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Liikumine aitab
alati

Oleme taas siigises ja iga
pédevaga jadb valgusaega meie
iimber aina vdhemaks. Kdik see
avaldab meile pdevast-pdeva
kahtlemata md&ju, tunnistame
seda siis voi mitte.

Kiisimus, kuidas pika ja pime-
da stigisega ka vaimselt paremini
toime tulla, seab meid ikka ja
jalle valikute ette. Uks oluline
retsept siin paremini toimetule-
kuks on kindlasti liikuv eluviis,
sest liikumine aitab meid alati.

Nagu tdnasest maakonna tervi-
selehest lugeda saab, kinnitavad
erinevad uuringud, et kehaline
aktiivsus aitab ennetada ja isegi
vihendada depressiooni ja are-
vuse siimptomeid, sest liikumine
tasakaalustab meie ajukeemiat.

Regulaarne liikumine tugev-
dab vaimu ja suunab meie motte-
maailma positiivsuse suunas. Ka
siis, kui tehtav pingutus voib esi-
algu tunduda nii vésitav ja aega
noudev. Aga see, mis lilkumisest
ja sellele kulutatud ajast tagasi
saate, on kordades suurem.

See lihtne, kuid aeg-ajalt unu-
nev teadmine vajab siigiskuudel
kindlasti rohkem taasavastamist.
Koigile kéttesaadav, vaimset ja
fiiisilist heaolu pakkuv loomu-
lik eluviis on vordselt tervislik
nii koolilastele, t66]1 kaivatele
kui ka pensioniaega pidavatele
inimestele.

TIIT LAANE
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Lilkumine teeb tuju heaks ja aitab Oppida

Vajadus toetada vaimset ter-
vist ja ennetada vaimse tervise
probleeme on muutunud jarjest
aktuaalsemaks ning lapsed ja
noored on vaimse tervise osas
iiks koige haavatavam grupp.
Samuti on itha suuremaks prob-
leemiks kujunemas ka laste ja
noorte vahene liitkumine. 2021.
aastal toimunud uuringus selgus,
et vaid 43% 9-15-aastastest
Eesti lastest ja noortest tdidavad
Maailma Terviseorganisatsiooni
litkumissoovitused ehk liiguvad
keskmiselt 60 minutit paevas
modduka kuni tugeva inten-
siivsusega. Liikumine ei ole aga
oluline ainult fiiiisilise tervise ja
arengu seisukohalt vaid méngib
olulist rolli ka vaimse tervise
toetamisel.

Liikumine aitab ennetada
meeleoluhiireid ja
leevendada érevust

Uuringud on ndidanud, et ke-
haline aktiivsus aitab ennetada
ja isegi vihendada depressiooni
ja drevuse siimptomeid, sest
tasakaalustab meie ajukeemiat.
Tanu sellele ongi lilkumine oma-
moodi kulutohus ja korvaltoime-
teta moodus nii meeleoluhéirete
kui ka drevuse vdihendamiseks.
Samuti aitavad thised liikumis-
tegevused arendada sotsiaalseid
oskusi ning tihendada soprus-
suhteid, mis on samuti olulised
laste ja noorte vaimse tervise
hoidmisel.

Meie kliimas on liithikeste
péevadega siigis- ja talvekuudel
péevavalguses aja veetmine pii-
ratud. Ometi on vaimse tervise
seisukohalt viga oluline ka pée-
vavalguse kédes ja virskes ohus
viibimine. Seetdttu on iiheks
heaks lahenduseks aastaringse
ouevahetunni lisamine koolide
pédevakavasse, et Opilastel, aga
ka oOpetajatel oleks voimalik lii-
hikese pédeva jooksul natukenegi
virskes ohus ja pdevavalguse
kédes oma akusid laadida. Lii-

Helkuriga oled nahtavam

Me koik osaleme liikluses enamasti iga
pdewv. Aga kas koik meist on ikka eeskuju-
likud liiklejad? Ning mis pohiline - oleme
me teistele liiklejatele nihtavad?

Kédes on siigis ja sellega koos ka pime aeg.
Helkurid tuleb niiiid vélja otsida ja koigi {ileriiete
kiilge riputada. Ka autojuhtidel! Ikka selleks, et
helkurid saaksid teha ,,t66d“, milleks nad loodud

on.

Kordame tile kdige tdhtsamad helkuri kandmist

puudutavad faktid.

* Helkurit peab kandma halva néhtavuse korral
voi pimedal ajal liigeldes, nii asulavélisel teel kui

ka asulas liigeldes.

* Maanteel tuleb kondida vasakpoolsel teepeen-
ral, ndoga ldhenevate autode poole. Helkur tuleb
kinnitada sGiduteepoolsele kiiljele!

* Helkur peegeldab pimedas autojuhile vastu
ainult siis, kui auto tuled talle peale paistavad.

kuma Kutsuvate Koolide seas
tehtud uuring néitab, et dueva-
hetunnis liiguvad lapsed kaks
korda enam kui sisevahetundi-
des ja aktiivset tegevust leiavad
endale ka suu-
remad Opilased,

Juba 5-minutiline

vist ja heaolu, toetab liikumine
kaudselt ka 6ppimist, sest drevus
ja muremotted ei lase ajul hasti
oppimisele keskenduda. Lisaks
sellele on liikumisel aga kohene
positiivhe méju ka
meie keskendumis- ja

kelle liikumisak- . mlsfahes tdhelepanuvdimele
tiivsus kipub mui- 1nte31311_vstolsega ja regulaarne liiku-
du olema veelgi kondimine mine avaldab neile
madalam. Boonu- t.(?etab noorfe ka pikaajalist moju,
sena on paevaval- tahelepgnu;].a toetades nii 6pivoi-
keskendumisvoimet.

gusel ja varskel
ohul positiivne
moju ka laste ja noorte tihele-
panuvdimele ning védiksem on
ka pikast koolipdevast tulenev
koolivasimus.

Liikumine aitab paremini
oppida

Eelnevale tuginedes saab Gel-
da, et toetades {ildist vaimset ter-

gasi siis, kui ta on auto tulede kdrgusel (50-80 cm
maapinnast), umbes téiskasvanu polve korgusel.

* Helkur tuleb kinnitada riiete kiilge, keha
soiduteepoolsele kiiljele nii, et see ripuks vabalt

allpool jope voi mantli dart. Sedasi on helkur

autojuhile ndhtav voimalikult mitmest kiiljest.

* Hele (valge) helkur peegeldab valgust tagasi
kaugemale kui tume helkur.

¢ Kui helkuril on kriimud v6i mérad, siis tema

kvaliteet langeb ja ta ei peegelda valgust tagasi

enam nii kaugele kui uus helkur. Kulunud helkur

tuleb vilja vahetada.
e Et helkur pédevasel ajal kriimustada ei saaks

tuleks ta hoida hdmara saabumiseni taskus. Bussi
vOi autosse istudes pane helkur taskusse, sealt

valjudes vota ta jélle kindlasti taskust vélja.

* Koige kaugemale peegeldab helkur valgust ta-

e Kvaliteetse helkuri pakendil on kirjas CE
EN13356 voi CE EN17353 maérgistus.

* Helkurit ei tohi koos jopega pesumasinasse
panna. Pesumasin kulutab helkurit ja tema valgust
peegeldavad omadused kaovad.

Jarg 1k 2

met ka otsesemalt.
Haridus- ja teadus-
ministeeriumi poolt 14bi viidud
koolide rahulolukiisitluse tu-
lemused néiitavad, et paremad
litkumisvéimalused koolis on
seotud ka suurema koolird6mu
ja heaoluga ning véiksema kooli-
vasimusega Opilaste hulgas. Hea
meel on tdédeda, et paljudes koo-
lides pooratakse laste ja noorte
litkumisvéimalustele koolipdeva

jooksul jarjest enam tédhelepanu.
Naiteks pérast liikumist tantsu-,
spordi-, méngu-
ja duevahetun-
nis suudavad
opilased tun-
dides paremini
keskenduda. Ka
ainetundides on
liikumispausid
ja oppetegevu-
sed, mille kédigus
saab veidi litku-
da, muutunud
jérjest tavapdrasemaks. Liikuma
Kutsuva Kooli Facebookilehel
on Opetajad terve septembrikuu
jaganud toredaid Guesoppe ko-
gemusi, mille kdigus lisaks liiku-
misele ja vérskele 6hule, saavad
opilased harjutada ka oma-
vahelist koost60d, suhtlemist
ning enesejuhtimist. Sellised
tegevused omakorda toetavad ka

Iga viahendatud
tund istumisaega
teismeeas ja
selle asendamine
kerge kehalise
aktiivsusega aitab
oluliselt vihendada
depressiooniriski
hilisemas eas.

positiivseid omavahelisi suhteid.
Opetajad, kes oma ainetundides
liikumisele tdhelepanu poodra-
vad, toovad vélja, et lilkumine
aitab muuta Sppimist pone-
vamaks ja opilased suudavad
pérast litkumistegevusi paremini
tunnit6ole keskenduda.

Liikumine toetab eriti
aktiivsus- ja
tihelepanuhiiretega
opilaste hakkamasaamist

Opetajatel on sageli hirm, et
aktiivsed opimeetodid ning lii-
kumise integreerimine ainetundi
ei sobi aktiivsus- ja tdhelepanu-
héirega opilastele, kuid uuringud
on ndidanud just vastupidist.
Isegi liihikest aega kestev inten-
siivsem liikumine aitab toetada
enesejuhtimise voimekust, mis
aktiivsus- ja tdhelepanuhédirega
opilastel on tavaolukorras vaik-
sem. See on ka pdhjus, miks
opivoime seisukohast vdidavad
lilkumisest koige enam just ak-
tiivsus- ja tdhelepanuhiiretega
opilased. Liikumine aitab pare-
mini keskenduda ja oma tdhe-
lepanu ning kéitumist paremini
juhtida, mis omakorda avaldab
positiivset mdju ka opi-
tulemustele.

Kokkuvotteks voib
oelda, et liikumine on
iiks loomulikumaid vii-
se, kuidas toetada laste
ja noorte vaimset ja
fiiisilist heaolu ning ai-
data neil koolis 6ppimi-
sega paremini hakka-
ma saada. Kuna Opila-
sed veedavad suurema
osa oma paevast koolis, on koolil
véga oluline roll pakkuda opilas-
tele koolikeskkonnas voimalikult
palju voimalusi liikumiseks.

TARTU ULIKOOLI
LIIKUMISLABOR

Ohutus algab meist endist

Kuidas esmapilgul tundub, kas perekond liikleb ohutult? Oige vastus on: ,,Ei! Kéik

konnivad valel teepoolel. Pereisal on seljas tumedad riided ja puudub helkur!“ Ole
Sina hoolas - kanna helkurit, tee ennast liikluses nidhtavaks ja hoolitse selle eest, et
ka Sinu pereliikmed teeksid sama.
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Toenduspohised programmid aitavad ennetada
vaimse tervise probleeme noorte seas

Vaimse tervise probleemide ennetamine peab algama juba varases
eas. Varajane sekkumine aitab kaasa noore tervislikule arengule
ning aitab dra hoida tGsisemate vaimsete probleemide kujunemise.
Toéenduspohised programmid haridusasutustes on iiks tohusamaid
viise ennetust6os, pakkudes noortele toimetulekuoskusi ja emot-
sionaalset tuge.

Miks kasutada universaalseid ennetusprogramme ja
kuidas need programmid aitavad kaasa vaimse tervise
probleemide ennetamisele?

Universaalsed ennetusprogrammid on suunatud kogu kooliperele,
mitte ainult neile, kellel on juba ilmnenud probleemid. Selliste prog-
rammide eesmirk on pakkuda tuge ja 6petada toimetulekuoskusi,
enne kui vaimse tervise probleemid siivenevad. Haridusasutustes on
universaalsete programmide rakendamine oluline mitmel pdhjusel:

* Laiaulatuslik m@ju: Universaalsed programmid jouavad
koigi Opilasteni, mistottu on neil suurem potentsiaal vaimse tervise
probleemide ennetamiseks. Niiteks KiVa programm tegeleb koo-
likiusamise ennetamisega kogu koolisiisteemis, mis loob turvalise
ja toetava keskkonna koigile.

* Oskuste varajane Oopetamine: Ennetusprogrammides
oOpitakse toimetulekuoskusi, mis aitavad noortel ennetada ja juh-
tida stressi, drevust ja muid vaimse tervise probleeme. Varakult
opitud oskused jadvad kasutusse kogu eluks, aidates toime tulla
ka hilisemate eluraskustega.

» Stigmatiseerimise vihendamine: Universaalsed prog-
rammid vdhendavad vaimse tervise teemade stigmatiseerimist
(inimeste hdbimargistamine ehk negatiivne sildistamine, millega
iildjuhul kaasneb ebadiglane kohtlemine) kuna need on suunatud
koigile. Kui koik opilased ldbivad programmi, ei teki neil, kellel
voib tulevikus tekkida vaimse tervise probleeme, tunnet, et nad
on kuidagi teistsugused voi hdbimargistatud.

* Kogukonna loomine: universaalsete programmide kaudu
tugevdatakse kooli kogukonna iihtsust, kuna kogu koolipere on
kaasatud protsessi. See aitab luua toetavat ja hoolivat 6hkkonda,
kus iga Gpilane tunneb end vééartuslikuna ja turvaliselt.

Haridusasutustes rakendatavad tdenduspohised programmid ai-
tavad ennetada noorte seas levinud vaimse tervise probleeme, nagu
drevus, depressioon, stress ja koolikiusamine. Need programmid
arendavad noortes oskusi, mis aitavad neil keerulistes olukorda-
des paremini toime tulla ja probleemidele tervislikult reageerida.
Naiteks aitab Vaikuseminutite programm Opilastel teadvustada
oma motteid ja tundeid ning reageerida stressirohketes olukor-
dades rahulikumalt ja 1abimoeldumalt. Samuti on tdestatud, et
sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamine aitab ennetada
vaimse tervise probleeme, pakkudes noortele tooriistu, kuidas oma
emotsioone ja kditumist paremini juhtida.

Kokkuvottes aitavad tdenduspdhised ennetusprogrammid arenda-
da noortel kriitilisi eluks vajalikke oskusi, ennetades vaimse tervise
probleeme ja luues koolides turvalisema ja toetavama keskkonna,
mis vihendab vaimse tervise probleemide tekkimise riski.

Allikad:
Tervise Arengu Instituudi kodulehekiilg www.tai.ee
Sekkumisprogrammide KiVa, VEPA, Vaikuseminutid, Helge kool ja
Triumfland Saga kodulehekiiljed Streimann, K., Pertel, T, Vilms,
T, Abel-Ollo, K. (2020).
Ennetuse kdsiraamat: s6ltuvusainete tarvitamise ennetuse teaduslik
kdsitlus otsustajatele, arvamusliidritele ja poliitikakujundajatele.
Tallinn: Tervise Arengu Instituut.
EVA-KRISTI HEIN
SA Jogevamaa Arendus- ja Ettevotluskeskus
haridusasutuste terviseedendaja
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Ennetuse teadusndéukogu ja selle roll

Tervise Arengu Instituudi (TAI) juures tegutsev ennetuse tea-
dusnéukogu hindab Eestis kasutatavaid ennetusprogramme ning
soovitab neid, mis on teadusuuringute pohjal téhusad ja tulemus-
likud. Noukogu iilesanne on tagada, et rakendatavad programmid
pohineksid teaduslikel tdenditel, pakkudes seeldbi noortele parimat
voimalikku tuge vaimse tervise hoidmiseks. Toenduspohiste prog-
rammide valimine on oluline, kuna see annab kindlustunde, et
kasutatavad meetodid ja 1dhenemised on praktiliselt ja teaduslikult
toestatult tohusad.

Toenduspohised programmid haridusasutustes

TAI ennetuse teadusndukogu on hinnanud ja soovitanud mitmeid
toenduspdhiseid programme, mis on rakendatavad haridusasutustes.
Need aitavad ennetada l4bi sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste
Opetamisele mitmesuguseid probleeme, sealhulgas vaimse tervise
probleeme. Haridusasutustes rakendatavad ennetuse teadusndukogu
poolt tdendatusse taseme saavutanud programmid:

Kiusamisvaba ~
Kool

e KiVa kiusamisvastane programm - sihtgrupp noorem
kooliiga (6-10 a), varane murdeiga (11-15 a)

KiVa programmi kaasatakse terve koolipere — dpetajad, opilased
ja lapsevanemad. Tanu KiVale opivad koik kaasatud kiusamist dra

tundma, kiusamise juhtumitele reageerima ja neid lahendama.
Rohku pannakse pealtvaatajate rolli teadvustamisele. Programmi
kolm tugisammast on ennetustegevused, kiusamisjuhtumite la-
hendamine ning tulemuste hindamine ja analiiiis. KiVa puhul on
toendatud, et see aitab markimisviarselt vihendada kiusamist ja
parandada oOpilaste iildist heaolu. KiVa muudab koolikeskkonna
turvalisemaks ning toetab Opilaste vaimset tervist, pakkudes neile
strateegiaid konfliktide lahendamiseks.

* VEPA Kiitumisoskuste Ming - sihtgrupp noorem kooliiga
(6-10a)

VEPA eesmirk on parandada laste sotsiaalseid ja kditumuslike
oskusi, edendades positiivset kaitumist ja vihendades probleeme,
nagu nditeks tihelepanuhdired. See programm on suunatud noore-
matele Opilastele ja aitab ennetada hilisemaid vaimse tervise prob-
leeme, arendades oskusi, mis on vajalikud edukaks toimetulekuks
koolikeskkonnas ja elus laiemalt.

* Vaikuseminutid haridusasutustes - sihtgrupp varane
mureiga (11-15 a), murdeiga (16-19 a). Sobib 14-19 a noortele.

Vaikuseminutid 6petavad noortele teadveloleku (mindfulness)
tehnikaid, mis aitavad paremini keskenduda, leevendada stressi ja
arendada enesejuhtimise oskusi. Programm aitab Opilastel teadlikult
juhtida oma motteid ja tundeid, mis omakorda vdhendab arevust
ja stressi. Vaikuseminutid on lihtne ja tShus viis vaimse tervise
hoidmiseks koolipdeva jooksul.

) VAIKUSEMINUTID

Arendusjirgus ennetustegevused

Lisaks on Eestis kasutusel ka arendusjargus olevaid ennetuste-
gevusi. Arendusjirgus ennetustegevused vajavad veel aega ja tuge
tegevuse arendamiseks, andmete kogumiseks ning moju toendami-
seks. Siiski pakuvad nad huvitavaid lahenemisviise, kuidas méjutada
probleeme uudsel viisil.

* Hooliv Kklass - sihtgrupp varane murdeiga (11-15 a), vilja
tootatud 6.-7. klassi opilastele.

Hooliv klass on programm, mille eesmérk on arendada positiiv-
set klassikultuuri ning parandada oOpilaste omavahelisi suhteid.
Programm keskendub meeskonnatodle ja vastastikusele toetusele,
arendades noortes empaatiat ja sotsiaalset vastutustunnet. Tervislik
ja hooliv klassikeskkond on vaimse tervise seisukohalt iilioluline,
sest see vahendab stressi ja loob turvalise koha 6ppimiseks.

* Helge kool - sihtgrupp varane murdeiga (13-15 a), murdeiga
(16-19 @).

Helge kool on ennetusprogramm, mis aitab arendada &pilaste
vaimset heaolu 14bi kooliiilese 1dhenemise. Programm keskendub
terviklikule ldhenemisele, kus kogu koolipere - opilased, dpetajad
ja lapsevanemad - osalevad vaimse tervise edendamisel. Helge
kooli eesmirk on pakkuda pidevat tuge vaimse tervise hoidmiseks
ja arendamiseks, luues positiivse ja toetava koolikeskkonna.

* Triumfland Saga —noorem kooliiga (6-10 a), varane murdeiga
(11-15 a). Vilja tootatud I-II kooliastme lastele.

Triumfland Saga on ménguline ja interaktiivne programm, mis
opetab noortele toimetulekuoskusi ja probleemide lahendamise
strateegiaid. See pohineb seikluslikul ldhenemisel, kus opilased
opivad elulisi oskusi 1dbi manguliste situatsioonide ja tegevuste.
Triumfland Saga on suunatud noorematele Gpilastele, pakkudes
neile praktilisi ja meelelahutuslikke voimalusi oma emotsionaalse
intelligentsuse arendamiseks.

Ohutus algab meist endist

* Helkurist ei ole kasu, kui ta on vaid {ihel keha poolel ja jaab soiduteed iiletades teiselt poolt
ldhenevatele soidukitele jala voi mantli taha peitu (ka bussitaskus seistes). Turvalisem on liigelda,
kui kanda korraga mitut helkurit — iiks iihel ja teine teisel keha poolel.

* Uhest helkurist ei pruugi piisata, kuna see pole kéikidele autojuhtidele nihtav!

Uleskutse koikidele tédiskasvanutele — kandke helkurit ja olge lastele eeskujuks.
On véga tdnuvadrne, kui koik lasteasutused, koolid, noortekeskused, raamatukogud, eakate klubid,

jne aitavad helkuri kandmise vajalikkust meelde tuletada.

Mida varasemas eas Opitakse digesti kdituma ja ohte hindama, seda parem on ka liiklusohutus.

Hoolime endast! Hoolime teistest! Oleme ise ndhtavad!
Ainult koos saame luua turvalist liikluskultuuri.

rusest.
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Kooli ja kodu olulisus lapse
vaimse tervise toetamisel

Jogevamaa glimnaasiumis on kaitstud 7 uurimist66d, kus on uuri-
tud opilaste vaimset tervistning neid timbritseva keskkonnarolliselles.
Koigis toodes tuli vélja kolm asja:

1. Neidude heaolutase on oluliselt madalam kui noormeestel
ning depressiooni siimptomeid esineb rohkem neidude hulgas

2. Opetaja méjutab oluliselt &pilase heaolutaset

3. Opilase heaolu méjutab kooli ja keskkonnaga seonduv

Kooliga seotud ootustes on Opilased vilja toonud:

- ootused kooli kohta on seotud Spetajatega,

- eelnevalt seatud ootuste purunemine muudab rahulolu kooli
suhtes,

- kooli poolt pakutavad valikkursused mdjutavad oOpilaste
tulevikuplaane,

- suurimaks probleemiks on Opilased nimetanud vésimust,
pingelisust ja rahutust, mida moéjutavad suur 6ppekoormus, ko-
dutodde, kontrolltddde ja teiste hindeliste to6de hulk, huviringid
kooli kdrvalt ning halb ajaplaneerimise oskus.

Opetaja puhul hindavad épilased enim isikuomadusi ning
olulisemaks peetakse Opetaja motiveeritust enda ainet Opetada,
head huumorimeelt ning sobralikku suhtumist.

Opilaste arvates voiks 6petajad rohkem arvestada 6pilastega,
kes vajavad 6ppeaine mdistmiseks kauem aega ning individuaalset
ldhenemist.

Hairivate faktoritena toodi vélja Opetaja isikuomadused, mis
segavad Oppeaine omandamist - ebadiglus, tunni teemast kor-
vale kaldumine, tunnis hiile tdstmine ja opilaste suhtes {ileolev
olemine.

Lisaks toid opilased vilja veel jéirgmist:

- negatiivselt mojutab Gpilasi teiste inimestega suhtlemine
kui tekivad probleemid ja arusaamatused, koolist puudumine
ja kehva hinde saamine. Ka siis, kui keegi nende kohta halva
kommentaari teeb,

- opilased kurtsid vahese voi ebakvaliteetse une {ile, mis viib
keskendumisraskuste ja vasimuseni. Muret tekitavad ka muud ter-
visega probleemid nagu haigestumine, vigastused v&i 6nnetused,

- kohustuste paljususe tottu jadb neil vihe aega meelistegevus-
teks ja hobide ning puhkamise jaoks.

Mojuteguriteks olid halb enesehinnang ja tunded, nagu iiksildus
ja ebakindlus. Lisaks veel iimbritsev: ilm, maailmas toimuvad
siindmused, internet ja sotsiaalmeedia, finantsilised raskused.

Kéige olulisem on KUI KOOL JA KODU TEEVAD KOOSTOOD,
SIIS SAAVAD KOIK MURED KIIREMA JA TULEMUSLIKUMA
LAHENDUSE!

SILJA PIIR
Jogevamaa giimnaasiumi opilasnoustaja

Lapsevanem saab Opetada last
oppima ja oppimisest roomu
tundma

1. Lapsevanema suhtumine kooli ja Oppimisse kan-
dub ka lapsele:

- Lapsevanem, kellel omal ajal koolis halvasti 1aks v6ib anda
sama suhtumist kooli ja dppimisse tahtmatult edasi ka oma
lapsele. Ning vanem, kes pidi lapsena oma kooliasjadega ise
hakkama saama, voib sama oodata ka oma lapselt;

- Olles lapsevanemana ise Oppimise suhtes positiivselt mee-
lestatud, anname selle positiivsuse edasi oma lapsele;

- Lapsevanemana on oluline hinnata ja tunnustada lapse
joupingutusi, mitte ainult hiid hindeid;

- Last ei ole vaja vorrelda teiste lastega;

- Eksimine on inimlik ja luba lapsel eksida;

- Laps ei pea olema téiuslik, aga samas on vajalik last innus-
tama pingutama ja mitte kohe loobuma;

- Tugevad tunded ja kaotused on normaalsed, Gpeta lapsel
nendega toime tulema.

2. Eduka oppimise eeldus on sobiv keskkond:

- Néljane voi vésinud aju ei toota;

- Jalgi, et Oppimist ei segaks nutiseadmed, televiisor, vaikse-
mad 6ed- vennad jt;

- Vajadusel aita lapsel koostada péaevakava, kuhu planeerida
sisse ka puhkepausid;

- Opeta lapsele vastutuse votmist, kaasa teda otsuste tege-
misse.

3. Laps ei ole vanema, vaid oma enda unistuste
elluviija:

- Koolroému iiks oluline allikas on lapse isikupéra ja tuge-
vustega arvestamine. Ukski laps ei ole oma vanema tiitumatu
unistuse elluviija. Lapsel on enda unistused;

- Siiras tunnustus lapsevanema poolt toetab lapse enesehin-
nangut ja annab uskumuse, et laps saab hakkama;

- Lapsele on vajalik anda aega oppida temale omases tempos.

Allikas: https://blogi.harno.ee/kuidas-lapsevanem-saab-ope-
tada-last-oppima-ja-oppimisest-roomu-tundma,/

Kindlad harjumused ja paevakava
toetavad last kooliteel

Pohikooliaastad on lapse arengu ja Gppi-
mise seisukohalt viga olulised. Sel ajal kuju-
nevad vilja tooharjumused, enesedistsipliin
ja ajaplaneerimise oskused, mis on olulised
ka hilisemas elus. Hea pdevakava aitab noo-
rukil paremini keskenduda, tasakaalustada
kooli, hobid ja puhkuse ning tagab, et aju
saab piisavalt puhkust. Lapse aju arengut
ja opivoimet toetavad mitmed tegurid, mis
hélmavad nii fiitisilist kui ka vaimset heaolu
ning lapsevanemal on mitmeid viise, kuidas
last toetada ja aidata tal edukalt kooliteel
hakkama saada. Uheks viisiks on seada
paika lapse pédevakava, mis aitab arendada
distsipliini, enesekindlust ja oskust oma elu
struktureeritult ning tasakaalustatult juhtida.
See loob kindlustunde, aitab keskenduda ja
toetab lapse terviklikku arengut nii vaimses,
fiisilises kui ka emotsionaalses mottes.

Moningad soovitused lapse pdeva-
kava paika seadmiseks:

* Kindel unegraafik ja piisav uni

Noorukite aju vajab rohkem puhkust kui
téiskasvanu oma. Algkooliealine laps vajab
9-11 tundi 66und, teismeline 8-10 tundi
ja noor tdiskasvanu vajab 60sel 7-9 tundi
und. Kui laps ei saa piisavalt und, viheneb
tema keskendumisvéime, mélu ja Gppimisvoi-
me. Selleks, et lapse kehas oleks kindel riitm
on soovitav minna magama igal dhtul samal
ajal, isegi nddalavahetusel. Magamine on
oluline lapse vaimse ja fiiiisilise tervise jaoks
ning digel ajal magama minemine ja piisav
uni aitavad kaasa paremale keskendumis- ja
opivoimele.

* Kindel oppimise aeg

Iga pédev peaks olema kindel aeg kodut6ode
ja oppimise jaoks. Tavaliselt on parim aeg
Oppimiseks parast vdikest puhkust ja suupis-
tet peale kooli, kui lapsel on veel energiat.
Soovitav on véltida 6htul hilja 6ppimist,
sest sel ajal aju vasib ja 6ppimine muutub
ebaefektiivseks. Hea on jaotada 6ppimine
vaiksemateks osadeks — nditeks 45 minutit

Oppimist ja 15 minutit puhkust. See aitab
sdilitada keskendumisvbimet ja ennetada
iilekoormust.

* Liikumine ja fiiiisiline aktiivsus

Iga paev peaks olema piisavalt aega fiiisi-
liseks tegevuseks. Selleks sobivad sportlikud
hobid, jalutuskéigud voi 6ues mangimine. Re-
gulaarne liikumine toetab aju arengut, kuna
fitisiline aktiivsus parandab vereringet ja aju
hapnikuvarustust, mis aitab parandada kes-
kendumisvoimet ja toetab seeldbi oppimist.

* Piisav puhkeaeg

Oluline on meeles pidada, et aju vajab ka
aega 100gastumiseks ja taastumiseks. Liigne
ekraaniaeg voi pidev stimulatsioon, olgu see
lébi videoméngude v&i sotsiaalmeedia, voi-
vad tegelikult suurendada véasimust ja vihen-
dada keskendumisvoimet. Liigne ekraaniaeg
voib avaldada negatiivset moju nooruki aju
arengule, keskendumisvoimele ja iildisele
tervisele. Teadlik ekraaniaja juhtimine aitab
kaitsta aju. Ka treeningutega ei tohiks last
iile koormata. Tasakaalustatud paevakavas
peaks olema aega 160gastumiseks — lugemi-
seks, mangimiseks, hobidega tegelemiseks
voi lihtsalt vaba aja nautimiseks. Aju ei ole
loodud pidevaks intensiivseks kasutamiseks
ilma vahepausideta. Lodgastus ja taastumine

on votmetédhtsusega, et hoida aju tervena,
suurendada loovust ja parandada keskendu-
misvoimet.

Miks vajab nooruki aju piisavalt
puhkust?

Nooruki aju on endiselt intensiivses aren-
gufaasis, eriti prefrontaalne ajukoor, mis
vastutab otsuste tegemise, enesekontrolli ja
planeerimise eest. Selle arengu toetamiseks
on vaja piisavalt uneaega ja vaimset puh-
kust. Une ajal toimub oluliste mélestuste
ja teadmiste kinnistumine ajus. Kui aju ei
saa piisavalt puhata, voivad kannatada nii
malu kui ka 6ppimisvéime ning nooruk voib
muutuda emotsionaalselt ebastabiilsemaks ja
drrituvamaks. Seetottu on oluline, et lapsel
oleks kindel ja tasakaalustatud péevakava,
mis arvestab nii 6ppimise, liikumise kui ka
puhkuse vajadustega. Hea planeerimine ja
piisav uni on nooruki vaimse ja fiiiisilise hea-
olu jaoks hidavajalikud ning aitavad kaasa
edaspidisele edukusele koolis ja elus.

Soovitused lapsevanemale oma lap-
se kooliskidimise toetamiseks

* Suhtu positiivselt kooliskadimisse ja 6ppe-
to0sse ning Opetajatesse

* Tunne huvi oma laste 6ppet6o ja koolielu
vastu

* Tee koostdod lapse klassijuhatajaga

e Ara ndua oma lapselt liiga palju

* Tunnusta lapse edusamme ja kordamine-
kuid nii koolis kui koolivalisel ajal, nii toetad
positiivse enesehinnangu kujunemist.

Hea lapsevanem vota iga pdev 15 mi-
nutit aega lapsele, ole périselt kohal ja paku
jagamatut téhelepanu! Niita vélja enda huvi!
Kuula last! Ole oma motetes selles hetkes!

Tugispetsialistide soovitused koondasid
KERTU SAINAS

Jogeva pohikooli sotsiaalpedagoog

ELO PALMISTE

Rajaleidja Kesk-Eesti piirkonna juht

Digimaailm ja lapsed — kus on lahendus?

Tanased lapsed on stindinud
maailma, kus tehnoloogia on
olemas ja see on norm. Seega
voivad tdiskasvanud omavahel
arutleda tehnoloogia miinuste
iile, kuid lastega seda teha pole
motet. Voite ju lastele rddkida,
et see pole hea, aga nad ei usu
teid, sest koik kasutavad digiva-
hendeid igal sammul.

Digimaailm on ka suur ari, mil-
le loomisel kasutatakse teadmisi
inimese psiihholoogiast. Nimelt
on arvutimidngudes maéngija
kujutis sageli ekraani keskel —
tdhelepanu keskpunktis ning
teised méngijad austavad teda.
Arvutiméngust saavad lapsed ja

Kriisiolukordadeks saab val

Julgeolekukeskkond maailmas on heitlik ja voib véikese Eesti

noored sageli koik selle, mida
nad tavaelust ei pruugi saada
(erksad varvid, voimsad helid,
uue ,elu“, jne). Arvuti loob
maailma, kus inimesel on huvi-
tav olla ilma midagi tegemata.
Igavus on tdnapédeval laste ja
noorte lemmiksona. Siinkohal
pole nendega radkimisel kasu
lausetest: ,Meil omal ajal polnud
midagi sellist, oli vaid pikk ja igav
koolitee ..., ,Las olla sul igav, see
on loovuse esimene samm!“, jne.
Need viited on kiill diged, kuid
ei aita last selle teemaga edasi.
Mis on siis ikkagi lapsevane-
mate roll? Taiskasvanu kohus
on Opetada last armastama

maailma, kuhu ta on siindinud.
Loomulikult selle maailma koi-
ki kiilgi, muuhulgas loodust,
inimesi, muutuvat iithiskonda
ja ka tehnoloogiat. Opilased
rddgivad mulle koolis ka seda,
et tdiskasvanud viibivad ise
vabal ajal enamasti virtuaal-
maailmas. Kus on lahendus?
Noored igatsevad olla koos
tdiskasvanutega, kes on ... on-
nelikud. Seda {itlevad uuringud.
Kuidas saada 6nnelikuks tiiskas-
vanuks? Lihtne. Hommikul esi-
mese asjana 5 minutit kontakti
mitte inimeste loodud asjadega
ja alles siis ise virtuaalmaailma.
Sellel on tdestatud toime. Kui l&-

mistuda

heme hommikul néiteks paljajalu
murule ja keskendume moneks
minutiks voilille vaatamisele,
siis saab meie organism kontakti
iseendaga. Vo6i avad akna, vaatad
aknast vélja, ka pimedal ajal,
hingad kogu siidamest moned
soomud vérsket 6hku. Tervene-
mine koigest ebameeldivast toi-
mub ju teatavasti ,,siin ja praegu*
seisundit kogedes.

HEAD PUNASTE
VAHTRALEHTEDE VAATAMISE
AEGA TEILE KOIGILE,
ARMSAD LAPSEVANEMAD!

PILLE KRIISA
noorte noustaja

inimeste jaoks olla drevust tekitav. Tundub, et {iks kriis ajab teist
taga: COVIDi pandeemia, tdiemahuline Vene Foderatsiooni sdda
Ukrainas ja tema jarjepidevad dhvardused naabrite suunal, ohud
meie elutdhtsatele teenustele kas loodusjoudude voi kiiberriinnakute
tottu, pommidhvarduste lained, tehnilistest riketest tingitud oluliste
teenuste katkestused jne. Teadmatus tuleviku ees voib tekitada hirmu

ja drevust — mis saab siis kui ...

Preppereid (inimene, kes usub, et sdda voi katastroof toimub varsti,
ja kes 6pib oskusi ning kogub toitu ja varustust, et olla selleks valmis)
on tihti naeruvéaéristatud, aga tegelikult on lugu hoopis vastupidi
— kui olen 1&bi méelnud ja oma ldhedastega arutanud, kuidas kriisi-
olukorras toimida, annab see stidamerahu ja on kasulik iga inimese
vaimsele tervisele. Selle motte valguses soovitan pddsteametnikuna
iga Eesti pere kodusse 66kapile hankida endale moni Eesti ellujéé-

misinstruktori raamat.

Toelises kriisis tuleb ldhtuda pohimottest, et iga inimene vastutab
koigepealt enda eest. Piltlikult, et kui vihemalt pooled Eesti inimesed
oleksid ise kriisiks valmis, oleks kohalikel omavalitsustel ja kriise
lahendavatel asutustel juba poole kergem abistada neid, kes endaga

ise ei saa hakkama.
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Raagime tervisest — Tervisekassa podcast

Tervisekassa taskuhdidling
ehk podcast kutsub kuulajaid
osa saama poOnevatest tervist
puudutavatest teemadest, mida
itheskoos séravate saatekiilaliste

RAAGIME
™\ TERVISEST!

valjakutsete iile ja Kui Sa oled
inimene, kes hoolib nii oma fiiii-
silisest kui ka vaimsest tervisest,
siis Tervisekassa podcast raédgib
just Sinugal!

ja oma ala ekspertidega luubi
alla voetakse.

Podcast kisitleb erinevaid
tervise hoidmise ja edendusega i
seotud teemasid nagu dige toitu-
mine, harjumuste kujundamine,
hammaste tervis, vaimne tervis

Tervisekassa podcast on kohal
Sinu taskus, korvus ja métteis, et
jagada nippe tervislikust elust,
kiisida soovitusi oma ala pari-
matelt ekspertidelt ning arut-
leda koos keerukate tervishoiu |

MILLE VASTU 1 3 4,5
VAKTSINEERITAKSE KUUD | KUUD

Tuberkuloos

Rotaviirus

Difteeria, teetanus, lakakoha,
B-tudibi
ilus| S ja

ushepatiit

Leetrid, mumps ja punetised

Gripp

TERVISEKASSA 4

ortaal.ee

Jogevamaal oli 2023. aasta seisuga 8-aastastest lastest digeaegselt difteeria, teetanuse, ldkakoha ja
poliomiieliidi vastu vaktsineeritud 89%. 14-aastastest oli leetrite, mumpsi ja punetiste vastu digeaegselt
korduvvaktsineeritud 89% ja 16-aastastest difteeria, teetanuse ja ldkakoha vastu korduvvaktsineeritud

vaid 83%.
Rohkem infot: www.vaktsineeri.ee

Nii tavakodanikel kui kriisiiilesandeid tditvatel inimestel peab
olema ette valmistatud ja 14bi moeldud kodune praktiline kriisiga
toimetulek ehk kust tuleb tavaparaste teenuste ja elektri katkemisel
perele vajalik vesi, toit, soojus ja elektrienergia. Tuleb méelda, kuhu
lahevad kriisi ajal ldhedased ja et oleks valmidus kiirelt pakkida va-
jaliku varustusega evakuatsioonikott. On tdhtis, et esimeste raskuste
ajal ei peaks eesliini to6tajad, KOV ja elutdhtsate teenuste asutuste
votmeisikud muretsema oma ldhedaste péarast, vaid igaiiks saaks
téita kriisitilesandeid. Asjakohane on 14bi moelda ja ka paberile kirja
panna oma pere kriisiplaan.

Riik ja kohalikud omavalitsused on teinud suuri pingutusi krii-
sivalmiduse edendamisel. Ka praegune Eesti Vabariigi Valitsus on
seadnud korge prioriteetsuse sojaliste voimete ja elanikkonnakaitse
edendamisse, pidevalt 6pime ka Ukraina kogemustest.

Vajalikku infot nii kriisi eel ja kui selle ajal saab ametlikelt veebi-
lehtedelt: www.kriis.ee, www.olevalmis.ee, Naiskodukaitse loodud
Ole Valmis &pist, Tarktee ja ilmahoiatuste veebilehtedelt. Pddsteamet
on saatnud koigisse Eesti postkastidesse erinevaid teemakohaseid
juhendmaterjale. Kriisiolukorras saadetakse kiireks ohuteavituseks
asukohapohiseid SMS-e mobiiltelefonidele — oluline on, et inimesed
votaksid saatjalt EE-ALARM saabunud kiditumisjuhiseid tosiselt.
Poolele teele on joutud suuremates asulates sireenivorgustiku
arendamisega ja avalikus ruumis kaardistatakse ning tahistatakse
varjumiskohti. Oluline on harjuda moétteviisiga, et kui riigilt tuleb

Tervisekassa taskuhiiling

SINU LAPSE KOOLIEELNE
VAKTSINEERIMISKALENDER

KUuD

endust oma perearsti vd

TERVISEKASSA

Saateid saab kuulata Tervi-
sekassa Soundcloudi kaudu:
https://soundcloud.com/tervi-
sekassa

Saated leiab ka Spotify ja
Apple podcast keskkonnast,
Postimehest ja Delfi Taskust.

Mina olen

TULE SOOLEVAHI
SOELUURINGULE!

2024. a on tasuta uuringule kutsutud
koik naised ja mehed slinniaastaga
1956, 1958, 1960, 1962, 1964.

| AASTA

4

| AASTAT

leiduvat verd.

ELAV
TOESTUS

Varakult avastatud haigust
g -
on lihtsam ravida.

Soolevahi soeluuringus tuleb kaia enne kaebuste tekkimist

Soolevahk on sageli esinev haigus, mis ohustab peaaegu vordselt nii naisi kui ka mehi. Eestis hai-
gestub soolevihki igal aastal peaaegu 1000 inimest.

Véhk hakkab tekitama kaebuseid ja siimptomeid alles siis, kui on organismis levinud. Kuid séeluurin-
gus osalemine voimaldab soolevahki varajases staadiumis avastada ja aitab raviga Gigeaegselt alustada.
Soeluuringule kutsutakse 60-68-aastaseid mehi ja naisi iga kahe aasta tagant.

2024. aastal on kutsutud soolevahi sdeluuringule ravikindlustatud ja ravikindlustamata naised ja
mehed, kelle siinniaasta on 1956, 1958, 1960, 1962, 1964.

Uuringu tegemiseks kasutatakse peamise meetodina peitveretesti, mille abil saab avastada roojas

Edukas soeluuring aitab dra hoida kolmandiku jamesoolevahi surmadest. M6odunud aastal osales
soolevéhi soeluuringul elanikest 62 protsenti.

soeluuring.ee

Elu on ees

TERVISEAMET
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Kaasrahastanud
Euroopa Liit

Eesti

tuleviku heaks

Kaasrahastaja on projekt
,Ennetava ja turvalise elu-
keskkonna arendamine“
toetav tegevus 2.4. ,Koha-
liku tasandi vorgustikut6o
edendamine turvalisuse
suurendamiseks®.

Kaasrahastaja

TERVISEKASSA

eelinfo ohu kohta, siis on tdesti viimane hetk oma kriisivarud ja va-
hendid iile vaadata. Riik on loonud riigiinfo telefoninumbri 1247,
mis kriisiolukorras muutub kriisiinfotelefoniks.

Oktoobri esimesel nédalavahetusel toimus Paédsteameti ja Kait-
seliidu korraldatav ulatusliku evakuatsiooni oppus ,Louna Sild
2024”7, millel harjutati Kagu-Eesti omavalitsustest ligi 1000 elaniku
evakueerimist ohutumasse piirkonda. Suure sammu Kodanikutihis-
konna Sihtkapitali toel on teinud kogukonnad oma kriisivalmiduse
parandamisel, kes teevad tihedat koost66d kohalike omavalitsuste ja
Paasteametiga. Jogevamaalt toon vilja heade nédidetena Poltsamaa
ja Jogeva valla. Olge julged kiisima, mida riik ja kohalikud omava-
litsused on teinud oma elanike abistamise parandamiseks, ametnike
kohuseks on olla ndoga inimeste poole ja anda selgeid vastuseid.

Riigi ja kohalike omavalitsuste ettevalmistustest pole kasu, kui
inimesed ise ei tee midagi oma kriisivalmiduse parandamiseks. Kdige
suurem puudujadk ja koige haavatavam sihtrithm on kortermajade
elanikud. Liiga véhesed korteriiihistud on loonud oma keldrite soo-
jasolmedesse generaatori ithendamise voimaluse (talvise kiittekat-
kestuse tottu voivad majad muutuda pikalt kasutuskoélbmatuks), pole
piisavalt moeldud varjumise valmiduse parandamiseks, kaardistatud
tihistus elavaid haavatavaid isikuid, soetatud {iihiselt varusid.

P6ordun jélle tagasi oma motte juurde — koos oleme tugevamad!
Soovitan tellida paasteametilt, Naiskodukaitselt, vabatahtlikelt

Ohutus algab meist endist

paastjatelt (Jogevamaal on eriti aktiivsed selles osas néiteks Pajusi
vabatahtlikud) tasuta voi ellujddmisinstruktoritelt tasuline elanikele,
kogukondadele, asutustele v6i korteritihistutele moeldud kriisikooli-
tus. Ainuiiksi pdastevorgustiku lilkmed on kdesoleva aasta 8 esimese
kuuga koolitanud ja kriisiteadlikumaks teinud 55 000 Eesti inimest.
Olen ise juhendanud koolitusi ja tean, et inimesed lahkuvad neilt
koolitustelt muutunud mottemustriga — mida ma ise saan teha, et
olla paremini valmis kriisiolukordadeks.

Tsiteeriksin Karmo Tiitiri: ,,Kui me
laseme hirmul véita, oleme kaotanud
juba ette ja koik, sealhulgas ka iseen-
da ja jareltulijate lugupidamise.”

Soovin koigile julget pealehakka-
mist oma kriisivalmiduse edenda-
misel!

ARVI UUSTALU
Louna pddstekeskuse
ennetusbtiroo juhataja




