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kohanemise  
spikker

Kuidas Eestis paremini kohaneda?

Eestis eluga kohanedes kogevad inimesed 
midagi, mida justkui kõik teavad, aga kuskil 
kirjas ei ole. See ongi:

Foto: Ken Mürk



Täname kõiki, kes andsid meile uuringutes 
(2025) kinnitust, et Eesti kommetega 
kohanemisel oleks natuke abi vaja.
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1. Üldised tähelepanekud

Inimestele meeldib looduses aega 
veeta, paljudel peredel on loodusega 
seotud traditsioonid – käiakse 
matkamas, marjul ja seenel. 

Foto: Renee Altrov
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•	Eestis on oluline olla avalikus ruumis viisakas. 
Viisakus tähendab seda, et:

	- me ei tõsta häält, avalikus ruumis karjumisele 
vaadatakse viltu, isegi kui valju hääle põhjus 
on rõõm;

	- me ei loo füüsilist kontakti võõrastega, 
järjekorras trügimine või kellegi puudutamine 
tähelepanu saamiseks on pigem taunitav, 
oodatakse oma järjekorda, tähelepanu 
saamiseks proovitakse luua silmside.

•	Uksest sisenedes laseme inimesed enne välja 
ja alles siis astume ise sisse.

•	Kõigil on õigus oma arvamusele, eelistustele, 
seisukohtadele, kuni see ei kahjusta teisi või ei 
ole seadusega vastuolus.

Foto: Rasmus Jurkatam
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•	Religioon ei ole Eestis ühiskondlikul tasandil 
oluline, küll aga on paljud meie väärtused ja 
käitumisnormid seotud kristliku kultuuriruumiga. 

•	Eestis on usuvabadus, see tähendab, et 
kõigil on õigus oma eraelus praktiseerida just 
endale sobivat religiooni. Usuline kuuluvus ei 
ole jututeema, millest võõrastest koosnevas 
seltskonnas räägitakse.

•	Usaldusväärseid infokanaleid on palju, riiklikud, 
nagu näiteks err.ee, delfi.ee, postimees.ee, 
aripaev.ee, ja elukoha infot kajastavad väljaanded. 

•	Füüsilise jõu ja vägivalla kasutamine inimese (sh 
laste), loomade ja võõra vara suhtes on karistatav 
ja ühiskonna poolt tugevalt taunitav.

Foto: Rasmus Jurkatam
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•	Pimedal ajal ja halva nähtavuse korral (vihm, udu) 
kanname helkurit, et end liikluses nähtavaks teha 
ja autojuhid meid märkaksid. Helkuri kandmine 
on kohustuslik ja selle puudumisel võib politsei 
teha trahvi. Vaata lähemalt.

•	Viiruste perioodil arvestame sellega, et kellelegi 
viirust kaasa ei viiks. Kui olete tõbine või haige, 
jääge koju ja tühistage kokkulepitud kohtumised.

•	Kodus või külas olles võetakse välisjalanõud ära. 
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2. Asjaajamisest

Eestis puudub kastisüsteem ja 
sotsiaalne hierarhia – võib rääkida 
linnapea, ministri või presidendiga, kui 
selleks vajadus on. President võib ka 
tänaval vastu jalutada.

Foto: Silver Gutmann
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•	Ametnikud on avaliku teenuse pakkujad ning 
inimestele toeks ja abiks. 

•	Aeg broneeritakse kohtumiseks ette internetis 
või telefoni teel – panka, arstile, ametniku 
juurde. 

•	Kui olete broneerinud vastuvõtuaja (nt arstile, 
ametniku juurde), siis ollakse kohal õigel ajal 
(täpselt või natuke varem) ning kaasas on 
vajalikud dokumendid. 

•	Asjaajamise keel on eesti keel, sama kehtib 
arsti juures. Võimalusel abistatakse ka vene või 
inglise keeles. 

•	Ametnikele, arstidele või teistele 
teenusepakkujatele ei ole vaja kinke viia. 
Kingitused teevad olukorra kõigi jaoks 
ebamugavaks, sest need on altkäemaks, mille 
andmine ja vastuvõtmine on Eestis karistatav. 

•	Võib juhtuda, et ametnik unustab ära, et kõik 
inimesed ei ole kursis teenuste ja õigustega. 
Alati võib küsida täpsustavaid küsimusi selle 
kohta, millised on järgmised sammud või 
mis nüüd juhtuma hakkab. Ametnikul on 
selgituskohustus – see tähendab, et ta peab 
otsuseid põhjendama. 

•	Meie ühiskond ei ole hierarhiline. Oma 
küsimuste ja murede lahendamiseks saad 
tõenäoliselt abi spetsialistilt, mitte tema 
ülemuselt.
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3. Tööelust

Töölt puudumise vajadusest 
teavitatakse võimalusel pikemalt 
ette, et tööandja jõuaks vajalikud 
ümberkorraldused teha.

Foto: Renee Altrov
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•	Töövestlusele minnes riietutakse puhtalt ja 
korrektselt (vastavalt tööle) ning üleriided 
võetakse siseruumis ära.

•	CV kirjutage enda tegelikest kogemustest ja 
haridusest lähtuvalt, rõhutades oma tugevusi. 
Võimalusel lisage soovitajaid, kellega on 
eelnevalt kokku lepitud.

•	Tähtsaks peetakse kokkulepitud ajast 
kinnipidamist, nii tööle kui ka töövestlusele 
õigeks ajaks (või natuke varem) saabumist.

•	Aasta puhkuste ajakava lepitakse kokku 
tööandjaga jaanuaris-veebruaris. Puhkus 
on seadusega ette nähtud ja kohustuslik on 
puhata üks kord aastas vähemalt kaks nädalat 
järjest.

•	Tööülesandeid täidetakse nii, nagu kokku lepiti. 
Kui juhised on segased, siis küsime üle, kui on 
ettepanekuid, siis räägime nendest.

•	Suhtlus ülemuse ja kolleegidega on lugupidav 
ja sõbralik. 

•	Töösuhete aluseks ja tööandjaks on tööleping. 
Lepingut võib allkirjastada nii paberil kui ka 
digitaalselt – mõlemal juhul on allkirjastatud 
lepingul võrdne õiguslik jõud.
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•	Töölepingu lõpetamine  
Töötaja võib teavitada soovist tööleping 
lõpetada nii kirjalikult paberkandjal kui ka 
telefoni teel, sõnumi, e-kirja või mõne muu 
elektroonilise kanali kaudu (SMS, messenger, 
e-post jne). Oluline on, et töötajal oleks 
teavitamisest tõend (ekraanipilt, e-kiri), 
mis kinnitab, et tööandjat on ametlikult 
informeeritud.
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4. Ajast

Oleme kohal pigem varem kui hiljem, 
hilinemine on ebaviisakas. Kokkulepitud 
aeg = mõned minutid varem. 

Foto: Renee Altrov

12Eesti eluga kohanemise spikker



•	Kokkulepetest ja kellaaegadest kinnipidamine 
on oluline. Kui meil ei ole võimalik vastata 
või kohale saabuda kokkulepitud ajal, siis me 
teavitame sellest teisi osapooli ette. 

•	Kohustusi täidame õigeaegselt. Kui mingil 
põhjusel ei ole seda võimalik teha, siis võtame 
esimesel võimalusel ühendust ja räägime, 
milles asi. 

•	Öörahu ehk vaikne aeg algab kell 23.00 
(enne puhkepäevi ja pühasid 24.00) ning selle 
rikkujate korralekutsumiseks võib pöörduda 
politseisse.

Foto: Silver Gutmann
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5. Lastest

Oma lapse käitumise eest vastutab 
lapsevanem, kes peab selgitama 
lapsele, mida avalikus kohas sobib 
teha ja mida mitte. 
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•	Igal inimesel on kohustus hädasolevast lapsest 
teatada hädaabinumbril 112 või lasteabi 
telefoninumbril 116 111.

•	Laste füüsiline karistamine ja vaimne vägivald 
on seadusega keelatud. 

•	Väikelapsed peavad esimestel elukuudel ja 
eluaastatel käima regulaarselt perearsti juures 
kontrollis. Pereõde ja perearst teevad ka riikliku 
vaktsineerimiskava vaktsiine. 

•	Lapsevanem jälgib avalikus ruumis oma last ise 
– ei tasu eeldada, et ilma palumata keegi teine 
teie last jälgib või tema ohutust tagab. Avalikus 
ruumis võõraste inimeste lastega tegelemist või 
nende korralekutsumist võib mõni lapsevanem 
pidada soovimatuks sekkumiseks. 

•	Isal on lapse kasvatamisel sama suur roll 
kui emal. Isad saavad lapsega minna ka 
isapuhkusele, st ema käib esimese kolme aasta 
jooksul tööl ja isa on (vahepeal) lapsega kodus.

•	Lapse kasvatamine on igas peres erinev ja 
teiste poolt tulevaid kasvatust puudutavaid 
kommentaare võidakse pidada solvavaks.

•	Pole viisakas mänguväljakul või lasteaias kellegi 
isiklikku mänguasja või jalgratast ilma küsimata 
laenata.

•	Beebid magavad talvel õues ja see on 
normaalne. Värske õhk toob hea ja sügava une.
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•	Sügisel-talvel, kui laps istub/lamab vankris, 
tuleb arvestada sellega, et lapsel on veel 
külmem kui teil – riietuge mõlemad vastavalt 
(müts, kindad, saapad).

•	Haigeid lapsi lasteaeda/kooli ei viida.

•	Avalikus ruumis beebi imetamine on iga ema 
isikliku valiku küsimus.

•	Eestis pööratakse suurt tähelepanu nii laste kui 
ka vanemate vaimsele tervisele.

•	Iga teismeline saab tasuta ööpäevaringset tuge 
ja nõu. lasteabi.ee 

•	Kriisinõustamist pakutakse lastega naistele, 
kes on olnud vägivalla ohvrid või kes on 
kannatanud koduvägivalla all. palunabi.ee
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6. Koolist/lasteaiast

Kooliga tehakse koostööd ja hoitakse 
tihedat sidet e-kooli kaudu. Saab 
näha kodutöid, hindeid, suhelda ja 
infot vahetada.
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•	Igal koolil ja lasteaial on oma reeglid ja 
kokkulepped.

•	Esimesel septembril riietutakse veidi 
pidulikumalt ning viiakse õpetajale lilli. Sama 
tehakse ka viimasel koolipäeval. Siis toimuvad 
õppeaasta pidulikud ava- ja lõpuaktused.

•	Õpetajad peavad arenguvestlusi – vanematele 
räägitakse, kuidas laps lasteaias või koolis 
areneb. 

•	Kui lapsel on sünnipäev, siis oleneb (klassi) 
kokkulepetest, kas ja kuidas seda koolis/
lasteaias tähistatakse. 

Foto: Renee Altrov
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•	Koolides on professionaalne meditsiiniõde, kes 
hoiab silma peal laste tervisel. Vaktsineerimiseks 
on vaja lapsevanema luba, sellealast infot jagab 
klassiõpetaja. 

•	Koolis kehalise kasvatuse tunnis peavad lapsel 
olema spordiriided. Pärast kehalise tundi käiakse 
pesemas ja pannakse spordiriiete asemel selga 
kooliriided.

•	Lasteaias pakutakse lapsele hommiku
sööki, lõunat ja õhtuoodet, koolis pakutakse 
koolilõunat. Lapsevanem peab koolisöögi eest 
söögiraha maksma, ent lapsele on tagatud 
soodne, tervislik ja soe toit. 

Foto: Renee Altrov
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7. Asjadest

Prügi sorteerimine on kohustuslik. 
Hoolime puhtusest igal pool ning ei 
viska oma prahti, sh suitsukonisid, 
tänavale ega loodusesse. 
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•	Kui olete midagi ära kaotanud, siis võite 
leida selle kas politseist või ettevõttest, kes 
teenust pakkus (nt bussifirma) või kohalikust 
Facebooki-grupist (nt Leitud Tartus). 

•	Leitud võõra asja toimetame politseisse või 
püüame leida selle omaniku.

•	Tühja taara viime taaraautomaati, et see uuesti 
ringlusesse saaks (ning saame ka raha tagasi).

•	Hindame asjade taaskasutust järjest rohkem. 
Näiteks parandame, teeme asjadest midagi 
uut või viime teise ringi poodidesse.
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8. Toidust

Traditsioonilised toidud on must 
rukkileib, kama, verivorst, sült, kartul 
erineval kujul, hapukapsas, kilu, 
mulgikapsad, mulgipuder jm. 

Foto: Kairi Tähe
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•	Noa ja kahvliga söömine on pigem reegel ning 
seda õpetatakse juba väikestele lastele. Sööme 
väheseid toite kätega (va pitsa, võileivad, 
burgerid jms tänavatoit). 

•	Kiluvõileib kuulub peolauale, kui tähista
me midagi eestlaslikku, näiteks riigi 
taasiseseisvumist. 

•	Piimatooted on olulised: kodujuust, piim, 
hapukoor, hapupiim, jogurt, keefir, või ja 
kohupiim on igapäevased, lisaks kohuke ja 
puding kui dessert. 

•	Jäätisevalik toidupoodides on rikkalik.

•	Alkoholi tohib osta ja tarbida alates 18. 
eluaastast. Alkoholi müüakse vahemikus kell 
10:00–22:00. Avalikus kohas on alkohoolsete 
jookide tarbimine keelatud. NB! Alkohol ja auto 
juhtimine ei käi kokku – Eestis on nulltolerants 
ehk lubatud on 0 promilli.

•	Täiesti normaalne on alkoholist või mõnest 
söögist-joogist keelduda, kui  
te ei soovi – see ei solva kedagi.

•	Toidu ärasöömise või allesjätmise kohta reeglid 
puuduvad – igaüks sööb seda, mida tahab, ja 
nii palju, kui tahab, aga kui ise taldrikule tõstate, 
tõstke nii palju, kui ära sööte.
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•	Sealiha on Eestis tavaline ja seda süüakse eriti 
jõuludel praena ning suvel šašlõkina. Palju 
süüakse ka kala ja linnuliha.

•	Eestlaste jaoks on oluline soe söök (praad, 
supp), seda just lõuna ajal. 

•	Seenelkäimine ja marjade korjamine on 
sügisesed kombed, millega tegelevad paljud.

•	Kui küsitakse, kuidas maitses, vastatakse 
tavaliselt „Hästi„ või „Väga hästi„ – siis söök 
maitses. Kui aga vastata „Huvitav„ , tähendab 
see pigem, et ei maitsenud.

Foto: Leon Metsallik
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•	Jootraha jätmine ei ole kohustuslik, aga seda 
võib teha. Kui jäite rahulem võite anda nii palju, 
kui soovite.

•	Sügisel, kui aias on rohkem aiasaadusi, kui 
endal vaja, jagatakse neid rõõmuga teistega – 
pannakse näiteks õunakastid tee äärde, kust 
soovija saab soovi korral õuna tasuta ja luba 
küsimata kaasa võtta.
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9. Suhtlemisest

Kohalikega sõbraks saamine 
võtab aega, sest usaldus tekib 
aja jooksul. 
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•	Eesti keel on riigikeel. Räägitakse ka vene ja 
inglise keelt. 

•	Öelge julgelt, et soovite eesti keeles suhelda. 
Ärge kartke teha vigu ja kasutage ära iga 
võimalust eesti keele õppeks, sest see teeb teie 
elu lihtsamaks.

•	Küsimusele „Kuidas läheb?“ vastatakse 
tavaliselt „Hästi“ või „Normaalselt“. Keegi ei 
oota, et hakkaksid kõike südamelt rääkima. 
Kui ütled näiteks lisaks: „Hakkasin just õppima 
eesti keelt,“ annab see võimaluse teisel 
inimesel selle kohta küsida ja vestlusel tekkida.

•	Eestis hoitakse distantsi (ca 1–2 m teisest 
inimesest). Kõikidele ei sobi kallistamine, veel 
vähem musitamine. Endale füüsiliselt lähedale 
lastakse vaid kõige lähedasemaid (pere, 
sõbrad).

Foto: Rivo Veber
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•	Avalikus kohas püüame olla vaiksed, et teisi 
mitte häirida. Video- ja telefonikõned teeme 
privaatses kohas. Ühistranspordis püüame 
telefoniga rääkida lühidalt ja vaikselt. Avalikus 
ruumis on ebaviisakas video- ja telefonikõne 
valjuhääldi peale panna. 

•	Hindame ausust ja otsekohesust. Small-talk 
praktiliselt puudub meie suhtluses, räägime 
mõne lause ilmast ja siis kohe asjast. Vihjed 
ja mitteverbaalsed märgid jätame tihti 
tähelepanuta, eeldame, et meile öeldakse otse, 
kuidas asjad on või mida on vaja teha. 

•	Eesti ühiskond on individualistliku 
maailmavaatega, see tähendab, et isiklik 
heaolu seatakse ettepoole laiema kogukonna 
heaolust. Suhtluses jäädakse pigem oma 
kitsasse ringi ega otsita aktiivselt uusi kontakte. 

•	Kohalikud naljalt enda juurde koju külla ei 
kutsu. 
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10. Suhetest ja soorollidest

Soorollide olulisus on ühiskonnas 
vähenenud, soopõhiseid ameteid või 
töid ei ole. Laste ja koduste töödega 
tegelevad mõlemad partnerid.

Foto:  Renee Altrov
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•	Kooselu on väga levinud – elatakse koos, 
saadakse lapsi ja soetatakse kinnisvara, autod 
jne, ent abielus ametlikult ei olda. See on täiesti 
normaalne ja aktsepteeritud eluviis.

•	Eestis on võimalik abielluda ja kooselluda. 
Abielluda saavad nii samasoolised kui erinevast 
soost paarid. 

•	Abielu lahutus ja suhte lõpetamine on 
ühiskonnas aktsepteeritud.

Foto:  Renee Altrov
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•	Kärgpere – tänapäeval on palju lahutusi 
ja kui leitakse uus armastus, siis võivad 
mõlemal partneril olla eelmisest kooselust/
abielust lapsed. Püütakse leida perele sobiv 
elukorraldus, kus lapsed jagavad oma aega 
erinevate perekondade vahel. Lahutuse korral 
on mõlemal vanemal võrdne õigus lapse 
kasvatamisele.

•	Samasoolised paarid – kõik on Eestis võrdsed. 
Avalikus kohas ei ole kombeks teise inimese 
valikut arutada ega hukka mõista. Solvangud, 
kiusamine, avalikud ähvardused, alandamine 
ja muud diskrimineerimise vormid soo, usu, 
rassi või keele alusel on vastuvõetamatud ja 
karistatavad seadusega.
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11. Tähtpäevadest

Laulupidu on suur pidu – 
võimalusel kantakse rahvariideid 
või selle elemente.
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•	Vabariigi aastapäev on 24. veebruaril – 
kogunetakse pere või sõpradega, vaadatakse 
vabariigi aastapäeva kontserti (kannab üle 
ETV) ja kuulatakse presidendi kõnet. Süüakse 
rahvuslikke toite ning enamasti on laual ka 
kiluvõileib ja täidetud munad. 

•	Jõulud veedetakse lähedastega – pere ja 
sugulastega. Traditsiooniline jõululaud sisaldab 
verivorsti, hapukapsast, ahjupraadi (siga või 
kalkun), kartuleid, piparkooke, hõõgveini ja 
jõuluõlut.

•	Uusaastat tähistatakse pigem sõpradega.

•	Vastlapäev (veebruaris-märtsis): kelgutatakse, 
süüakse vastlakukleid ja tehakse hernesuppi. 

•	Munadepühad ehk lihavõttepühad ehk 
ülestõusmispühad: värvitakse mune. 
Lihavõtted on Eestis kindlasti vähem kirikuga 
seotud kui paljudes teistes maailma riikides. 

•	Suvised peod ja jaanipäev: grillimine on 
populaarne. Jaanipäeval tehakse lõket ja 
kogunetakse sõpradega.

•	Sünnipäeva võib tähistada, aga ei pea. 
Lasteaias, koolis, tööl on erinevad kokkulepped 
tähistamiseks ja seda tasub ette küsida. 

•	Pulmad – kõik oleneb võimalustest ja 
eelistustest. Kohustuslikku programmi ei ole.

•	Matused: on kaks võimalust – kas ilmalik või 
kiriklik, kas kirstu- või urnimatus. Matusetalitus 
sõltub sageli lahkunu eelistustest.
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12. Ostlemisest

Eestis on toidupoodides palju 
iseteeninduskassasid. Kui vajate 
abi, küsige teenindaja käest. Vahel 
toimuvad juhuslikud ostukontrollid.
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•	Järjekorras seistakse nii, et teise inimesega 
füüsiliselt kokku ei puututa.

•	Teenindajasse suhtutakse viisakalt, 
tervitatakse ja tänatakse.

•	Kliendikaardid tagavad vastava poeketi 
soodustused ja võimalikud personaalsed 
pakkumised.

•	Tavapärane on, et inimestel on enda poekott 
kaasas. Kile- ja paberkotid on tasulised. 

•	Enamikus poodides saab maksta kaardiga. 
Pangaautomaadid võimaldavad sularaha nii 
sisse panna kui ka välja võtta. 
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•	Suurtes toidupoodides peab kulinaarialetis ja 
liha/kalaletis ostusoovi esitamiseks kõigepealt 
võtma masinast järjekorranumbri: inimesi 
teenindatakse seal numbrite alusel. 

•	Pandimärgisega taara tagastame 
taaraatomaati, mis asuvad iga suurema 
toidupoe juures. Taara vastu saame pandi 
väärtuses kviitungi, mille saab realiseerida 
automaati haldava poe kassas.

Foto:  Priidu Saart
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13. Ühistranspordist, 
liiklusest

Uksest lastakse enne inimesed välja ja siis 
minnakse ise sisse. See kehtib kõikjal, nii 
bussis, liftis kui ka kaupluses.

Foto: Renee Altrov
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•	Punane foorituli on keelav – ei liigu ei auto  
ega jalakäija.

•	Turvavööd tuleb kinnitada nii autos  
(ka taksos) kui kaugliinibussis igal reisijal.

•	Ühistranspordis eelistatakse võimalusel istuda 
üksinda ja mitte suhelda.

•	Ühistranspordis võetakse seljakott seljast, et 
see ei segaks teisi reisijaid.

•	Hoidume ühistranspordis mobiiltelefoniga 
rääkimisest. Kui ilmtingimata on vaja kellegagi 
rääkida, püüame olla diskreetne. Kui tahame 
kuulata muusikat/podcast’i, kasutame 
kõrvaklappe.

•	Pöörake tähelepanu märgistustele bussis, 
mis viitavad eesõigusele (väikeste lastega, 
lapsevankriga, eakad jt).
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Metsarajal, rabas või lihtsalt matkates 
vastutulevale inimesele noogutamine või 
sõbralik tere ütlemine on meeldiv tava.

14. Loodusest

Foto: Giulio Gröbert
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•	Loodus on kättesaadav kõigile, see on igal pool 
meie ümber ning armastatud koht, kus viibida. 
Loodus aitab maandab stressi, mõjub hästi. 

•	Eestile on iseloomulik rabade rohkus. Seal 
on head matkateed, suvel saab ujuda, ilusad 
päikesetõusud, eriline loodus, rahu ja vaikus. 
Rabasse ja sohu ei minda üksinda, sest see 
võib olla ohtlik, eriti rabalaukasse ujuma 
minnes (ei saa pärast välja). 

•	RMK (ehk Riigimetsa Majandamise Keskus) 
on hoolitsenud selle eest, et loodus oleks 
tasuta kättesaadav kõigile – vaata märgitud 
metsaradasid, kuhu tohib minna jalutama, ja 
lõkkekohti, kus tohib grillida.

Foto: Priidu Saart
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•	Oluline on, et kõik loodusesse kaasa võetud 
asjad tuleb koju tagasi tuua, st hoolitseda selle 
eest, et prügi (kommipaberid, võileivapaberid, 
joogipudelid) ei jääks loodusesse.

•	Metsast võib seeni ja marju korjata, aga seda 
tuleb teha targalt, et korvi saaksid vaid söödavad 
asjad. Kohalikel on oma salajased seene- ja 
marjakohad, mille asukohta ei taheta teistele 
öelda.

•	Loodusse minnes riietutakse heledatesse 
riietesse, tuule- ja vihmakindlalt, laetakse ära 
telefon. Metsa minnakse kaaslasega ja eksides 
tuleb esimesel võimalusel (telefoni aku tühjeneb 
külmaga kiiresti ja pimedaks läheb sügistalvel 
varakult) helistada hädaabinumbrile 112. 

Foto: Long-Nong Huang
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15. Saunakultuurist

Kui sauna lähedal on veekogu, siis 
käiakse vahepeal saunast vees end 
jahutamas. Talvel hüppavad mõned 
inimesed jääauku või rullivad lumes. 

Foto: Rauno Liivand
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•	Saunas käimine pole kunagi kohustuslik, 
keeldumise peale ei pahandata. Igal perel või 
sõpruskonnal on oma saunaharjumused – kui 
teid sauna kutsutakse, tasub alati uurida, kuidas 
see konkreetses kohas käib.

•	Klassikalise sauna leiliruumis on temperatuur 
70–110 kraadi.

•	Saunas käiakse üksi, koos pere ja sõpradega, 
töökaaslastega – kõigiga.

•	Erinevad saunad on olemas spaades. 

•	Traditsiooniliselt käiakse saunas alasti ja koos 
samast soost inimestega (mehed koos, naised 
koos). Segasauna minekuks pannakse sageli 
käterätid ümber. Avalikes saunades ollakse 
ujumisriietega. 

•	Enne sauna minekut võta ära ehted – need 
lähevad liiga kuumaks. 
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Mari Arnover

Rahastatud Euroopa Sotsiaalfond+ toetatavast tegevusest 
“Kohalike omavalitsuste toetamine lõimumise, sealhulgas 
kohanemise teenuste pakkumisel” 

Kui te soovite mõne punkti kohta rohkem teada, 
küsige oma naabrilt või kohalikult – nad räägivad 
meelsasti. Hea viis alustada kohalikega vestlust.

Täname kaasa mõtlemast ja 
panustamast: 
Piret Stepanova, Janika Hango, Ulvi 
Lehtsalu, Katre Mägi, Mihhail Jakovlev, 
Olga Zubenko, Mare Roov, Helena 
Viks, Evelyn Danilov, Vitali Ljubimov, 
Sirje Puusepp, Kristina Ots, Kaja 
Rootare, Svea Stamberg, Farid Azizov, 
Kirke Kübarsepp, Jelena Martila, Kaisa 
Üprus-Tali, Piret Zahkna, Maire Vilbas, 
Mari Arnover

Foto: Priidu Saart
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