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Ulemaailmne vaimse tervise paev

Ulemaailmset vaimse tervise paeva hakati Ulemaailmse Vaimse Tervise Foderatsiooni
(WFMH) algatusel tahistama 10. oktoobril 1992. aastal. Pdeva eesmark on inimeste teavitamine sellest,
mis on vaimne tervis ja kuidas selle eest hoolitseda, et dra hoida tdsiseid haigusi ja sotsiaalseid
probleeme.

Vaimse tervise hdirete ilmnemine mitmekordistub kriitilistes olukordades, nditeks kiusamise korral.
Seetdttu tuleb haridusasutustes viia ststemaatiliselt 1abi tegevusi, mis on suunatud vaimse tervise
tahtsustamisele ja turvalise vaimse keskkonna loomisele.

Meist igalihe vBimuses on astuda véikegi samm selles suunas, et meie thiskonnas, kus véaartustatakse,
edendatakse ja kaitstakse vaimset tervist, on k@igil vdrdne v6imalus oma head tervist nautida voi
vajadusel seda turgutada.

Koik tunnikavas olevad tegevused on kooskdlas MTU Lastekaitse Liidu juhitud programmi
»Kiusamisest vabaks!“ eesmirkidega ja aitavad kaasa kiusamisvaba haridustee rajamisele.

,,Juhtida saab seda, mida me teadvustame.
See, mida me ei teadvusta, juhib meid.”
Publius Syrus

1. Aeg margata oma emotsioone (kolleegid)

Selleks, et olla autoriteetne pedagoog ja hea eeskuju lastele, tuleb
Opetajal regulaarselt teadvustada ja juhtida oma emotsioone ning
sisemisi ressursse. Haridusasutuses tootavatele spetsialistidele on
soovitatav tdita todleht ,.Minu emotsionaalne kaart“ ja arutada
vajadusel tulemusi kolleegidega. Tddlehel on esitatud Glesanded,
naiteks: emotsiooni draarvamine héaéle jargi, emotsioonide &raarvamine
kehakeele jérgi, emotsioonide joonistamine, emotsioonide ,,md8tmine*
ja muud harjutused.

2. Marka ja tunnusta (lasteaed)

Mbelge, mida saaks dpetaja teha, et paremini hoolitseda laste emotsionaalse tervise eest
rihmas, kasutades programmi ,,Kiusamisest vabaks! vaartusi.

Kasutage tdidetud plakatit ,Meie viirtused”, et teadlikult ja regulaarselt margata
soovitavat kaitumist lastel. Julgustage ja kiitke, kui moni laps naitab tles hoolivust ja
sallivust teise lapse suhtes, julgeb kaitsta oma piire v8i astub valja kaaslase ebadiglase
kohtlemise korral. Kiitke neid, kes austavad tdiskasvanuid ja teisi lapsi. Nii kinnistuvad
kaitumismudelid.

Paluge lastel iga kord, kui nad rilhmas néevad, et keegi teine nende seast vGi Opetaja -
néitab Ules hoolivust, sallivust, austust voi julgust, joonistada tditmata plakatile Uks W
lill &2 . Karukoosolekul arutlege, mida head panid 6petaja ja lapsed tahele.

Margake midagi head igas lapses.
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3. Emotsioonide teadvustamine ja juhtimine (lasteaed/s6im/hoid)

See, kuidas ja kas oskame oma tundeid teadvustada ning juhtida, kannab vétmerolli meie vaimse tervise
heaolus. Emotsioonid on meie igapdevaelu osa, millede puudumist oleks raske ette kujutada.

Elus ei ole asjad must-valged, nii pole ka emotsioonid Uksiti head v3i halvad. M6ni esmapilgul halvana
tunduv emotsioon vdib olla meie elupéastja, kui tahame ja oskame teda margata. Ta vdib hoiatada meid
ohu eest vdi edasi anda olulist teavet.

Et aru saada, kuidas me ennast tunneme, tuleb leida oma emotsioonile vdimalikult tdpne nimetus. Miks?
Sest tunde nimetamine on esimene samm selle ,.taltsutamise” suunas — see vahendab tunde mdju ja nii
saame tema ule parema kontrolli.

™

KURBUS

e Ulesanne: ,,Kuidas nimetatakse emotsioone?*

Selle Ulesande eesmargiks on lastele dpetada oma tundeid sGnadega nimetama ja markama teiste
inimeste emotsioone. Kasutage vanusele vastavaid materjale, mida leiate kohvrist vGi veebisaidilt
(lasteaed/s6im).

Paigaldage plakatid ruumi nii, et need oleksid Uksteisest piisavas kauguses. Seejarel loeb Gpetaja ette
erinevate olukordade kirjeldusi ja lapsed liiguvad selle plakati juurde, millel kujutatud emotsioonid
kdige enam vastavad kirjeldatud olukorrale. Séltuvalt loost vdivad lapsed laheneda mitmele plakatile -
see on samuti lubatud. Erinevad valikud vOivad viia aruteluni sellest, et inimesed tdepoolest tajuvadki
olukordi erinevalt: kui Uks lastest peab midagi r68mustavaks, siis teist v8ib seesama hoopistiikkis
kurvastada.

Lasteaiariihmades kasutage Ulesandeid, mis pdhinevad Tegevusteraamatus Ik 22-23. Luua voib
lihtsaid olukordi ka ise, naiteks:

- lapsed l&hevad loomaaeda ja neile ostetakse jaatist,

- poiss kukkus liumaelt ja kriimustas polve,

- tdruk jagas poisiga komme,

- Opetaja tass kukkus ja purunes,

- poiss suutis oma manguasja ise parandada.

Beebimirgid ®

SOimedes ja hoidudes v@ib emotsioonide nimetusega kaasata ka beebimargid
(vestluskaart nr 13). Veenduge, et tutvustate Zeste mitte ainult kolleegidele, vaid ka ?v % ?
lastevanematele. Siduge alati Zestid emotsiooni nimetamise ja tegevusega. <o om
Tegevusteraamatust on soovitatav kasutada jargmiseid salme: ,,Armas sdber* (rddm) % {%} '
Ik 42, ,,Lume sulamine* (kurbus) Ik 43, ,,Hirmul“ (hirm) Ik 44, ,.Stopp!“ (viha) Ik 45. L
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4. Ohutu emotsioonide valjendamine (lasteaed/sdim/hoid)

Emotsioonide osa I6puks dpetab Sbber Karu dpetaja abiga lastele lihtsat HINGA SSE
hingamisharjutust. Seda tuleb teha, kui nad tunnetavad emotsiooni Eo A
kasvanuks nii suureks, et see ei mahu enam nende sisse ara.

Peale selle harjutuse tegemist arutage lastega, mis neid aitab stressirohkes
olukorras rahuneda (jooksmine, jalutamine, stressipalli pigistamine,
magamine, ndo pesemine, paberirebimine, kellegagi raakimine,
joonistamine, vérvimine, SOber Karu kallistamine, vaikuses istumine,
muusika kuulamine jne).

KUSTUTA

KUUNLALEEK

5. Tulide mdju koigile lastele riihmas (lasteaed/s6im/hoid)

Vestluskaarte kasutades teeme kiusamise ennetustddd: mangime labi mingi téepoolest juhtuda vdiva
elulise olukorra vO6i teeme varakult kokkuleppeid, enne kui toimub midagi halba. Soovitud
kaitumismudelit 1abi mangides nditame lastele, kui tahtis on olla hea kaaslane. Samas saame kaartide
abil ka julgustada lapsi réaakima erinevatest olukordadest lasterihmas ja arutleda lahenduste l(ile,
poorates erilist tahelepanu emotsioonidele ning pealtvaatajate vGimalikele tegevustele.

Voite alustada vestlust ja olukordade l&bimé&ngimist kaartidel kujutatud

oy
situatsioonide anallitsi ja kiisimusega, milliseid tundeid kogevad lapsed pildil. e S L@__
Kasutage néiteks, vestluskaarti 4 ,,Julge laps* programmi lasteaia metoodilisest (‘i“ \ VY

kohvrist. Kaart v8imaldab suunata vestlust jarelduseni, et kdigil on 6igus
vaimsele ja fudsilisele heaolule.

SOimede ja hoidude lastele sobib vestluskaart 5 ,.Stopp!* programmi
metoodilisest kohvrist kuni 3-aastastele lastele. Stoppmark aitab dpetada lastele
isiklike piiride kaitsmist konstruktiivsel viisil, selmet kaaslast lukata voi
hammustada. SGimelastele saab seletada méngu formaadis, mida head ja I6busat
saab teha kéte ja jalgadega (tantsida, silitada, kallistada).

6. Muusika ja vaimne tervis - laulmine (lasteaed/sdim/hoid)

N, ¥

e ?
Hea vaimse tervise (ks inspiratsiooniallikaid on muusika. Selle kuulamine parandab '(h
meeleolu ja enesetunnet ning vahendab stressi. Samas hoiatavad Suurbritannia teadlased v 3] ,‘
tehtud uuringus, et muusika on tugevalt seotud emotsioonidega ning halvas meeleolus & J
vOib ,,vale* muusika kuulamine negatiivset emotsiooni pikendada vdi vbimendada. - ‘&

Muusika toel tugevnevad lasteriihmas ka vastastikused suhted ning areneb eluterve kaitumiskultuur.
Vaadake, laulge, tantsige Uheskoos rédmsat ja helget ning loodetavasti head meeleolu hoidvat lugu
.Jgaiiks on isemoodi. Pange mangima ka muusika helisalvestiste mélupulgalt.

12

Soimeealistele sobib lihtsal Sepapoiste viisil kdlav laul ,,Tere, Sober Karu!”, mida lauldes ja tantsides

liiguvad kéed, jalad ja suu ning tekib hea meeleolu.

Laulusdnad Liigutused

Sdber Karu, Sdber Karu! Osutage Sdber Karu poole.
Terekest! Terekest! Lehvitage S6ber Karule.
Vaata, kuis me hiippame! K®oik hippavad.

Vaata, kuis me hiippame!
Hop, hop, hop. Hop, hop, hop.
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7. Hea puudutus. Seljale joonistamise metoodika ,,Seda, keda puudutatakse, ei kiusata”
(lasteaed/s6im/hoid)

Kuigi keelel ja sdnalisel suhtlusel on tahtis osakaal, toimub suur osa inimestevahelises
kommunikatsioonis mitteverbaalselt. Uheks neist on puudutus, puudutamine.

Seljale joonistamise harjutused suurendavad lastevahelist sallivust ja sujuvat suhtlust,
parandades enesekindlust, enesevaarikust ning vahendavad rahutust. Seljale joonistamine %C
Opetab valdama hea puudutamise oskust ja kogema seda sdbraliku tegevusena, samas S\i\
pakub ka kindlustunnet, et mind mérgatakse ja toetatakse.

Opetaja loeb lastele ette loo ja nditab samal ajal 6hus katega liigutusi voi pilte ekraanil. Seejérel
matkivad lapsed liigutusi nende ees oleva kaaslase seljal. Opetaja lugu kuulates ja tema liigutusi jalgides
istuvad lapsed kas (ihises suures, mitmes vaiksemas ringis v0i paarikaupa teineteise selja taga, tagumiste
kéed eesistujate dlgadel. Neid ei tohiks ka liigutuste vahelisel ajal langetada, sest ainult pidevat kontakti
hoides tuntakse lesandest tdit rahuldust.

See, kelle seljale joonistatakse, 16dvestub, sulgeb silmad, lihtsalt kuulab jutustust ja muusikat (méangida
vOiks mittevokaalne helitaust) ning kogeb head puudutust. Leppige kindlasti eelnevalt kokku, et
kdigepealt tuleb paarilistelt kiisida, kas nad ikka lubavad oma seljale joonistada. Kui lugu on I8ppenud,
tanatakse teineteist, vahetatakse kohad ja korratakse tegevust.

Metoodika regulaarne kasutamine kujundab lasteriihma harmoonilisemaks, sotsiaalne suhtlemine ja
Oppimine paranevad ning konfliktid vdhenevad. “Seda, keda puudutatakse, ei kiusata” metoodika
tegevused mojuvad maksimaalselt, kui harjutusi korratakse umbes kuu aja jooksul samade lastega,
muutmata loo sisu ning taustmuusikat.

e Sdimeealistele sobib seljale joonistamiseks programmi ,,Kiusamiseks vabaks!” metoodilise
kohvri ,,Tegevuste raamatust” lehekiiljel 28 olev salm ‘“Minu kded”.

e Lasteaiaealistele sobib seljale joonistamiseks lugu ,,Kilpkonn. 1. osa”, mille leiab programmi
~Kiusamisest vabaks!” raamatust ,,Seda, keda puudutatakse, ei kiusata” lehekiiljelt 44.

e Tegevuse jatkamiseks sobib vérvida pilti, kus S6ber Karu ehitab oma képpadega liivakooke.
Pildi saab printida siit.

8. Oues méngimine ja vaimne tervis (lasteaed)

Vaimne tervis on tihedalt seotud Uldise fliusilise tervisega.
Head vaimset tervist aitavad hoida piisav uni, mis laseb ajul
puhata ja taastuda, ja tervislik toitumine, mis toetab aju
normaalset toimimist. Samuti tuleb kasuks liikumine, mis eriti
just dues toimununa muuhulgas ka rahustab ning loob hea
enesetunde. Lapsed tahavad olla liikumises, see hoiab nende
tuju hea, keha ning vaimu rddmsa ja tervena.

Programmi ,,Kiusamisest vabaks!” lasteaiaelistele mdeldud 0’
duetegevuste raamatus “Koos dues” ja selle alusel koostatud |rmoms ¢ —
“Mingime koos!” plakatil on palju sobivaid ménge ka

stigiseses lasteaiahoovis tegutsemiseks. Alustage néiteks
mangudest ,, Kolm piitidmisméngu* ja dpetage koostddd, mitte
konkurentsi.

Tunnikava ideed on koostatud Lastekaitse Liidu programmi
. Kiusamisest vabaks!* metoodiliste materjalide pdhjal.
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