MOISTMISE LUGU X

Lapse toimetulek koolis algab lapsevanematest

Koolivaheaeg on moodas ja alanud on uus poolaasta, uute ootuste ja lootustega.

Uus taaskohtumine klassikaaslastega ja Opetajatega, kellega koos veedetakse jargmistel
kuudel suure osa paevast. Peale joulu- ja nddriaega, just nagu septembriski, on koolides tunda
taas rodmsat elevust ja lusti nii Opilastes kui ka Opetajates. Kuidas séilitada seda energiat ja
motivatsiooni lastes kevadeni, on viljakutseks koikidele last timbritsevatele tdiskasvanutele.

Lapse toimetulek koolis sdltub suuresti Opetaja tegevusest, kuid selleks, et Opetaja tegevus ka
maksimaalset vilja kannaks on vaja dpilasi, kes on valmis dppeprotsessis osalema. Oppimine
ja opetamine on koostdd Opilase ja Opetaja vahel, kuid selle koostd6 alusmiiiiri laovad
lapsevanemad.

Siinkohal méned soovitused algavaks Oppeaastaks lapsevanematele:

Tervislik toit ja piisav puhkus. Et laps saaks koolis edukas olla ja dppetdoos maksimaalselt
osaleda, peaks ta olema vilja puhanud ja tema koht téis. Oluline on piisav ja kvaliteetne uni,
piisav ja lapse vajadustele vastav toit. Kui radgime unest, siis siinjuures on oluline vahet teha
magama minemise ja magama jadmise vahel. Lapse dhtused tegevused vdiksid olla
rahulikumad. Vdahemalt tund enne magaminekuaega tuleks véltida arvutiménge, mis on tihti
voistlusliku voi agressiivse sisuga, mis drritavad ja takistavad uinumist (ka mobiiltelefonid).
Viltida tuleks ka sotsiaalvorgustikes suhtlemist. Tundlikku last mojutab lisaks tegevuse
intensiivsusele pelgalt arvuti/nutitelefoni sinine valgus. Laste keskendumisraskuste ja
tujukuse pdhjuseks ongi sageli vasimus, vdhene uneaeg, vale toitumine. Uinumist
soodustavad rutiinsed tegevused (hambapesu, riietumine, head 66d kallistused, millegi
rahuliku lugemine, neutraalne vestlemine lapsevanemaga jmv), himar valgus, tasased haaled.

Hommikuti enne kooli on oluline, et laps ka midagi sooks. See aktiveerib ainevahetuse ja
annab ajule toitu, et Sppetdos aktiivselt osaleda. On hea, kui hommikusok on koos perega ja
seda saadab positiivse alatooniga vestlus. Kiirustav hommikusook viib lapse stressi. Tiihi kdht
alandab dpimotivatsiooni ja madaldab lapse probleemidega toimetulekut.

Hommikune toetav hea sdona kooli kaasa. Lapse dpivoime ja motivatsioon on parem, kui
laps tuleb kooli hea tundega. Vanemad ei tohiks lapse kuuldes koolist ja Opetajast halvasti

ridkida ka siis, kui ei olda dpetaja ja kooli ndudmistega lihel meelel. Hea sdna ja vanemate
poolne usk lapse toimetulekusse, loob soodsa pinnase lapse edukaks toimetulekuks koolis.

Kui vanemad on juba lahkunud, kui lapsed hommikul drkavad, tasuks mdelda sellele, kuidas
lapsele see hea sona siiski pdeva kaasa anda. Ehk on see lipik rodmsa emotikoniga ja
armastava, innustava sdnumiga kodgialual voi kiilmkapil vai vilisuksel.

Usalduslik suhe lapsega. Vanemate siiras huvi ja tdhelepanu lapse kidekéigu vastu loob
soodsa pinnase headeks usaldusvéirseteks suheteks. Laps tunneb, et temast hoolitakse ja ta on
oluline. Koolis toimuv ja ldhedaste positiivne suhtumine, mdjutab lapse enesehinnangut ja
{ildist toimetulekut, tdstab dpimotivatsiooni ja soodustab pingutamist. Uhised arutelud lapse ja
vanemate vahel arendavad lapse arusaamist enesest ning teistest.



Selged piirid ja reeglid. Peres peaks vanematel olema lastekasvatamisel {ihtsed ndudmised ja
selged piirid kehtestatud, mis tagavad lapsele turvalisuse. Piirid ja reeglid peavad olema
eakohased. Laps teab, mida voib ja mida mitte. Siinjuures on oluline vanemate enda eeskuju,
kas ja kuidas kehtestatud reeglitest kinni peetakse, kuidas tdidetakse enda kohustusi. See,
kuidas peres asjad kdivad, v3iks koos lastega 1dbi arutada ja vajadusel ka {iles riputada ning
ihiselt tdita. Laps tunneb, et ta on peres oluline ja temal on ka sonadigus (muidugi teatud
kiisimustes). Lapsevanema kohus on piiritleda see mdangumaa, mida ei muudeta igapdevaselt,
vaid lapse kasvades muutuvad piirid laiemaks.

Kindel pievakava. Rutiin loob turvatunde. lgale tegevusele on oma aeg ja koht. Laps teab,
kuidas asjad kdivad. Millal on acg médnguks ja millal dppimiseks, millal kodusteks
kohustusteks. Peale koolipdeva peaks laps saama natukene puhata enne, kui hakkab
jargmiseks pdevaks Oppima. Pdevakava koostage koos lapsega ja see voiks tal silma all olla.
Pérast vaheaega voib alguses raskusi olla lapsel (ka vanematel) paevakavast kinnipidamisega,
kuid siinjuures tagab edu vanemate poolne jirjepidevus.

Sobiv dopikeskkond kodus. Ka kodus on vaja luua lapsele koht, kus ta saaks rahulikult dppida
ja hoida oma Opikuid ja raamatuid. Sobiv laud ja tool ning piisavalt valgust, mida timbritseb
emotsionaalne heaolu ja turvalisust toetav kliima, on aluseks, et dppetdd ka kodus saaks
toimuda.

Vastutuse kasvatamine. Vastutustunne ei teki iseenesest, vaid seda tuleb jarkjargult lapses
arendada vastavalt tema eale. Kodused dppetiikid on moeldud selleks, et koolis dpitu
kinnistuks, mitte vanematele tegemiseks. See ei tdhenda, et last ei voi aidata, vaid seda, et
lapsel oleks voimalus ise natukene pingutada. Kui siiski tundub, et antavad dppetiikid kdivad
lapsele iile jou, tasuks lapsevanematel kindlasti konsulteerida Opetajaga. Samuti voiks laps
hoolitseda, et jargmiseks pdevaks moeldud todvahendi oleks ilusti kotis. Algklassis voiks
vanem seda siiski kontrollida, kuid mitte ise asjad valmis panna.

Mirka muutusi. Kui lapse kditumises on mérgata tavapérasest erinevat kditumist voi kui
lapse dppeedukus jirsult langeb voib see olla mirk, et laps on hddas. Samuti vdib laps jérsku
hakata kaebama peavalu, kohuvalu. Lapsed ei oska alati sdnades oma probleeme viljendada,
kuid tundes oma last ja tema tavapirast kditumist peaks lapsevanemad méarkama, et midagi on
viltu.

Tunnista probleemi. Probleemi lahendus algab probleemi tunnistamisest. Mida varem
sellega tegeleda, seda vidiksemad on kahjud. Probleemid on elu osa ja paljudel puhkudel ka
edasiviivad, kui neid konstruktiivselt lahendada. Selleks on vaja aga probleemi dppida tundma
ja seejérel leida probleemile lahendused.

Kuula last. Enne kui tegutseda, on oluline vélja selgitada pohjused, mis mojutavad lapse
toimetulekut. Alusta lapse kriitikavabast kuulamisest. Piilia aru saada lapse vajadustest.
Konsulteeri dpetajaga.

Otsi lahendusi, mitte siiiidlasi. Tihti probleemide ilmnemisel keskendutakse stiiidlaste
otsimisele (kes 101 esimesena; kes mida iitles; kes mida tegi...), kuid see ei ole veel lahendus ja
el anna lapsele teavet sobiliku kéditumise kohta. Oluline on lapsega arutleda juhtunut ja leida
alternatiive, mida sarnastes olukordades saaks kasutada. Kui on tegemist laste omavahelise
tiiliga, siis lasta lastel endil leida lahendusi luues turvalise keskkonna ja olles vestluse
suunajaks.



Suhtlemine kooliga. Oluline on vdtta ithendust Spetajaga ja selgitada tekkinud olukorda.
Opetaja poole poordumist ei peaks kartma, teil on ju iihine eesmérk — lapse heaolu ja areng.
Koostdos saab abistada hitta sattunud last. Laps tajub, et vanemad ja dpetaja on tema liitlased,
mitte vaenlased. See tagab head suhted ja usalduse lapsevanema, lapse ja Opetaja vahel.

Eksimine on inimlik ja alati ei saa véita. Kes teeb, sel juhtub. Luba lapsel eksida. Kdik
eksivad ja teadmine, et ma voingi vahel vigu teha, on vabastav. Vigadest ju dpitakse.
Lapsevanemana tunnistage ka oma eksimusi ja vajadusel paluge andeks. Samuti ei saa olla
alati koiges koige parem, vahel tuleb elus ka kaotustega leppida. Laps peab dppima sellega
toime tulema. Hea on siinkohal vanemana eeskuju anda kas voi tihiselt lauaménge méngides.
Abistav on moelda nii, et mis oskust on vaja arendada, et olla edukam.

Onnelikud lapsed tulevad 6nnelikust kodust. Lapsed on dnnelikud, kui nende vanemad on
onnelikud. Igapédevaste argimurede virrvarris on oluline vanematel hoolitseda ka enda
vajaduste eest. Head peresisesed suhted, austus ja usaldus, tihised tegevused ning
traditsioonid. on tugeva perekonna alusmiiiiriks.

Kiisi abi. Targa inimese tunnus on oskus abi kiisida. Kui omal joul hakkama ei saa ja/voi kui
oleks vaja saada tuge, siis dra hdbene abi kiisida. Alustada voiks klassijuhatajast ja kui koolis
on olemas psiihholoog voi sotsiaalpedagoog, siis nendega konsulteerida.

Pohjendatud ootused lapsele on hea pinnas koostéoks lapsega. Ootused peavad olema selgelt
Jja arusaadavalt viljendatud ning eakohased. Seda nii kodus kui koolis.

Pohjendamatud lootused lapsele vilistavad konstruktiivse koostéo lapsega. Lootused, mis
sageli on meie peades, tekitavad lapsele surve all olemise tunde ja tekitavad drevust koikides
osapooltes.Seda nii kodus kui koolis.

Koolitusmaterjale vahendanud ja tdiiendanud Ene Paadimeister, Vindra Glimnaasiumi
psithholoog
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Tutvustus:

»Mul ei ole koht tithi.“ ,, Mul on praegu kiire, pirast soon.“ ,, Tegin enne endale véileiva. “ ,, Kdisime
Jjust viiljas soomas. “ Kui hakkad oma teismeliselt pidevalt kuulma selliseid lauseid ega kohtu
temaga enam soogilauas, siis tihendab see hiiirekelli. So6omishdiired — eelkéige anoreksia, aga ka
buliimia — véivad alguse saada juba 11-12 aasta vanuses.

15aastase Eliisi ema meenutab just selliseid lauseid esimeste tundemdrkidena, mida ta ei osanud
tosiselt votta. Tiidruk oli siis 13 — piisavalt suur ja asjalik, et ise endale s60k soojaks teha voi
burgerlast ldbi astuda. Las iseseisvub, viga tore. Isegi oma lapse kohnumist on raske mdrgata, kui sa
nded teda iga pdev, teismeeas muutuvadki keha ja isiksus kord nii-, kord teistpidi.



Sulle tundub kiill, et midagi on nagu valesti. Aga et nii valesti ...

Tiitre haiguse tosidusest sai ema aru alles siis, kui 14aastane neiu oli ndlginud juba terve aasta ja
kaalus 167 cm pikkuse juures 44 kilo. Tema menstruatsioonid olid lakanud ja keha oli nii kurnatud, et
ta voeti kohe ravile Tartu psiihhiaatriakliiniku séomishdirete osakonda.

Kui Eliis oli 14aastasena anoreksia diagnoosiga haiglaravil, otsustas ta hakata oma teadmisi
soomishdiretest ja haiglas kogetust kirja panema. Oma pdeviku pohjal kirjutas ta aasta hiljem
kdesoleva raamatu. See on valus ja lI6bus lugu tihest tdnapdeval kiiresti levivast raskest haigusest ja
paranemise pikast teekonnast tundliku teismelise pilgu ldbi.

Miks sattus andekas neiu ravile psiihhiaatriakliiniku séomishdirete osakonda? Kuidas séomishdireid
ravitakse? Mis piitspeenikesi palatikaaslasi réomustas ja kurvastas? Millist kditumist soovisid nad
oma tuttavatelt ja ldhedastelt?

Psiihhiaater Henel Paadik kirjutab raamatu jdrelsonas, et soomishdiretesse haigestumine sageneb
kogu maailmas, sealhulgas Eestis, ja sageli avalduvad need haigused juba noorukieas. S6omishdired
on statistika kohaselt koige suurema suremusega psiihhiaatriliste haiguste grupp. Seetottu suhtuvad
spetsialistid neisse viga tosiselt ning piitiavad ravi alustada haiguse voimalikult varases staadiumis.
Ravi muudab aga keeruliseks asjaolu, et patsiendid on osavad oma haigust varjama.

Eliis iitleb saatesonades: ,, Mulle on tdhtis, et sa seda raamatut loeksid, sest loodan, et see aitab sinul
varakult dra tunda soomishdiretega seotud salakavalate haiguste tundemdrke ja julgustab sind arsti
poole poorduma varem, kui mina seda tegin.

Samuti loodan, et terved inimesed saavad selle raamatu abiga aru, mis toimub toitumishdirete kiies
vaevlejate sees ja millist voitlust me oma haigusega iga pdev peame.

Motlemapanev raamat, mis voiks jouda nii noorte kui ka nende vanemate lugemislauale.



