervisekontrolli raames tehtud analliise. V&imalus neid andmeid
kasutada aitaks mdota ka tervisenditajaid, mida tootaja ise enda kohta ei tea. Et to6tervishoiu tervisekontrolli
analiitsid tehakse tooriskide pohiselt ja linnaku tootajad on nende poolest lisna sarnased, tehakse neile ka
sarnaseid anallilise. See lahendus eeldab, et linnaku tootajatest kdib suurem osa kohaliku té6tervishoiu
tervisekontrolli teenuse osutaja juures, kus eristatakse linnaku tootajate andmetrendid teiste klientide
andmetest. Nende pdhjal tehtavad anonlimsed kokkuvéGtted aitaksid mddta tervisenditajates toimuvaid
muutuseid. Selline lahendus ei ole siiski voimalik nii tehnilistel kui sisulistel pohjustel. Tehniline takistus on see,
et tootervishoiu tervisekontrolli teenuse osutajad ei saa linnaku pd&hiselt klientide andmeid eristada (selleks
tuleks arendada infosiisteeme), klientidelt ei ole selliseks andmete kasutuseks luba kusitud ning analiiisi
muudaks keeruliseks ka klientide liikumine td6andjate vahel ja té6andjale tervisekontrolli teenust osutavate
ettevitete vahetused (to66andjaid ei saa teenuseosutaja juurde kinnistada). Tootervishoiu tervisekontrolli
modtmised ei pruugi sobituda hasti ka linnaku tervise mudeli vajadustega. Sisuline takistus on see, et inimese
terviseseisund soltub ka muudest teguritest kui tervisekditumine, nt vanuse lisandudes arenevad kroonilised
probleemid, kogunevad traumad ja pdetud nakkushaiguste ajalugu, mitmed probleemid avalduvad senisest
rohkem ka laiematel Ghiskondlikel p&hjustel. Selle t6ttu lihtsalt terviseandmete pdhjal trendijoone joonistamine
ei pruugi anda selgust linnaku rollist tervisenditajate muutumises. Selline analiitds valjub linnaku tervise-
edenduse mdjude hindamise mdistlikest mahtudest, vajades kompleksseks analiitisiks ette valmistatud
uurimismeeskonda, kes on motiveeritud pikka aega kogutavaid terviseandmeid seirama.

Objektiivseid terviseandmeid on mdistlikum koguda Uksiksekkumiste korral, et veenduda nende positiivses
mojus tervisele. Selleks vdib kasutada linnaku uuringupaneeli (kui vGib eeldada, et sekkumisel on vGimalik jduda
nende seast paljudeni) v3i uurida juba spetsiifiliselt sekkumise sihtriihma, paludes neil annetada oma andmeid
kas meditsiiniliste analliiside (nt Synlabi vereanallilside variatsioonid), ise kogutavate andmete (nt
vooiumbermdaot, kaal, pikkus) vGi digitaalsete biomarkerite vormis (nt uni, sammud, siidame t66, flusiline
aktiivsus). Nende analliliside tegemiseks saab teha koost66d HealthFoundersi ja selle koostdévorgustikuga.
Uuritavad tervisenaitajad tuleb valida sekkumisele vastavad.

Ulevaade linnaku tervise mudelisse sobivatest terviseniitajatest:

Tervisenaitajad M&ddiku vastutaja M&d6diku vdimalused ja riskid, kulud
Hinnang Linnaku uuringupaneel Flusilise tervise nditajad on teistest
terviseseisundile, vdrbab inimesed linnaku  nditajatest vdhem t66andja ja linnaku

n tervisekaebused, tervisekditumise mdjutada (nt kodune toitumine, puue),

= kehamassiindeks, kusitlusse (Ik 23) ja mistSttu trendi uurimisel tuleb péodrata

= haiguspuudumised  analtitisib andmed tahelepanu ka teguritele, mille kohta

E inimestelt ei kusita.

= Uksiksekkumiste Sekkumise korraldaja, Fldsilise tervise naitajate objektiivsed

= md&jutatavad vajadusel koostdos analiitisid on kallid. Uksiksekkumistes

- tervisenditajad HealthFoundersiga osalejate motivatsioon pikaajalises seires

osaleda on madal, osalejate arv on liiga
vdike, et teha kindlaid jareldusi.
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Tervisenaitajate slinteesi votted linnaku tervisekditumise kisitluse p&hjal on toodud peattikis ankeedid (lk 21).
Naiteks kui tervisenditaja on kehamassiindeks voi kaasatuleku vdime, siis Ik 21 ja 22 on kirjeldatud, milliste
kiisimuste vastused tuleb koondada liittunnuseks, et saada katte naitaja arvuline vaartus.




ANKEEDID

Linnaku tervisekaitumise kusitlus

Linnaku tervisekditumise uuringus kasutasime kisitlusankeeti, millest tegime edasiseks kasutamiseks
liihendatud versiooni. Suurest osast kiisimustest loobusime selleks, et ankeet oleks vastajatele jSukohasem??,
kohati muutsime vastuste skaalasid??, tiks kiisimus tuli asendada33. K&iki mudeli tunnuseid enam kiisimustikus
pole, mitmed sellised kaivad flusiliste tervisenditajate kohta. Tehtud kisitluse anallis naitas aga, et
vaikesemahulises kisitluses ei pruugi tervisenaitajate ja tervisekditumise vaheline seos valja tulla. See seos on
aga varasemate uuringutega tdestatud, mistGttu selleks, et ndha muutust linnaku tervisetrendides, on mdistlik
keskenduda esmajoones muutustele tervisekditumises. Lihendamise eesmaérgil on loobuda vdimalik veel
kisimustest 22, 24, 48, 49.

Jargnevas tabelis on Ulevaade ankeedis kajastatud teemadest ja sellest, milliste kiisimuste kaudu need ankeedis
valjenduvad. Tabelile jargneb ankeet ise. Vastuseid voib anallitsida tiksiktunnuste kaupa, aga juhuslike vastuste
moju vahendamiseks luuakse sageli mitmest sarnasest tunnusest koondtunnused. Psiihholoogiauuringutes on
see reegel — m&6diku moodustab terve kiisimuste komplekt. Ja ka vastupidi — m&ni tunnus on vaga pika skaalaga,
nii et vastused hajuvad suures ulatuses, andmete valjendusvdime vaheneb. Selliseid tunnuseid, sh
koondtunnuseid, on maistlik ka kokku koondada kas spetsiaalse juhise (psiihholoogias ja terviseteadustes
tavaline) vGi vastuste jagunemise jargi (nt nii, et tekib viis enam-vahem vGrdse suurusega vastajate riihma).
Tehtud uuringus on kasutatud koondtunnuseid, mida lihema ankeediga enam samamoodi korrata pole vGimalik
(kGiki tunnuseid enam pole). Seetdttu koondtunnuste tegemise loogikat siin ei kirjeldata. Korduskdsitlust tehes
on motet vaadata nii eelneva kui uue kisitluse tunnuseid varske pilguga ja luua vorreldavad koondtunnused
uuesti.

Tabel 1. Ulevaade tervisekaitumise uuringu kiisitlusankeedis kasitletavatest teemadest

Uurimisteemad Neile vastavad ankeedi kiisimused
Sotsiaalne tervis Plokid: linnak ja teie
Seltsivus 47_1 (tervitamine) 52_1-4 (osalus Uritustel teiste
Kogukondlikkus 50 (viimatise Urituse kilastuse aeg) seltsis, kogukonna ja koost66
Sotsiaalne kapital 47_6 (linnakus on tuttavaid inimesi) praktikad)
Sotsiaalse Seltsivus 47_1, 2, 4, 6 (linnakus tervitamine, aja veetmine parast t66d,
tervise asendus- OGueruumi kasutus, téokoha valised tutvused)
naitajad Kaasatuleku 50, 52_1-4 (viimatise Urituse kiilastuse aeg ja osalemise roll)
vlime

Fllsilise ruumi kasutamine, 47_2, 4 (aja veetmine parast t66d, linnaku dueruumi kasutus)
omaksvott
Flitisiline tervis Plokid: liikumisharjumused ja uni, tervislik seisund, tervisepuiidlused
Liilkumine (k&ik) 1-3, 10-12 (liikumine Uhest punktist teise, treeningutel, hinnangud

liilkumisaktiivsusele)
Lilkumine t66 ja kodu vahet 2-3 (minutit x pdeva)
Treeningud 10-12 (treeningud, korrad x kestus)
Uldine litkumisaktiivsus 1 (pdevade arv, mil liigub intensiivselt vdhemalt 30 minutit jarjest)
Hinnang terviseseisundile 24 (inimese enda hinnang oma terviseseisundile)
Uni 18 (une kestus)
Istumine (TV, teler, telefon, jms) | 20, 21 (kestus)
Kehamassi indeks (KMI) 22, 23 (pikkus ja kaal) | Tervisele ohtlik alakaal < 16

31 Naiteks vaimse tervise vallas loobusime kiisimustest drevuse ja depressiooni siimptomite kohta, sest nende
pohjused pole Uheselt tédkohast tingitud; flilsilise tervise kiisimuste seast oleme eemaldanud keerulised
tervisenaitajate kiisimused, rohuasetus on liikkunud to6taja tegevusele tervise heaks.

32 | ihendasime pikki skaalasid, samuti muutsime skaalat juhtudel, kus kiisimuse tavapirasel skaalal jdid linnaku
tootajad liialt Ghte skaala otsa (skaala ei aidanud linnakut kirjeldada, nt ekraanitunnid).

33 Stressi kiisimused asendasime vabavara versiooniga.
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KMl saab, kui jagada kaal
(kilogrammides) pikkuse ruuduga
(meetrites) voi kui 1.3 x kehakaal /
pikkus?®

Alakaal 16 - 18.5
Normaalkaal 18.6 - 25
Ulekaal 25.1 - 30
Rasvumine 30.1- 35
Tugev rasvumine 35.1 - 40

Hiljutised tervisekaebused

25 (viimase kolme kuu jooksul esinenud tervisehairete kogemise sagedus)

Haiguspuudumised

28 (t6olt puudutud paevad)

Toit

44 1 (tervislikuma toitumise piudlused)

Vaimne tervis

Plokid: vaimne tervis ja t66

T606 hooseisundis

34 (kiisimused on vilja té6tatud Tartu Ulikoolis, nende kasutamiseks on
ilma luba taotlemata Gigus ainult linnakul: Uusberg, A., & Kruup, K.,
(2015). Hookogemuse moddikutepaketi arendamine. EAS
innovatsiooniosaku projekti I8ppraport. Tartu: Tartu Ulikool.)

Stress

35 (kGisimused parinevad tookoha
pstihhosotsiaalsete riskide hindamise
tooriistast COPSOQ 111)

K&rvutamaks tulemusi teiste
kisitlustega, on hea vastused
Umber nimetada jargnevalt:
Uldiselt mitte (1)=0

Harva (2)=25

Vahetevahel (3)=50

Sageli (4)=75

Kogu aeg (5)=100

Haaratus

37 (kGisimused parinevad tookoha
pstihhosotsiaalsete riskide hindamise
tooriistast COPSOQ IIl, need on
teistsugused kui tervisekditumise
uuringus kasutatud — viimased ei ole
vabavara, Tartu Ulikool kasutas neid loa
alusel)

K&rvutamaks tulemusi teiste
kisitlustega, on hea vastused
Umber nimetada jargnevalt:
Véaga harva/mitte kunagi (1)=0
Harva (2)=25

Modnikord (3)=50

Tihti (4)=75

Kogu aeg (5)=100

Pstihholoogiline heaolu
(vajaduste tasandil)

38 (kiisimused parinevad tookoha
pstihhosotsiaalsete riskide hindamise
tooriistast COPSOQ 1)

K&rvutamaks tulemusi teiste
kisitlustega, on hea vastused
Umber nimetada jargnevalt:
Véaga véhesel maaral (1)=0
Véhesel maaral (2)=25
Moningal maaral (3)=50
Suurel maaral (4)=75

Véaga suurel méaaral (5)=100

Too6taja suhe linnakuga

Plokid: linnak ja teie, teie ja teie tookoha andmed

Linnaku kogemus

47 (linnakus tervitamine, aja veetmine parast t66d, dueruumi kasutus,

tookoha valised tutvused)

Linnaku Uritustel osalemine,
osalusvalmidus

50, 52 (viimatise Urituse kilastuse aeg, osalemise roll)

Linnakus tegutsemise staaz

62 (aastad)

Tootaja tagasiside

55 (vastaja ettepanekud linnakule)

Tootaja tookoht

Plokk: vaimne tervis ja to0, linnak ja teie, teie ja teie té6koha andmed

Tunded t60 ja téokoha vastu

37-38 (haaratus, psiihholoogiline heaolu todkohal)

Tool kdimine

48-49 (linnakus t66 tottu kohal kdimine, téole liikumise vahendid)

Toopositsioon, -koormus ja
linnakus tegutsemise staaz

60-62 (ametikoht, koormus, aastad)

Tootaja tervisepuidlused

Plokk: teie tervisepiitidlused

Tervisliku eluviisi poole
puidlemine

44 (toitumine, lilkumine, pausid, jalgsi liikkumine, tervisekonsultatsioonid,

sportimine, vaimsed praktikad)

Too6taja ja tema téoandja
tildandmed

Teie ja teie to6koha andmed (56-57, 60-62, 42-43: sugu, vanus,
toopositsioon, todandja tegevusvaldkond ja tootajate arv)
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Ulemiste linnaku tervisekaitumise uuringu kisitlusankeet

Hea vastaja!

Aitih, et olete ndus andma oma panuse Ulemiste Linnaku tervisekditumise uuringusse. Jirgnevalt esitame Teile
kiisimusi, et kirjeldada Teie enesetunnet t60l, kokkupuuteid linnakus tegutsevate inimeste ja linnaruumiga,
liilkumisharjumusi ja terviseseisundit. Vastamiseks kulub 5 kuni 10 minutit.

LIIKUMISHARJUMUSED JA UNI

1. Mitmel p3eval eelmise nidala jooksul liikusite nii, et see pani Teid higistama ja /v6i hingeldama, kokku

vahemalt 30 minutit jarjest voi rohkem?

Naiteks jooksmine, sorkimine, kiire jalgrattaséit, trenn, aga ka nt aiatod, koristamine vG6i muud (kodused)

tegevused, mis panevad Teid higistama/hingeldama. Tdmmake sobivale pdevade arvule ring imber.
Pdevadearv 0 1 2 3 4 5 6 7

2. Kui palju liigute tavaparasel to6paeval jalgsi voi mone kergliiklusvahendiga? M&eldud ei ole treeninguid.
1 Jalgsi ...... minutit
2. Jalgrattaga ...... minutit
3. Elektriratta muu elektri joul liikuva kergliikuriga ...... minutit

3. Mitmel to6paeval nadalas liikusite Te jalgsi voi kergliiklusvahendiga tihest punktist teise?
1 Jalgsi ...... paeval
2. Jalgrattaga ...... péaeval
3. Elektriratta muu elektri joul liikuva kergliikuriga ...... paeval

10. Kas Te kaite voi kdisite viimase kuue kuu jooksul sporditreeningutel, tantsutunnis, jousaalis jms? Siia alla
kdivad ka omal kael tehtavad treeningud.
1 Ei Jatkake kisimusega nr 18.

2 Jah
11. Mitu korda nddalas treening tavaliselt toimub(s)? ................ korda nadalas
12. Mitu minutit jirjest treening tavaliselt kestab/kestis?................ minutit jarjest

18. Mitu tundi Te tavaliselt 66paevas magate?
1 Vdahem kui 6 tundi
2 6-7 tundi
3 7-8 tundi
4 8-9 tundi
59-10 tundi
6 Rohkem kui 10 tundi

20. Mitu tundi Te vaatate tavalisel paeval todvalisel ajal telerist v6i nutiseadmest filme, klippe voi saateid?
1 Eivaata lldse

Kuni pool tundi paevas

0,5-2 tundi

2-3 tundi

3-4 tundi

u b W N
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6" Rohkem kui 4 tundi paevas

21. Mitu tundi pdevas kokku veedate tele- ja arvutiekraanide ees istudes voi nutiseadmes?
1. 0-3 tundi
2. 3-6 tundi
3. 6-8 tundi
4. 8-10 tundi
5.10-12 tundi
6. rohkem kui 12 tundi

TERVISLIK SEISUND

22. Kui pikk Te olete? .......... cm? 23. Kui palju Te kaalute? ............... kg?

24. Kuidas hindate oma tervist iildiselt?
1. Vaga halb

Usna halb

Keskmine

Usna hea

vk wnb

Vaga hea

25. Kas ja kui tihti on Teil viimase 3 kuu jooksul esinenud jargmisi tervisehdireid?

Seda on olnud...
s Seda ei ole
Tervisehdire . 1 2-3 4-5 6-10 Peaaegu
esinenud
kord korda | korda korda iga padev
1. Peavalu 1 2 3 4 5 6
3. Seljavalu 1 2 3 4 5 6
4. Liiges(t)e valu 1 2 3 4 5 6
5. Silmade valu 1 2 3 4 5 6
6. Valu stidamepiirkonnas 1 2 3 4 5 6
7. Kurvameelsus vGi vaga halb tuju 1 2 3 4 5 6
8. Narvilisus 1 2 3 4 5 6
10. Raskusi 6htuti uinumisega 1 2 3 4 5 6
12. JGuetus ja vasimus hommikuti 1 2 3 4 5 6
16. Keskendumisraskused 1 2 3 4 5 6
17. Kaela-Glapiirkonna valu 1 2 3 4 5 6

28. Kas oled viimase aasta jooksul olnud haiguslehel? Kui olete, siis kui kaua kokku?
1. Viimase aasta jooksul ei ole olnud haiguslehel
2. Kokku vahem kui 5 padeva
3. 5-10 pdeva
4. Rohkem kui 10 péeva
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VAIMNE TERVIS JATOO

Meenutage (ht tldpilist toopdeva viimase kuu jooksul.

34. Hinnake, kui hasti jargnevad vaited seda toopdeva kirjeldavad.

Ei ndustu Pigemei | Eioska Pigem NoSustun
uldse ndustu delda ndustun taielikult
1. Unustasin muud mured 1 2 3 4 5
3. Sain segamatult keskenduda 1 2 3 4 5
6. Olin taielikult keskendunud 1 2 3 4 5
11. Olin hoos 1 2 3 4 5
17. Otsekui unustasin end 1 2 3 4 5
20. Aeg otsekui lendas 1 2 3 4 5

35. Jargmistele kiisimustele vastates moelge, kuidas Te olete ennast tundnud viimase 4 nadala jooksul. Kui

sageli...
Uldse mitte Harva Vahete- Sageli | Kogu aeg
vahel
1. on Teil olnud probleeme 1 2 3 4 5
|6dvestumisega?
2. olete olnud nérviline? 1 4
3. olete olnud pinges? 1 4
Jargnevad kiisimused puudutavad Teie to6kogemust Gldiselt.
37. Kui tihti olete viimasel ajal tundnud, et...
Vaga harva voi
g, . Harva Monikord Tihti Kogu aeg
mitte kunagi
1. Teil on t606 tegemiseks palju energiat 1 4
2. tootate innustunult 1 4
3. 1606 haarab Teid kaasa 1 4
38. Palun markige iga vaite kohta, millisel maaral sellega nGustute.
Vaga vahesel Vahesel | Mdningal | Suurel | Vaga suurel
maaral madral | maaral Maaral | maaral
1. Minu ja mu kolleegide vaheline
- 1 2 3 4 5
Ohkkond on hea
2. Minu tookohal on kolleegide vahel hea
v 1 2 3 4 5
koostdo
3. Ma tunnen ennast tookollektiivi osana 1 2 3 4 5
5. Mul on vdimalus oma t66 kaudu Gppida
- 1 2 3 4 5
uusi asju
6. Saan t606l kasutada oma oskusi ja
. . . 1 2 3 4 5
erialaseid teadmisi
7. Mu td6 annab mulle vGimaluse
. 1 2 3 4 5
tdiendada oma oskusi
8. Mu td6 on mottekas 2 3 4 5
9. Tunnen, et t66, mida teen, on tahtis 2 3 4 5
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TEIE TERVISEPUUDLUSED

44. Kas Te olete viimasel ajal teinud midagi jargnevast?

Ei tee seda, Ei ole seda Olen seda Teen seda Teen seda
ei pea seda | teinud, kuigi proovinud, | hooti, aeg- | juba praegu
vajalikuks vOiks aga mitte ajalt regulaarselt
proovida eriti edukalt
1. Olen hakanud tervislikumalt
toituma (I6unapausidel tervislikud 1 2 3 4 5
valikud).
2. Olen suurendanud liikumist,
. . . 1 2 3 4 5
vahendanud istumist.
3. Olen teinud t60s puhke- voi
1 2 3 4 5
ergastuspause.
4. Olen asendanud toole-koju
autosodidu rattasdidu voi jalgsi 1 2 3 4 5
liilkumisega.
5. Olen otsinud tervise kohta nou,
. . 1 2 3 4 5
kdinud tervisekonsultatsioonis.
6. Olen hakanud sportima enne voi
. . . 1 2 3 4 5
péarast t6od, [Gunapausi ajal.
7. Olen hakanud mediteerima,
. . S 1 2 3 4 5
vaimseid praktikaid harrastama.
8. Midagi veel.... 1 2 3 4 5
LINNAK JA TEIE
47. Palun Oelge iga vaite kohta, kuivord need sobivad Teie kogemuse ja arvamusega.
Raske | Uldse ei Pigem ei Pigem | Taiesti
delda ole ndus ole ndus ndus ndus
1. Linnakus ringi liikudes tervitan vastutulijaid
.. . . 0 1 2 3 4
v8i noogutan voi naeratan neile.
2. Veedan linnakus aega ka téovalisel ajal 0 1 ) 3 4
(soogikohad, spordiklubi, Uritused jne).
4. Kasutan meeleldi avalikku due- ja siseruumi 0 1 ) 3 4
selleks, et liilkuda, puhata, suhelda.
6. Mul on linnakus mitmeid tuttavaid, kes ei
. . 0 1 2 3 4
to6ta minuga samas asutuses.

48. Kui sageli tulete praegu t66 parast Ulemiste linnakusse (fiiiisiliselt) kohale?

juhuslikult ja harva ........cccceeeiiieeciieeccieee. 1
moned korrad KUus ......ccccceevviveecieinieenieens 2
korra nddalas......cceceevieenieeiciiecie e 3
monel pdeval nddalas .......cccoveeeecieeeennenn. 4

igal toopaeval

49. Kuidas Te tavaliselt t66l kaite? Kui tulekuks-minekuks kasutate mitut vahendit, markige moélemad.

Jalgsi suure osa teest 1
Ratta vGi muu kergliikuriga 2

26




Uhistranspordiga (tramm, buss, rong, troll, takso) 3
Auto, mootorratta vGi motorolleriga

50. Millal kiisite viimati monel iiritusel, mis toimus Ulemiste linnakus?

Ei ole varem kainud Ghelgi INNaKu GritUSEl.........cccviiiiiiiieeeiiee ettt et 1
Ei maleta enam, aga SEE Oli @MIMU .....ociiiiiiieiiie ettt e e et e e e tae e e e etaeeeeetbeeeennes 2
UMDES @aSTA TAZASI.uuvreeiiiiieeeiiiieceiite e e ettt e e ettt e eette e e e ettt e e e e tbeeeeetseeeeesseeaeensseeesansasaesassseaeasseaenannes 3
UMbes POOI @aSTAt TAZASH ..ueeeeiiiieeeiiieeccieee ettt e ettt et e e ettt e e e ete e e e eeateeeeebbeeeeeasaeeeesseeeeesseaeannnes 4
IMIIEU KUU LAEAST 1veteeiiiieeeiiie ettt ettt e e ettt e e ettt e e e e tbe e e eebtaeeeeabesaeenbbeeesessaseeesseeaeansseseannnes 5

Eelmisel kuul .........ccooeunne.
Eelmisel nadalal

52. Mida Te tunnete, et voiksite teha Ulemiste linnakus toimuvatel iiritustel?

Raske Ei, seda
oelda mitte

Voib-olla
ka seda

Jah,
kindlasti

1. Lihtsalt ise osaleda (pealtvaatajana) 0

1

2

3

2. Kutsuda kaasa kolleege oma asutusest vdi/ja tuttavaid 0
teistest asutustest

1

2

3

3. Juhul, kui tehakse vastav ettepanek, liilia kaasa korralduses,
tdita mingit Gilesannet

4. Juhul, kui Uritus seda eeldab, moodustada meeskonna, votta
osa voistlejana

55. Kas Teie arvates on vaja Ulemiste linnakus midagi muuta? Mida?

TEIE JA TEIE TOOKOHA ANDMED

56. Kas Te olete...

57. Kui vana Te olete?
kuni 29 aastat vana

60. Millist to6d Te linnakus teete? Te olete...

Valida vdite Gihe vastuse, mis kirjeldab Teie igapaevast tegevust kdige paremini.

Ettevotte omanik, nGukogu vGi juhtkonna liige, tippjuht, méne valdkonna juht
Tippspetsialist, osakonna- vGi projektijuht, konsultant ........ ..................
Vabakutseline, loovt66taja, teadlane, kultuuritegelane........ ..................
Keskastme spetsialist (raamatupidaja, insener, Gpetaja, arst, tehnik vms)
Kontoriametnik, abispetsialist, assistent, sekretar .........ccc.. coveeeeiienenns
Klienditeenindaja, MUUGIMEES........ccviieeeiieieeiiiee et eeeiiees cveeeeeivee e,
Oskust6oline, seadme v6i masina operaator, mootorséiduki juht..........
Lihttooline, abitOOlINe ......evvvviiieiiiiitieeeee e eeee e

00N O U A WN B
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61. Kui suur on Teie ametlik tookoormus téokohal, mis asub Ulemiste linnakus?
to0tan taiskohaga........ccccocvieeiciiiiiecieeeet e 4
tootan osalise koormusega, kuid rohkem kui poole kohaga 3
tootan poole Kohaga ......cccccveeecveiiiiieeiieens cevveevieeenen, 2
tootan vaiksema koormusega kui pool kohta.............. 1

62. Kui kaua olete té6tanud Ulemiste linnakus?

KUNi @asta ..coeevviveiieceee e, 1
1-3 @astat. . 2
3-7 @astat...ccceiiieeiee e 3
kauem kui 7 aastat......cccceeeevcreenceesiieennnen. 4

42. Mitu toodtajat Teie tookohas téotab Ulemiste linnakus?

Vdhem kui 5 tootajat ........cceveeeeeiieeennee. 1
5-20t00tajat .ocveveeeieeceece e 2
21-50 tOOtAJat ..eccvvevreeieeieeie e 3
51-100 tOOtajat ..ccceveeveerrrerieere e 4
101-250 tO6tajat ..cceveveceeeieeeeeeeceecieene 5
Rohkem kui 250 to6tajat.......ccceeeeevveeeennes 6

43. Milline on Teie asutuse/ettevotte peamine tegevusala? Markige ks vastus.

PGllu- ja metsamajandus, jahindus, kalandus .......... 1
Toostus, energeetika, ehitus ......ccccceevceencieeniiennenn, 2
Teenindus, kaubandus, transport ..........ccccceeeeuneeee. 3
Telekommunikatsioon, infotehnoloogia .................. 4
Pangandus, kindlustus, kinnisvara ........cccccoveveeenenne 5
Riigiteenistus, haldus, sotsiaalsfaar, tervishoid ....... 6
Haridus, teadus .......cccvveieeiiiiiiiiiiiieece e 7
Meedia, kultuur, meelelahutus, sport ..................... 8
Muu, mis? KIRJUTAGE: 9

[SAMAS VEEBIVORMIS UUEL LEHEL:]

Taname Teid vastamise ja vastamisele kulutatud aja eest!

Vastanute vahel loosime valja [ARV] [SUMMA]-eurost kinkekaarti.

Kui Te soovite loosimises osaleda, siis palun jatke oma e-posti aadress eraldi lehele.

Nii ei ole Teie antud vastused ja Teie isikuandmed omavahel seotud. Teie e-posti aadressi kasutame ainult loosi
voitjatele kinkekaartide edastamiseks. Seejarel kustutame kdik kontaktandmed [AJAVAHEMIK].

Soovin osaleda loosimises ja jatan oma kontaktandmed SIIA [LINK].

Palun klikkige lingil, mille jdrel avaneb uus vorm eraldi aknas.

[AVANEB UUS VORM:]

Ulemiste linnaku tervisekditumise uuringu loosimises osalemine

Soovin osaleda kinkekaardi loosimises.

1. Palun jatke siia oma e-posti aadress, mida vGib kasutada ainult selles uuringus.

E-posti aadress: [TEKSTIKAST]

Kasutame e-posti aadressi ainult loosimise korraldamiseks ja véitjatele kinkekaartide edastamiseks.
K&ik kogutud e-posti aadressid kustutame parast loosimise toimumist [AJAVAHEMIK].
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Todandjate kusitlus

Tooandjate kisitlus on mdeldud personalijuhtidele (suuremad ettevotted) ja juhtidele vdi nende
mitmesugustele abidele (vdiksemad ettevotted). Kisimused on sellised, millele oskavad vastata ka teised
inimesed, kes tookoha eluga hasti kursis. Kiisimustik aitab selgitada valja seda, milliseid tervise-edenduslikke
sekkumisi kasutavad té6andjad ise ja millised todandjate rihmad voiksid vajada tuge. Ankeet on liihike, mis vGib
parandada vastamise maara, kuid seda, kuivérd on té6andjad valmis sellises kisitluses osalema, tuleb lihtsalt
jarele proovida.

Hea ettevotte esindajal

Aitdh, et olete ndus andma oma panuse Ulemiste Linnaku tervisekditumise uuringusse. Vastamiseks kulub
umbes 5 minutit. Esitame Teile mdned kiisimused selleks, et selgitada Teie asutuse rolli oma tootajate tervise-
edenduse kujundamisel. See aitab linnakul selgitada, milliste tegevustega toé6andjatele ja tootajatele tervise
kiisimustes tuge pakkuda.

1. Milliseid iiritusi jargmisest loetelust on viimase aasta jooksul jagatud Teie t66koha teabekanalites?
Millistest on to6koha eestvedamisel t66tajatega osa voetud?

URITUSED JA VALJAKUTSED Té6tajaid on Oleme Ei seda
teavitatud, aga  t6okohaga ega teist
osalemine on voi selle
olnud nende esindusega
valik osa votnud

1. populaarsete tahtpdevade vabaaja tegevused, nt 2 3 1

sObrapéaev, Halloween

2. tdnavatoidu teisipdev (UC) 2 3 1

3. UC kogukonnapéev 2 3 1

4. linnakus toimuvad avalikud peod 2 3 1

5. linnaku Uritused valismaalastest tootajatele 2 3 1

6. Ulemiste linnaku tervisekuu 2 3 1

7. avalikud rahvasporditritused (jooks, rattasdit, 2 3 1

orienteerumine)

8. linnaku spordivdistlused (nt pinksi, male, vérkpalli turniirid, 2 3 1

triatlon)

9. linnaku jooksud: 66jooks, lastejooks jt 2 3 1

10. linnaku véljakutsed liikumise, vaimse tervise ja tervislike 2 3 1

suhete heaks

11. linnaku Uritused vaimse tervise heaks 2 3 1

2. Kui suur on teie t66taja sporditoetus aasta kohta?

Ei olegi toetust 1
Kuni 200 eurot 2
201 kuni 400 eurot 3
Rohkem kui 400 eurot aastas 4

3. Mida on eelneval aastal Teie asutuses tehtud to6tajate tervise heaks? Markige koik sobivad.
TEGEVUSED JAH
Véimaldatud tootajatel kiilastada tdotervishoiu arsti
Véimaldatud tootajatele tervisepdevi
Véimaldatud tootajatele tédandja kulul tervisekindlustust
Véimaldatud tdiendavat tervisetoetust prillide vGi sporditarvete ostuks, pstihholoogi voi
hambaarsti kiilastuseks
Uuritud tootajate tervist (naiteks korraldatud kusitlusi)

Tehtud tookeskkonna riskianallisi, tookeskkonna mdotmisi 6

A WN R
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Korraldatud spordipdevi ja -Uritusi, liikkumise valjakutseid

Korraldatud vaimse tervise hoidmise koolitusi

Korraldatud seltsitiritusi, mitteformaalset Ghistegevust

Korraldatud todkohal muid koolitusi voi ndustamist, nditeks treenimise, kontoriergonoomika,
silmade tervise, flisioteraapia, meeskonnatd6 véi muu teema kohta (KIRJUTAGE)

Jagatud teabematerjale tervise kohta (nt filmid, nGuandevoldikud, siseveebi uudised, nditused)
Pakutud juhtidele arenguprogramme, mis toetavad tervislikku todkorraldust

Pakutud tervise-edenduse programme (rihmapd&hine, pikaajaline, tulemuste m&&tmisega)
Korraldatud todkohal liikumist v&i treeninguid (Uihisvdimlemine, massaaziteenus todkohal, jne)
Pakutud téoandja kulul puuvilju, tervislikke snakke

Argitatud t66tajaid end t&6 ajal liigutama, sirutama (ekraanipausid, sirutusharjutused koosoleku
ajal, sundasendite v&i -liigutuste vahetamine t66l6ikude vahetamisega)

Piiratud puhkeaja kasutust t66 tegemiseks (nditeks koolitused, muudatused sisekorra eeskirjas)
Muu, mis? KIRIUTAGE:

4. Kas Teie asutuse linnakus asuvates ruumides on (markige kéik sobivad):

JAH
Ruume, kus saab t60 ajal tegeleda liikkumise, puhkamise vGi vaimsete praktikatega......... 1
Litkumisvahendeid, trenNaziire VIM......oocuueeeeee ettt eeaaa e e e eean s 2
PESUIUUMIE. ...ttt e e e e e ettt e e e e e e s bbbt e e e e e e e e nannbeneeeaeaeaas 3
Ergonoomiline kontoriméobel enamikul tO0tajatest........ccccvuveeiiiieeeeiiie e 4

5. Teie asutuse tegevusvaldkond on:

P&llu- ja metsamajandus, jahindus, kalandus .......... 1
ToOstus, energeetika, ehitus .......ccceeeeevviieeciieeeennen. 2
Teenindus, kaubandus, transport ..........ccccceeeeeuneeee. 3
Telekommunikatsioon, infotehnoloogia .4
Pangandus, kindlustus, kinnisvara ...........ccccc.ccu...... 5
Riigiteenistus, haldus, sotsiaalsfaar, tervishoid ....... 6
Haridus, teadus ......ccccuvveieiiiieiiiiieeecee e e 7
Meedia, kultuur, meelelahutus, sport ..................... 8
Muu, mis? KIRJUTAGE: 9

6. Teie asutuse téotajate arv on:
Vahem kui 5 tootajat 1
5 - 20 tootajat
21-50 tootajat
51-100 tootajat
101-250 tootajat
Rohkem kui 250 t66tajat

Uk wnN

O 00

11
13
14
15
16
17

18
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Urituse tagasisidekusitlus

Linnakus voib korraldada Uritusi, kuid nendel osalejate arv ei (itle otseselt, et toimub ka suhtlus Gritustel
osalejate vahel vGi kasvab kogukonnatunne. Ankeet on pisteliseks kasutamiseks uritustel, millel on potentsiaal
panustada kogukonnasuhete ja seltsivuse arengusse. Kusitlust tasub kasutada korduvatel tritustel.

Vastaja vGib osutuda nii linnakus té6tavaks inimeseks kui ka véljastpoolt tulnuks — kogukonnasuhe linnakuga aga
ei sOltu otseselt sellest. Esimene kiisimus aitab md6ta seda, kuivord jouab teave linnaku drituste kohta
kanalitesse, mis ei ole otseselt linnaku kontrolli all ja kuidas muutub juhuslik Gritusele sattumine. Teine kiisimus
naitab seltsivust, kolmas kogukonnatunnet. Neljas ja kuues kiisimus naitavad, kuivord toetab drituse kogemus
soovi neid ka edaspidi kilastada ja kaasata sellesse sOpru, peret voi haid tuttavaid. Viies kiisimus naitab
statistilises plaanis seda, kui sageli Urituste kilastajad linnaku Gritusi kilastavad (Uksikisiku plaanis sageli mitte
— hiljuti Gritust kdlastanud inimene ei pruugi linnaku dritustel sageli kadia). Kusimuse v&ib asendada ka
tunnetusliku sageduse skaalaga (vdga sageli ... Gldse mitte), kuid faktiline kiisimus viimasest Uritusest on
hoiakupdhisest sageduse kiisimusest tdpsem (nt voib delda , kiilastan sageli“ ka inimene, kes koroonapiirangute
tottu pole juba aasta jagu Uritustel kdia saanud).

Hea Ulemiste linnaku Grituse kiilastaja!

Palun Teil meile liihidalt tagasisidet anda. Kisitlusele vastamiseks kulub umbes 2 minutit. Ankeet aitab md&éta,
millise kogemuse saavad inimesed linnakus toimuvatel Uritustel ja kuidas see aitab kaasa kogukonna arengule.

1. Kust saite teavet selle lirituse kohta? Voite méarkida kdik sobivad vastused.
Ulemiste linnaku Facebookist, veebist vm teabekanalist 1
Linnakus tegutseva té6andja teabekanalist: infolist, siseveeb jne 2
Meediast, sotsiaalmeediast 3
Linnakus tegutsev tuttav, kolleeg, sGber vahendas 4
Inimeselt, kes ei tegutse linnakus 5
Sattusin méédaminnes 6

2. Kas Te suhtlesite liritusel kellegagi, kes pole Teie pereliige ega todkaaslane?
Ei 1
Jah 2

3. Kuivérd Te ndustute viitega ,Ulemiste linnakus tegutsevad ja liiguvad minu inimesed“?
Raske delda 0

Uldse ei ole n&us
Pigem ei ole ndus
Pigem ndus
Taiesti ndus

A WN PR

4. Kas soovitaksite tanast uiritust oma tuttavatele?
Jah, kindlasti 1

Pigem jah 2
Pigem ei 3
Ei, kindlasti mitte 4
Ei oska oelda 5

5. Enne tinast /iirituse nimi/, millal kiisite viimati ménel iiritusel, mis toimus Ulemiste linnakus?
eelmisel nadalal
eelmisel kuul

mitu kuud tagasi

umbes pool aastat tagasi
umbes aasta tagasi

b wWN -
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ei maleta enam, aga see oli ammu 6
ei ole varem kdinud thelgi linnaku dritusel 7

6. Kas kavatsete tulevikus osaleda mdnel muul Ulemiste linnakus toimuval iiritusel?
Jah, kindlasti 1
Pigem jah 2
Pigem ei 3
Ei, kindlasti mitte 4
Ei oska Gelda 5

Aitdh Teile vastamast!




Linnaku saadikute tagasiside ankeet

Linnaku saadikutega tuleb alguses suhelda eelkdige vahetult, et mdista, kuivord selline sotsiaalset tervist toetav
tegutsemise formaat on vdimalik linnakus kdima saada. Edaspidi voib tagasisidet kisida ka osaliselt
standardiseeritult ja kirjalikult. K&rvutades korduvkisitluste standardiseeritud vastuseid on vdimalik anda
hinnanguid, kuidas on saadikud oma rollid ules leidnud ja kui palju see Uritustel raharohkusele kaasa aitab.
Kvalitatiivsed andmed annavad rakenduslikku teavet selle kohta, kuidas saadikute formaati parendada.

Hea saadik!

Kui mahti, palun anna meile teada, kuidas sul laheb! Kasutame seda teadmist Idhima saadikute kokkusaamise
kavandamiseks.

1. Kuidas Sa tunned end linnaku saadiku rollis?

Véaga hasti 5
Usna hasti 4
Nii ja naa 3
Mitte eriti hasti 2
Uldse mitte hasti 1

2. Mis laheb Sinu arvates hasti, mis halvasti? ...
3. Mida saaksime linnakus teha selleks, et linnaku saadiku tegevus oma té6kohal oleks lihtsam? ...

4. Kuidas oled inimesi uritustele kutsunud? Margi kdik sobivad.
Vahetult kutsudes 1
Tootajate koosolekutel, tiritustel teavet jagades 2
Sotsiaalmeedia kaudu 3
Siselisti voi siseveebi kaudu 4
Reklaami abil (sisestendid, ekraanid) 5

5. Mitmel Uiritusel ise aasta jooksul osalesid? ...
6. Mitmele iiritusele jaksasid inimesi kutsuda? ...

7. Mitu unikaalset inimest oma té6kohalt oled enda hinnangul viimase aasta jooksul linnaku uritustele
kohale kutsunud?

5 inimest vGi vdhem 1 8. Sinu tookoha tootajate arvu suurusjark on:
6-10 inimest 2 Kuni 20 tootajat 1
10-20 inimest 3 21-50 tootajat 2
20-50 inimest 4 51-100 tootajat 3
Rohkem kui 50 5 101-250 tootajat 4
Rohkem kui 250 t66tajat 5

9. Mitu uut tuttavat oled saadiku tegevuse kdigus endale juurde leidnud, kellega on pohjust v6i véimalusi ka
edaspidi suhelda? ...

10. Millised oskused on Sul saadiku tegevuse kaigus arenenud? ...

Aitah Sulle vastamast! Suhtleme peagi!
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Vaimse tervise koolituste kluisimustikud

Pakkudes tootajatele praktilisi eesmargistatud koolitusi vaimse tervise sailitamiseks ja parendamiseks, on hea
paluda koolitajalt ka seda, et ta testiks koolitatavate vaimse tervise naite voi kditumisviise sellel teemal, millel
koolitus toimub. Seda vGiks teha koolitusel voi koolituse eel, teist korda valitud hetkel parast koolitust.
Arenguprogrammid, mis tegelevad kaitumise muutmisega pdhjalikumalt, vaarivad ka kolmandat mootmist
(titpiliselt kolm kuud parast programmi I6ppu). Seda, milliseid m&ddikuid kasutada, oskab Gldjuhul 6elda
koolitaja vGi arenguprogrammi juht ise. Vaimse tervise kiisimused nagu ka muud tervisekiisimused on eetiliselt
tundlikud teemad, mille tottu tuleb kisitletavatele rohutada, et neil on Gigus kiisimustikule mitte vastata.
Kisimustik tuleb teha nii, et vastajate identiteet ja andmed on kaitstud. Testida tuleb nii, et oma tulemusi naeb
ainult koolitatav ise (vastused abistavad teda eneserefleksioonil) ja koolitaja ndeb Uldistatud andmeid (naiteks
koolitajate mediaanndite ja tagasisidet selle kohta, mis td6kohal/linnakus aitab vdi takistab soovitud praktikate
juurutamist). Meie pakume mudelist ldhtudes vélja kaks vdimalust selleks, et moota koolitusel voi
arenguprogrammis osalejate hooseisundit enne ja pérast selle toimumist. Seda saab teha lihikese ankeedi
vormis (paberil vGi virtuaalselt), aga ka juhuslikel to0aja hetkedel hooseisundi kogemuse kohta kisides
(s6numite vormis). Viimasel puhul tuleb vaadelda ajaperioodi keskmisi naite.

Hooseisundi kogemuse mddtmine kisitlusankeedi abil

Meenutage uht tiilipilist toopaeva viimase kuu jooksul. Hinnake, kui hasti jargnevad viited seda to6padeva
kirjeldavad.

Ei Pigem ei Ei oska Pigem Noustun
ndustu | ndustu oelda ndustun | taielikult
Uldse

1. Unustasin muud mured 1 2 3 4 5

2. Sain segamatult keskenduda 1 2 3 4 5

3. Olin taielikult keskendunud 1 2 3 4 5

4. Olin hoos 1 2 3 4 5

5. Otsekui unustasin end 1 2 3 4 5

6. Aeg otsekui lendas 1 2 3 4 5

Vastuste skoorid liildab kokku, kérvutada tuleb enne ja parast tulemusi vGi vastajaid omavahel.

Hooseisundi md&tmine kogemuse véljavétte meetodil
1. Kuidas sa end tunned?

>» < o0 o0 o0 o0
- AN = N’ w

2. Kui keskendunud sa praegu oled?
Olen hajevil 1 2 3 4 5 6 7 Olen taielikult keskendunud

3. Mida sa praegu teed?
Toéotan
R&agin kellegagi juttu
Loen uudiseid, sirvin sotsiaalmeediat
Teen trenni, liigutan
Teen midagi muud (einestan, sdidan, jne)

Lihntandmejaotuste kdrval tuleb analiiiisida eelkdige seda, kuivérd inimene t66d tehes keskendunud on.
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Ouekoosolekute tagasisidekisitlus

Ouekoosoleku v&ib broneerida koosolekul osaleja, aga ka asutuse sekretir, kes duekoosolekul ise ei pruugi
osaleda. Seet&ttu voiks sekretaril olla duekoosoleku broneerimisel voimalust méarkida dra ka tks koosolekul
osaleja (sh puhuks, et koosolekul juhtub midagi, mis rikub ruumi kasutuse jargmiste jaoks vm). Piisab, kui
koosoleku kohta palutakse vastata tGhel osalejal (vabatahtlikkuse alusel). Kiisimustikus ei ole inimeste kaest
lihiduse eesmargil kisitud objektiivseid andmeid koosolekutingimuste kohta (nt kui palju oli dues sooja), vaid
seda, kas tingimused toetasid vOi takistasid. PShimotteliselt on voimalik koosoleku registreerimisajaga
Uhendada ilmastiku andmed, kuid see vahendab vastaja vGimalust jddda anonliimseks (andmetes peab sailima
koosoleku korraldamise aeg).

Hea Guekoosolekul osaleja!
Palun anna kiiret tagasisidet, kuidas ldks. Ajakulu ks minut.

1. Kuidas jaid rahule tanase 6uekoosoleku kogemusega?
1. Vagarahule

Usna rahule

Ei oska Gelda

Ei jadnud eriti rahule

Ei jddnud Uldse rahule

ukhwn

2. Kas Te liigutasite end ise koosoleku ajal? Naiteks sirutasite, tousite pisti, tegite voimlemisliigutusi.
1. Jah
2. Ei

3. Kuivord oleksite selle koosoleku puhul eelistanud kasutada siseruume?
1. Siseruum oleks sobinud paremini
2. Siseruum oleks sobinud sama hasti
3. Oueruum oli parem valik

4. Millised tingimused toetasid koosolekukogemust? Millised takistasid?
Margi sobivad vastused.

Toetasid kogemust Takistasid kogemust
1. tuul, 6hu liikumine 1. tuul, 6hu liikumine
2. temperatuur 2. temperatuur
3. sademed 3. sademed
4. valgustingimused 4. valgustingimused
5. kdrvalised inimesed 5. kdrvalised inimesed
6. linnaloodus 6. linnaloodus

Aitah!
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