TARGAKS VANEMAKS ElI SUNNITA.
SELLEKS SAAB OPPIDA!
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KUIDAS MOISTA PAREMINI OMA LAST JA ENNAST?
KUIDAS LAHENDADA KONFLIKTSEID OLUKORDI?

Sellest t66vihikust leiad spetsialistide praktilisi néuandeid,
mis aitavad sul saada teadlikumaks lapsevanemaks.

o . .
+ tarkvanem I Tervise Arengy nstituu




lga pere on eriline ning ei ole olemas Ghte ja ainsat vanemaks olemise
viisi. Kill aga on olemas p&himétted, mida jargides saame toetada lapse

kasvamist iseseisvaks ja enesekindlaks inimeseks.

Uuringud kinnitavad, et autoriteetne vanemlus on autoritaarsest tohusam.
Me tahame, et meie lapsed kuulaksid, austaksid ja usaldaksid, mitte ei
kardaks meid. Tahame olla toetavad, kuid mitte liigselt sekkuvad.

Kuidas leida tasakaal?

Loodame, et selle toovihiku teadmised aitavad sul leida tasakaaly,
vanemaks olemist veel rohkem nautida jo paremini mdista vaikeste

inimeste maailmal

Kilasta ka tarkvanem.ee veebilehekilge, kust leiad artikleid, to6lehti,
selgitavaid videoid ja véimaluse pdérduda e-nduandla kaudu erinevate

valdkondade spetsialistide poole.




Praktiline ndu lapsevanemale - tarkvanem.ee
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MARKA JA Vahel keskendume vanemana lapse héirivale kéitumisele
ning unustame mdrgata ja tunnustada positiivset.
Tegelikult on tunnustus kditumise muutmisel asendamatu,

Tu N N u STA sest just see aitab uut soovitud kditumist kinnistada.

Tunnustamine on kunst omaette ja vajab vahel lausa

P?SITI IVSET harjutamist.
KAITUMIST!

1. SAMM 2. SAMM 3. SAMM

Métle lapse kaitumisele, mis sind Edasi métle sellele, mida peaks laps Hoia parem tulp meeles ning mérka

hairib ja mida tahaksid tulevikus tegema hdiriva kéitumise asemel. ja tunnusta last esimesel vaimalusel.

véihem néha. Kirjuta see kditumine Kirjuta see parempoolsesse tulpa. Naiteks: ,Mul on hea meel, et sa

vasakpoolsesse tulpa. Radgi ka lapsega kindlasti lébi, koristasid oma asjad &ra. Ma sain
millist k&itumist temalt ootad. samal ajal kddgis meile siija teha.”

Pita tunnustada last iga pdev
vihemalt kolme sobiva kditumise eest.

MILLISEID KAITUMISI MILLISEID KAITUMISI _
TAHAN VAHEM NAHA? TAHAKSIN ROHKEM NAHA?

1. (méngu)asjade laialijatmine 1. (méngu)asjade kasti panek

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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LAPSE Lapse kditumise oluliseks motivaatoriks on vanema
téhelepanu. Kui me vanematena lapse positiivseid

tegevusi mérkame ja rddgime, mis meile selle
Tu N N u STAMI N E juures meeldis, siis on lootust, et laps kaitub

samamoodi ka jérgmisel korral.

Tu N N USTA L AST pusivust ja jarjepidevust — nt laps paneb kokku

puslet ega Idpeta enne, kui pilt koos.

IGAL vo I MALUSE L’ koostddd ja sébralikkust — nt poisid méngivad
K“I MARKAD‘ lauaméngu ja ks annab teisele alustamiseks eelisdiguse.
°

teadmisi ja oskuseid - nt lasteaialaps lahendab
koolilastele maeldud ristsdnu.

TUNNUSTA KOLMES OSAS

Tihti véliendavad vanemad positiivset suhtumist sénapaariga ,tubli laps”. Lihtne kahesanaline kiitus on hea,
kuid lapsele on abistavam ja petlikum rohkem infot sisaldav kolmeosaline tunnustus:

1. KIRJELDA OLUKORDA VOI KAITUMIST, MILLE EEST LAST
TUNNUSTAD. PUUA VALTIDA HINNANGUTE ANDMIST.

Naiteks: ,Aitdh, et jagad minuga oma métteid ja seda, mis teil eile koolis juhtus.”

Proovi ise sénastada
kolmeosaline tunnustus:

2. ANNA LAPSELE TEADA, MIKS SEE KAITUMINE SULLE
MEELDIS VOI OLULINE OLI.

Naiteks: ,Nii saan ma sinu tegemiste ja séprade kohta rohkem teada ja ei muretse.”

3. VALJENDA OMA TUNNET SELLE KAITUMISE VOI OLUKORRA SUHTES.

Naiteks: ,Mul on rahulik tunne ja hea meel sinu ile.”
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T Vestlused aitavad usaldust luua ning tugevdavad
ABI Ku s I M u SE D lapse ja vanema vahelist sidet. ,Kuidas sul lasteaias

ldheb?” on hea ja oluline kiisimus, kuid see ei

VE ST L u s E Ks pruugi last piisavalt avada. Tema tegelike tunnete,

murede ja rddmude teadasaamiseks esita avatud
kiisimusi. See annab lapsele vdimaluse méatteid
vabalt véljendada.

LASTEAIALAPS EGA Kui oled kisimuse esitanud, siis lihtsalt

kuula, ole kohal ja hoidu hinnangutest.

15 AVATUD KUSIMUST

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Mis on lapseks olemise juures kdige keerulisem?

Milline néeks vélja sinu lemmikpaev?

Mis on su lemmikmadlestus eelmisest aastast?

Kui sa saaksid kétte kuldkala, mis oleksid sinu kolm soovi?

Mis sind kaige rohkem hirmutab?

Kellega sa tahaksid sébraks saada, aga ei ole veel saanud? Miks see nii on?2
Kellega sa tina méangisid? Mida te méngisite?

Mis on sinu suurim unistus?

Mis on sinu suurim mure?

Mis on kaige naljakam asi, mida sa téna ndgid?

Mis on kaige keerulisem asi, mida sa féna tegid?

Kas mani su rihmakaaslane sai téna millegi naljakaga hakkama?

Mis on sel aastal teistmoodi kui eelmisel aastal?

Millised reeglid on lasteaias teistsugused kui kodus? Kas sulle tundub see aus?

Kui sa saaksid midagi maailmas muuta, siis mis see olla vaiks?2
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[ X
ABI Ku s I M u SE D Vestlused aitavad usaldust luua ning tugevdavad
lapse ja vanema vahelist sidet. ,Kuidas sul koolis

ldheb?” on hea ja oluline kiisimus, kuid see ei

VE ST L u s E Ks pruugi last piisavalt avada. Tema tegelike tunnete,

ALGKOOLILAPSEGA

murede ja rddmude teadasaamiseks esita avatud
kiisimusi. See annab lapsele vdimaluse métteid
vabalt véljendada.

Kui oled kiisimuse esitanud, siis lihtsalt
kuula, ole kohal ja hoidu hinnangutest.

15 AVATUD KUSIMUST

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kuidas sind naerma ajada? Mis sulle nalja teeb?

Kui me saaks lennukiga praegu koos perega puhkusele minna, kuhu me
lIdheksime?

Mis on minu lemmiktegevus?

Mis on sinu lemmiktegevus?

Mida ma ei oska teha?

Mida sulle meeldib koos minuga teha?

Kes on su parim sober?

Kelleks sa tahad saada, kui suureks saad?

Kui ckki tuleksid tulnukad ja viiksid &ra 3 last, siis kes need olla vaiks2 Miks?
Mis sulle ema ja isa juures kdige rohkem meeldib?

Mis sulle ema ja isa juures kdige véhem meeldib?

Mis on vahetunni ajal kdige popimad tegevused?

Mis on koige vastikum asi, mida sa méletad?

Mida sa oled alati tahtnud kisida, aga ei ole kiisinud? Tahaksid nijid kisida?

Kui sa saaksid midagi muuta oma pere juures, siis mis see olla voiks?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Vestlused aitavad usaldust luua ning tugevdavad
lapse ja vanema vahelist sidet. ,Kuidas sul koolis
léheb2” on hea ja oluline kiisimus, kuid see ei
pruugi last piisavalt avada. Tema tegelike tunnete,
murede ja rddmude teadasaamiseks esita avatud
kilsimusi. See annab lapsele vdimaluse métteid
vabalt véljendada.

Kui oled kiisimuse esitanud, siis lihtsalt
kuula, ole kohal ja hoidu hinnangutest.

Mis on kaige toredam asi, mida séber on sinu jaoks kunagi teinud?
Utle 5 omadust, mis teevad sinust sinu!

Mille ile sa uhke oled?

Kes sinu klassikaaslastest on sinust kdige erinevam?

Mida sa tahaksid selgeks saada, enne kui kooliaasta otsa saab?
Mis sind téna naeratama pani?

Kuidas sa hindaksid oma pé&eva skaalal 1-102 Miks just nii?

Mis on vahetunni ajal kéige popimad tegevused?

Millist reeglit oli sul vaja téina koolis/kodus jérgida?

Mille tle sa téina uhkust tundsid?

Mis oli see tore asi, mida sina tdna teiste jaoks tegid?

Kas kellelgi sinu klassist on raske koolis kehtivaid reegleid jargida?
Nimeta mulle kolm asja, mida sa téna 6ppisid.

Kirielda mulle parimat osa oma pé&evast.

Mis on see, mida sa arvasid, et ei taha mulle kunagi réaakida, aga niiid tahaksid?
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KUIDAS
MOJUVAD
REKLAAMID
JA MEEDIA?

Reklaamid, TV, internetiméngud ja ajakirjandus kujundavad
meie vddrtusi ning eriti tundlikud on selle osas lapsed. Milline on
uks ,8ige” naine vdi mees? Milline on ,normaalne” perekond?
Milline amet on lahe ja kellena ei tasuks kunagi té6tada?

Kui vaatad lapsega telekat, kdéid kinos voi kuuled
raadiost reklaame, siis uuri, kuidas laps nendest
aru sai, ja selgita, mida sina arvad. Nii arendad
lapses analiGisioskust ja kriitilist motlemist.

=

BINGO

Kuidas sa ennast
tunned, kui seda
reklaami vaatad?

Mis selles reklaamis
juhtub?

Millised tunduvad
inimesed, kes
reklaamitavat asja
kasutavad?

SOOVITUS: Vata Bingo ihel telekavaatamise dhtul ette, arutage lapsega
igal reklaamipausil lébi néiteks 4 ruutu ja tdmmake need maha.

Kuidas sulle majub
taustamuusika?

Mida selle
reklaamiga
tahetakse elda?

<

Kas see reklaam
paneks sind midagi
ostma?

<+

Millest selles
reklaamis ei
radgitud, kuigi
peaks?

'\

Miks seda reklaami
just siin ndidatakse?

Just sel ajal, selles
kohas?

Kellele vaib see
reklaam suunatud
olla?

<+

Kas midagi taolist
saab juhtuda
pariselus?

<+

Kes selle reklaami
tegi, ja miks?

¢

Millised on
reklaamis vilja
toodud véadrtused?

Mis on see Uks asi,
mis sellest
reklaamist meelde
idie

<4

Kui usutav tundub
sulle reklaamis
ndhtu?

<+

Milliseid sumboleid
kasutati? Miks just
neid?

<

Miks sinu arvates
uldse reklaame
tehakse?
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KAs Kuulamine Iéhendab, suurendab usaldust ja aitab
réicikijal ennast avada. Kuulamine eeldab aktiivset t56d
iseendaga, oma hinnangute karvalejéitmist.

OSKAD Sellepérast on kuulata vahel isegi keerulisem kui
a racikida. Jargnevalt mdni nduanne, kuidas saada
Ku u LATA ® paremaks kuulajaks.

PAREMAKS KUULAMISEKS:

—_

Planeeri aegaq, et saaksite vajadusel pikemalt réicikida.

Loo raakimiseks sobivam keskkond - segavate inimeste ja telefonideta.

Loo silmside, siivene ja hoia fookus radkijal.

Jalgi kehakeelt. Kui nded pinget, siis sdnasta see — ,Sul on sellest ebamugav réékida...”
Sonasta aeg-ajalt kuuldu imber. Naiteks ,Saan aru, et sulle meeldiks rohkem...”
Kusi avatud kiisimusi - Kuidas? Mida? Kus2 Miks2 See aitab end vabamalt véljendada.
Lase vaikusel kanda. Oota rahulikult, kuni rédkija jétkab. Loe méttes kahekimneni.

Julgusta vajadusel teist edasi réskima: ,Mhmh”, ,Saan arv...”, ,Mis siis sai...2”

W © N o O~ LD

Pila aru saada radkija tunnetest ja peegelda neid tagasi. Néiteks ,Sind kurvastas, et...”

HEAKS KUULAMISEKS - Ara rista kési vai jalgu. Nooguta, et véliendada maistmist.
JALGI KA ENNAST:

Ole kohal. Ara méatle, kuidas sina oled midagi sarnast labi elanud v&i mida
j@rgmiseks delda.

Ara véta radkija tundeid endasse. Hea kuulaja on ,peegel”, mitte ,késn”.

! . sae] e .. e .
:O'_ Hea kuulaja aitab radkijal enesel léhemale jduda tema sees oleva lahenduseni — teda suunamata
-~ jalahendust ise vélja pakkumata.




Praktiline ndu lapsevanemale - tarkvanem.ee

Tu G EVATE Vahel on tunne, et tugevate tunnete kontrollimine on keeruline
ja isegi peacegu vaimatu. Tegelikult on tugevad tunded
digete tehnikatega maandatavad, see nduab lihtsalt pisut

Tu N N ETEGA pihendumist ja sammsammulist teadlikku léhenemist.
TOIMETULEK

Rahune: Hinga 3 korda siigavalt Tuleta endale meelde, et
ja aeglaselt sisse ja vélja, loe kellelegi haiget tegemine
aeglaselt kimneni, tee fiiusilist pole kunagi Sigustatud.
lemmiktegevust ning joo vett. 2

Kasuta sdnu, et 6elda:

1. kuidas sa ennast tunned,

Otsi keeruliste tunnetega 2. miks sa end nii tunned,

toimetulemiseks abi. Koos 3. mida sa soovid, et edasi

arutades on lihtsam juhtuks.

probleemi tuumani jduda.

Tunnete lahtumine vétab

aega. Luba endale need
hetked, enne kui hakkad

probleemi lahendama.
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KUIDAS
MAHA
RAHUNEDA?

Teinekord drritume véikeste asjade peale — naiteks
mdni ebameeldiv olukord vai kellegi eldu, mis meile
tugevalt hinge léheb. Niid on oluline enda sees
ebameeldivate tunnete paisumist mérgata ja delda
endale ,stopp”. Emotsioonide kasvamist saad jélgida
tunnete valgusfooril”. Kui roheline muutub kollaseks,
on aeg korraks rahulikult vélja hingata.

VIHANE VOI VAGA VIHANE

STOPP! Kui oled juba vihastanud, siis piiiia leida sobiv viis
enda rahustamiseks — mine nditeks jalutama, trenni vms.

Nii nagu punase tulega ei minda Ule tee, nii ei tohiks ka
suhtlemisel olukorra lahendamist alustada vihasena.

HAIRITUD VOI ARRITUNUD

TAHELEPANU! Kui paned téhele, et oled héiritud ja
arritunud (kiirem hingamine, palavustunne, silme eest
must jt tundemargid), siis pidurda ennast. Pilia
I6dvestuda ja oma arritust kontrollida.

See, kas kollasele tulele jargneb punane véi roheline, on
peaaegu alati sinu enda teha.

RAHULIK

Rohelise tulega (rahuliku ja neutraalsena) on kdige
turvalisem ,(ile tee minna”“.

Kodige edasiviivam keeruliste suhtlusolukordade
lahendamisel on seisund, kus tunned end rahulikult.
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KUIDAS

ANDA LAPSELE

KORRALDUSI?

Kuidas vanemana lapse kéitumist kdige
tdhusamalt suunata? Vanemana tasub keelamise
asemel véliendada seda, millist kéitumist sa néha

tahad.

Tasub meeles pidada, et mida rohkem korraldusi
annad, seda véhem laps neid kuulab. Seega
puUla korraldusi anda véeimalikult véhe.

-

SELLE ASEMEL, ET OELDA

Ara karju!

Ara 168!

Ara katsu kassil

Ara joonista seina peale!

Ara viska toas palli!

Kommi ei saa enne dhtussoki!
Ara itle niil

Me ei saa praegu méngidal
Ara viska oma sérki parandalel
Ara jookse!

LSpeta veega pritsimine!

Ettevaatust! Ara aja piima mahal

UTLE SEDA

Palun rédgi toas vaiksema héadlega.

Palun kasuta oma sénu, et elda,
mis sulle ei meeldi.

Tee kassile rnalt pai.

Joonista paberi peale.

Toas palun veereta palli. Visata vaid dues.

Kommi saad siis, kui 8htuséok on séadud.

Palun vali teine séna.

Méngime pérast toidupoes kdimist.
Pane oma séirk tooli peale.

Palun kdnni aeglasemalt.

Veega vaib pritsida vannis.

Hoia klaasi malema kdega.

~

/

N

Vahel on moistlik probleeme Gldse ennetada -

nditeks pane drnad pokaalid lapse kéeulatusest vélja.
Nii pead viéhem keelama.
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LAPSEGA Tﬁ LI s Konfliktiolukord ei lahene seda ignoreerides.
() Vai kui ajutiselt laheneb, siis tuleb sama
olukord varem vai hiljem tagasi. Lahendus

Ku I DAs E DASI ? peitub probleemi tuumani jdudmises, seda lébi

arutades ja koos kompromisside leidmises.

1. KUULA LAPSE
TUNDEID JA
VAJADUSI.

Sul on vist raske kodutoid kasile votta?

Parast kooli ja trenni tahaksid puhata?

Jah. Tahaksin telekat

vaadata voi sopradega olla.

2. NAITA, ET MOISTAD.

Sulle pigem meeldib kodutdid teha
ohtul hilja, kui pere on kodus?

3. VALJENDA LAPSELE
OMA TUNDEID JA
VAJADUSI.

4. OTSI LAHENDUSI S W S
KOOS LAPSEGA. ga motieme KOos lanenausil. IVIIS sa valja pakud/

Mind harib, et ma pean kodutoid hiliséhtul meelde

tuletama. Siis oled kaua Uleval ja arkad vasinult.

5. KIRJUTA ULES KOIK
IDEED! ARA NEIST
UHTEGI KRITISEERI.

6. ARUTAGE KOOS,
MIS TEILE MEELDIB Vdikevend voiks varem magama
JA KUIDAS SEDA
ELLU VIIA. Olgu, ma tegelen temaga.

minna, mul on siis rahulikum.

Aga kohe parast kooli ma

kindlasti kodutoid ei tee!

Aga tee siis pooled, on 6htul lihtsam.

Ei. Kui vaikevend ei segaks, teeksin
ohtul kéik korraga. Teen lausa graafiku.

Olgu, aga tee siis graafik.

Jah, teen kohe. Et mida ja
mis kell ma 6htul 6pin.
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Ku I DAs Seda kisimust on hea vahel ka iseendalt kiisida. Vastamiseks
tuleb leida oma tundele vaimalikult tdpne nimetus. Miks?
Sest tunde nimetamine on esimene samm selle ,taltsutamise”

SA E N NAST suunas — see vihendab tunde maju ja nii saame tunde ile

parema kontrolli.

Tu N N E D? Oige tunde leidmiseks alusta ringi keskelt ja ligu véljapoole.
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MIDA
TEHA
VIHAGA?

Viha paneb meie kehas vere liikuma jésemetesse, et saaksime
viha tekitanud olukordades pdgeneda vai vastu vaidelda.
Meie sidamelssgid hippavad lakke ja viha vallutab meie
aju. Viha on varreldud j@émdega — selle néhtav osa vaib
anda vale arusaama, sest suurem osa jGéméest, nagu ka
vihast, on peidetud.

ALANDUS KADEDUS
ABITUS
LOOTUSETUS

MEELEHEIDE

EBAKINDLUS

KUIDAS
VIHAGA
TOIME TULLA

KURNATUS

SUUTUNNE

VASIMUS

NUKRUS HIRM KURBUS

UKSKOIKSUS TUSATUNNE AREVUS

STRESS PETTUMUS MURE

RAHUTUS ARMUKADEDUS

SOKEERITUS

J—

Piia olukorda mitte isiklikult vatta ega ennast
stidlasena tunda.

N

Analiiisi, mis oli sinu viha p&hjus.

3. Otsi jaémde alumisest osast Gles see tunne, mis oli
sinus enne vihastamist.

4. Kui oled selle tunde les leidnud, siis vélienda
seda oma suhtluspartnerile, kellega suheldes sa
viha tundsid. Naiteks: ,Ma olin véiga mures” vai
,Ma tundsin abitust”.

2~ Nipp:

Vihaeelse tunde véljendamine aitab suhtluspartneril sind maista ja
loob pinna rahunemisele ning leppimisele.









