Q‘E ABILITY

Emade sotsiaalsete ja
emotsionaalsete
oskuste edendamine ja
arendamine

Tegevuste kogumik

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




EMADE SOTSIAALSETE JA EMOTSIONAALSETE OSKUSTE EDENDAMINE
JA ARENDAMINE

Tegevuste kogumik

Autorid:

Vanessa Cuerq & Carmela Sorrentino-3P (PADRE PINO PUGLISI) SOCIETA
COOPERATIVA SOCIALE

Stavroti Karpetaki & Eleni Gerakaki — Union of Women Associations of
Heraklion Prefecture

Mia Krpan, Sara Carevi¢, Karmen StipeC & Matea Biloglav — Parents’
Association "Step by Step"

Mari Puniste & Hiie Taal — MTU Naiste Tugi- ja Teabekeskus

Salvatore Alagna & Maria Catalano — CONSORZIO TARTARUGA

loana Cerasela Cojenel & loana Neacsu — Asociatia ANAIS

- Y 2 D
i 1 Women's Support and CO O ry : Co-
o Information Center iage CONSORZIO Er
& a T 5 v Tt ol Vo step by step - |=.‘( i




Sisukord

Sissejuhatus 4
Sissejuhatavad harjutused: virgutav harjutus ja pingeid I6dvendav harjutus 5
1. Opituba: "Raagi mulle lugu" 7
2. Opituba: "Teater ja naidend" 13
3. Opituba: "Sideme loomine liikumise kaudu" 17
4. dpituba: toiduvalmistamine ja lugude jutustamine 31
Lisa 1. Vanemlusstiilide harjutus 46
Sonastik 50

Kdesolev harjutustekogum on koostatud projekti Re-
Ability (2019-1-1T02-KA203-063286) raames.
Viljaande sisu eest vastutab Re-Ability meeskond
ning need ei peegelda Euroopa Komisjoni seisukohti.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Sissejuhatus

1.1 Kogumiku eesmark

Kdesolev tegevuste kogumik koondab kokku erinevaid suuniseid tugikeskuste tootajatele ja
teenusel olevatele emadele. Eesmark on dpetada uusi viise, mida kasutada, et saavutada
Ghiseid hariduslikke ning vanemlust toetavaid eesmarke.

Tugikeskuste tootajad leiavad end sageli igapdevaselt to6tamas koostdos teiste kolleegide ja
spetsialistidega 5-6 perega (ema-laps). See toob kaasa vajaduse Gppida uusi ldhenemisi, mis
vOimaldavad toetada emasid vanemlike oskuste omandamisel struktureeritud viisil.
Kogumikus on individuaalsed ja riihmategevused, mis puudutavad ema-lapse suhte
arendamist ja mille eesmark on uute kasvatuslike oskuste omandamine. Kogumikus on vilja
toodud lahemised ja tegevused, mida saab kasutada tugikeskuse teenusel olevate emadega,
et vOimestada ema-lapse vahelist suhet ja vastupidavust.

Rakendatakse emotsionaalse kasvatuse metoodikat, mille eesmark on suurendada
emotsionaalset intelligentsust, mis seisneb oskuses tunda oma ja teiste inimeste tundeid ja
neile adekvaatselt reageerida. Oskus oma emotsioone juhtida ja kontrollida tagab, et emad
suudavad teadvustada iseendast ja oma emotsioone ning samal ajal parandada suhteid oma
laste ja Umbritsevate inimestega.

Esimene suhe, mis lapsel on, on suhe vanemaga, seetdttu on oluline aidata teenusel olevatel
emadel luua oma lastega sisukaid suhteid, kuid kigepealt peavad nad arendama iseenda
emotsionaalset intelligentsi.

Iga seminari tegevuse kavandamisse ja Ulesehitamisesse kaastakse padevad koolitajad.
Tegevuste sisu soltub emade vajadustest ning peavad arvesse votma nende soove. Lisaks peab
eelnevalt maéaratlema nende vGimet luua motestatud suhteid, mdista nende tugevusi ja
norkusi, Idppeesmargiga tugevdada ema-lapse sidet.

Tegevuste kogumikku saab kasutada lisaks tugikeskuse kontekstile ka muudes
olukordades/teenustel, kus on vaja toetada vanemlikke oskusi (Uksikvanemad, noored
lapsevanemad).

1.2 Sihtriihm

"Re-ability" tegevute kogumik on méeldud kasutamiseks naiste tugikeskustes teenusel
olevate emade ja nende alaealiste lastega.



1.3 Opitubade iilesehitus ja soovitused kogumiku kasutamiseks
Tegevuste kogumiku keskmes on:

- Parandada tugikeskuse teenusel olevate vagivalla ohvritest naiste/emade sotsiaalseid ja
emotsionaalseid oskusi;

- pakkuda tugikeskuste personalile uusi to6vahendeid.

Reability tegevuste kogumik sisaldab nelja erinavat teemat, mis on omakorda jagatud neljaks
mooduliks, mis sisaldavad Gpitoa eesmarke ja tegevuste samm-sammulisi kirjeldusi.

Sissejuhatavad harjutused: virgutav harjutus ja pingeid
Iddvendav harjutus

1. Virgutav harjutus: loomade kokkuajamine

Sissejuhatus ja eesmargid:

energia suurendamine labi kehalise aktiivsuse
osalejate erksamaks ja aktiivsemaks muutmine
Uksteise tundma Appimine ja mdistmine
rihmadiinaamika edendamine

loova motlemise ergutamine

Kestus: 15 minutit
Juhised:
1. samm (1 minut): osalejad peaksid seisma ringis.

2. samm (4 minutit): labiviija alustab mangu, paludes osalejatel vaikselt mdelda oma
lemmikloomale. Osalejad saavad juhinduda Uhest kolmest pakutud kiisimusest: Millise
loomaga saan samastuda? Milline loom kirjeldab mind kdige paremini? Mis on mu
lemmikloom?

3. samm (10 minutit): osalejad matkivad valitud looma h&élt ja teised osalejad peavad ara
arvama, millise loomaga on tegemist. Parast seda, kui osalejad arvavad ara, millise loomaga
on tegemist, siis matkija tuvustab end ja selgitab, miks just selle looma valis ning see jarel valib
jargmise, kes end tutvustab. Tegevus |Gpeb parast seda, kui kdik osalejad on end tutvustanud.



2. Pingeid Iodvendav harjutus: amblikuvork

Sissejuhatus ja eesmargid:

osalejate tutvustamine

osalejate julgustamine (iksteisega suhtlema
pingevaba keskkonna loomine
rihmadiinaamika ergutamine

Kestus: 15 minutit

Materjalid: I6ngakera

Juhised:

1. samm (1 minut): osalejad peaksid seisma ringis.

2. samm (2 minutit): |abiviija hoiab IGngakera kées ja alustab mangu, 6eldes oma nime ja ihe
asja, mida talle teha meeldib.

3. samm (12 minutit): seejarel viskab ta lihele osalejale I6dngakera, kuid hoiab kindlalt 16nga
otsast kinni. Parast seda, kui esimene osaleja litleb oma nime ja seda, mida talle teha meeldib,
siis kindlalt 16ngast kinni hoides viskab ta kera mdnele teisele ringis osalejale, kes pole veel
I6nga katte saanud. Harjutus jatkub seni, kuni kdik on I6nga vahemalt korra katte saanud ning
riihmale oma nime ja Ghe meelistegevuse 6elnud. Lopus hoiavad kdik osalejad I6nga kaes ja
amblikuvdrk peaks olema loodud. Viimane I6ngakera hoidev osaleja peaks selle tagastama
eelmisele parast loodud amblikuvorku ning too peaks kordama talle 16ngakera andnud
inimese nime ja meelistegevust. Nii saavad koik osalejad Uksteisega tuttavaks.

3. Pingeid Iodvendav harjutus: kes ma olen?

Sissejuhatus ja eesmargid:

osalejate tutvustamine

Uksteisega suhtlemise julgustamine

pingevaba keskkonna loomine

rihmadinaamika ja osalejatevahelise lavimise ergutamine

Kestus: 10-15 minutit
Juhised:
1. samm (1 minut): osalejad peaksid seisma ringis.

2. samm (2 minutit): labiviija alustab mangu, 6eldes oma nime ja teeb paralleelselt ennast
kirjeldava liigutuse mis tahes kehaosaga.

3. samm (10 minutit): parast seda kordab parempoolne osaleja eelmise nime ja liigutust ning
lisab enda nime ja liigutuse. Iga osaleja peab kordama kdigi eelnenud osalejate nimesid ja



liigutusi. Kui ta ei maleta kdiki nimesid ja liigutusi, saavad teised osalejad teda aidata. Harjutus
jatkub seni, kuni kdigil on olnud vdimalus end tutvustada.

1. Opituba: "Raagi mulle lugu”

Sissejuhatus ja eesmargid:

Muinasjuttude lugemine ja jutustamine on harjumus, mis ergutab lastes loovust ja millel on
palju muid suhtealaseid eeliseid, mis mdjutavad ema-lapse suhet.

Opitoa pShieesmargid on jargmised:

ergutada kuulamisoskust, kujutlusvéimet ja valjendusoskust
ergutada kognitiivset arengut;

arendada autonoomiat ja enesetaju rilhma suhtes
arendada sotsialiseerumisreeglite dppimist

ergutada suhet tdiskasvanuga

ergutada ema-lapse suhet

arendada emotsioonide juhtimise oskust.

Spetsiifilised vaatlusvaldkonnad on:
e sotsiaal-afektiivne valdkond;
e verbaalse ja mitteverbaalse suhtluse valdkond;
e kognitiivne valdkond.

Sihtrihm: emad ja 3-12-aastased lapsed

Soovituslikud jutustamismeetodid on jargmised:
e lugemine koos piltide kasutamisega;
e lugemine ilma piltideta;
e muinasjutu heli kuulamine.

Tugikeskuses on emadel oluline roll laste harmoonilises arengus. Seet6ttu on oluline luua
vanema ja lapse Ghine lugemisruum, kus saab vabalt oma métteid jagada.

Lugude jutustamisel on suur vaartus kogemuste ja emotsioonide jagamisel tadiskasvanute ja
laste vahel ning see on oluline element nii uute lugude dppimisel kui ka suhete, malestuste ja
emotsioonide loomisel.



1. moodul: lugemise olulisus

Kestus: 70 minutit

Materjal: muinasjutupildid ja emotsioonikaardid

Juhised:

1. samm (15 minutit): Opitoa Uldtutvustus ja tutvustusring emade seas

2. samm (15 minutit): asetage lauale erinevad pildid muinasjuttudest ja paluge emadel valida
vdlja need, mis enim muljet avaldavad. Kiisimused, mida kisida: Kas teile meeldib raamatuid
lugeda? Mis on teie lemmikraamat/muinasjutt? Miks? Kas sooviksite lugemisele rohkem aega
pihendada?

3. samm (20 minutit): paluge emadel sobitada valitud muinasjutu pildid
emotsioonikaartidega. Moned naited: HANSUKE JA GRETEKE - KAUNITAR JA KOLETIS -
LUMIVALGEKE - PUNAMUTSIKE - PRINTSESS JA KONN - TUHKATRIINU - UINUV KAUNITAR.

4. samm (10 minutit): paluge emadel pdhjendada oma valikut

5. samm (10 minutit): Idpparutelu ja tagasiside

2. moodul: kui tdiskasvanud loevad lastele ette

Lugude ettelugemist ei tohiks pidada lihtsaks tegevuseks, vaid selleks on vaja tuge ja teadmisi,
mis voimaldavad eesmaérkide saavutamist, naiteks muinasjutu sGnumi moistmist voi lapsega
suhestumist. Seet&ttu tuleks jargida méningaid napundaiteid, et tugiisik/sotsiaaltdotaja saaks
sel ajal ema juures olla ja et ema Gpiks vajalikud votted selgeks.

Sobiva koha leidmine: lapse kuulamise ettevalmistamiseks on oluline leida vaikne, turvaline ja
hubane koht, kus valised stiimulid ei hairi lapse tdhelepanu ja dhkkond on sdbralik. Oluline
luua dhkkond, mis aitab sailitada keskendumist toimuvale tegevusele. Kui ema oma lapsele
ette loeb, on véimalik, et ideaalne koht on tema enda tuba majutusasutuses, et teised kliendid
teda ei segaks.

Laste kaasamine: et lugemine oleks mdjus ja tahelepanu pusiks alati korgel, saab lugeja
kasutada kehaliigutusi, erinevaid hdaletoone, esitada ootamatuid kiisimusi véi vaikesi nalju,
naidata pilte.

Oigete muinasjuttude valimine: lapsi puudutavad enim need lood, millel on raske teekond ja
teemakohane pingemoment — lapsed tunnevad ja peavad tunnetama, et nad suudavad ise
selle raskuse hetkest lile saada. Lugu on mdjus, kui lapsed tunnevad kaasa tegelasele, kellel
on raske voi kes jagab rédmuhetki.

Lihtsalt nime andmine emotsioonile, mida laps kogeb, ei aita tal arvesse votta ega taielikult
mdista tunnetatud emotsiooni, see oleks lihtsalt sdna nagu paljud teised. Teisest kiljest, kui
kirjeldame kogemust loo kaudu, siis laps, kui vdike ta ka poleks, taipab kogemuse enda
emotsionaalset tuuma: ta tunneb selle dra mitte ainult enam-vdahem kriitikavaba
nimetamisprotsessi kaudu, vaid tapse emotsionaalse empaatilise vastukaja kaudu, justkui
oleks tal endal see kogemus olnud. Pettekujutluse ja toe leidliku mangu kaudu ta teab, et tal
pole seda kogemust, kuid samal ajal saab ta tapselt teada, mis kogemus see on, sest ta oleks
seda nagu vahetult, samastumise kaudu labi elanud.



Kestus: 75 minutit
Juhised:

1. samm (10 minutit): esmased tervitussonad ja kokkuvote eelmisel koosolekul tehtud
tegevustest (tagaside, emotsioonid eelmisest kohtumisest)

2. samm (10 minutit) : sobiva koha leidmine: métisklemine selle tile, milline on minu lapsele
sobiv koht tema vanusest, harjumustest ja olemisest lahtuvalt; arutelu

3. samm (15 minutit): arutelu, kuidas last aktiivselt kaasata, nipid, mida jargida, et
muinasjuttude kuulamine oleks aktiivne. Moned soovitused:

® Lugeda aeglaselt: lugemine peab jargima lapse mdistmise riitmi, te peate aru saama,
kas laps jalgib hasti voi mitte.

e Varieerida hdaadletooni: monotoonne lugemine tlltab kergesti ara, tegelaste
emotsioonide ja hailte tolgendamispililided vdimaldavad last kaasata. Puhtalt
kuulmistasandil aitab lugeja haaletoon hallata drevust ja lisada kindlustunnet. Hea viis
tédeda loo sobivust on jalgida reaktsiooni, mis lapsel lugemise ajal tekib. Kuita on liiga
osavotlik voi, vastupidi, pole ldse osavétlik, pole see tema kogetava hetke jaoks sobiv
lugu.

e Selgitada uute sGnade tahendust

e Taasluua lugude keskkondi (pehmete manguasjade / nukkude / méangudega...)

e Julgustada emotsioonide dratundmist: proovige last lugemise ajal ergutada, kisige,
mida ta kuulates tundis, mis talle meeldis...

4. samm (20 minutit): "Lugemiseks Gigete muinasjuttude valimine": lapsed vajavad, eriti
rasketel aegadel, tdiskasvanute raagitavaid jutte, et tundeid, emotsioone, olukordi ja
kogemusi paremini kogeda. Muinasjutt loob eelkdige oma fantastilise Ghustiku ja
kujutlusvoimelise keelega lihise lummuse tunde, mis annab lapsele kiire 166gastustunde. Kui
ta loetavat ette kujutab, muudab laps s6na kujutluspildiks. See vdike harjutus véimaldab tal
aja jooksul arendada paremaid probleemide lahendamise oskusi. Valmi v&i muinasjuttu
kuulates samastub laps tegelastega. Niimoodi suudab ta oma sligavaimaid emotsioone,
naiteks hirmu, haalega valjendada ja neist raakida. Lugude kaudu dpib ta neid dra tundma,
neile nime panema ja sellest tulenevalt neid ka igapdevaelus paremini juhtima.

5. samm (5 minutit): ndide lugemisest - koostage lugu: valmistage ette 4 anumat
(PEATEGELANE - KOHT - ESE - TEGEVUS). Valige 5 kuulsat muinasjuttu (vGi pildiraamatut voi
ilukirjandusteost voi koomiksit). Kirjutage iga muinasjutu puhul paberile peategelase nimi (nt
Punamiitsike), koht (nt mets ja vanaema maja), esemed (nt suupistekorv) ja tegevused
(kohtub hundiga, kohtub vanaemaga, kohtub jahimehega). Asetage paberiribad vastavatesse
purkidesse ja raputage neid korralikult. Laske igal emal votta igast purgist juhuslik séna.
Naiteks: peategelane - kass, koht - puumaja, ese - véluuba ja tegevus - radkimine hundiga.

6. samm (15 minutit): kodutoo: paluge emadel jargmiseks korral koostada valitud nelja s6na
abil lugu ja mdelda selle loomisel oma lastele.



3. moodul: iihine lugemishetk

Lapsele ettelugemine soodustab tema tdhelepanuvdime arenemist, on rahustav ning pakub
lahedust labi embamise, kiindumuse ja tahelepanu pakkumise. Need sensoorsed
stimulatsioonid |dhevad sivitsi ja panevad aluse enesekindlale ja tasakaalustatud isiksusele.
Kognitiivsel tasandil, kui ihine lugemine on harjumus, annab lugemine lapsele palju eeliseid:

Opetab kuulamist;

tahelepanuvdime pikeneb;

tugevnevad tahelepanu ja uudishimu;

tdheldame sdnavara laienemist, suuremat verbaalset mdistmist ja artikuleeritud
keelt;

e kinnistub motete narratiivsetes moistetes korrastamise oskus.

Uhise lugemise kaudu on lapsel veel iiks pidepunkt, et mdista, mis tema sees toimub, millised
emotsioonid teda valdavad, ja ta saab aru, kuidas need valjenduvad. M&ned lood on kirjutatud
just eesmargiga aidata inimestel - ja mitte ainult lastel - suunata oma energiat ja dra tunda
negatiivsete Zestide tagajargi, mis on tingitud emotsioonidest, mida pole korralikult juhitud.

Raamatute ja  piltidega tutvumine on seotud lapse aktiivse osalemise,
harjutamisharjumustega ning kui need kogemused on positiivsed, kaldub laps neid kordama
ka teiste inimestega, luues nii tugeva aluse jargnevateks suhteoskusteks ja jagamiseks.
Emotsionaalseks kaasamiseks on kasulik arendada lapse kujutlusvéimet, eriti kui ta suudab
hakata mé&tlema asjadele, mida fldsiliselt ei ole, ja kisib seetdttu selgitusi.

Kestus: 55 minutit
Juhised:

1. samm (5 minutit): esmased tervitussGnad ja kokkuvote eelmise kohtumise tegevustest
(osalejate tagasiside) ja tdnase tegevuse tutvustamine

2. samm (15 minutit): tagasisidemang "Lugude védljamé&tlemine": iga ema loeb ette oma
lapsele/lastele loodud muinasjutu ning koos arutletakse loodud muinasjutu tahenduse dle.

3. samm (10 minutit): avatud seanss: ruumi olulisus. Raamatunurk tuleks paigutada teie
elukeskkonna koige vaiksemasse kohta ja see peaks hdlmama vahemalt Ghte ruumi, kus laps
saab "end isoleerida", see peaks olema turvaline koht. Ruumijagajad ja nukud véivad soovi
korral muuta lugemisala mangualaks. Enamasti on aga laste lugemisnurga liheks peamiseks
probleemiks kahtlemata vaba ruumi olemasolu; tegelikkuses ei ole suured ruumid
ilmtingimata vajalikud: laps hakkab seda algusest peale tundma isikliku alana, kuhu ta
meelsasti sisse hiilib, vahel ka jagades seda tdiskasvanuga.

4. samm (20 minutit): looge sobiv ruum (valgus, mugavus, vaikus, l06gastus...) ja lugege ette
emadele mdéeldud muinasjutt (valige oma sihtriihma arvestades) ja moelge &sja loetud
muinasjutule (milliseid tundeid, emotsioone, malestusi on see neis dratanud?)

5. samm (5 minutit): arutelu ja tagasiside.



4. moodul: jutustamismeetodi valik ja teostus

Lastega Uhise lugemise eespool nimetatud eelistest ilmneb vajadus kaasata emad harivasse
lugemistegevusse, et nad leiaksid enda suuna ja Opetuse.

Tugikeskuse kontekstis on vaja luua keskkond, mis soodustab lugemisele tahenduste otsimist
interaktiivses ja jagatud olekus. Sellise keskkonna loomine soodustab vaimset arengut,
hdlmab siimboolset vahetust ja koost6dd eakaaslaste, vanemate ja tugipersonaliga.

Lugemistegevus on Ules ehitatud kolmes etapis:

1. lugemise eeletapp: ettelugemisele eelneb hetk, mil labiviija ja seejdrel ema naitab
lastele raamatut, mida nad lugema hakkavad, ja teeb Uldise sissejuhatuse, mis edasi
saama hakkab. Selles etapis luuakse kogu riihma h&lmav suhtlus, mille eesmark on
kontrollida laste teadmisi teatavate teemade vGi subjektide kohta ja tdpsustada olulisi
moisteid loo mdistmiseks. Kasutatakse dialoogistiili, mida iseloomustab laste osalus,
ajendatuna kisimustest ja kutsetest spontaanselt sekkuda. See viib teadmiste
jagamiseni laste vahel, mis hélbustab loo kuulamist ja mdistmist.

2. tegelik ettelugemise etapp: lapse kohtumine raamatuga ning jagamishetk ema ja
lapse vahel. Taiskasvanu kohalolu on oluline, et jagada lugemisest tekkinud
emotsioone.

3. lugemisjidrgne etapp: lugemisele jargneb alati teksti verbaliseerimine: pd&hiliste
I6ikude ja loetud loo tahenduse rekonstrueerimine.

Kestus: 45 minutit
Juhised:

1. samm (5 minutit): esmased tervitussGnad ja kokkuvote eelmise kohtumise tegevustest
(osalejate tagasiside)

2. samm (5 minutit): tdnase tegevuse tutvustamine

3. samm (15 minutit): jutustamismeetodi valik: 1. HELIRAAMAT 2. UHINE RAAMATU
LUGEMINE RAAMATU ja 3. NUKUTEATER

Kolme pakutud meetodi hulgast soovitame emadel kasutada esimeseks Ghiseks lugemiseks
seda, kus raamatuga jutustaja loeb loo ette, kasutades seni antud nduandeid. Kaasake emad
jargmisel kohtumisel loetava loo valikusse.

4. samm (15 minutit): Gldised ndpunaited lugemiseks:

® Poorake tdhelepanu rutiinile: lapsed on rutiini suhtes vaga tundlikud, need
rahustavad neid ja annavad teada, mis juhtuma hakkab. Seeparast korrake igal 6htul
samu rahustavaid tegevusi.

e Ritm: mangige ritmi, muusika, varvidega, leppige sellega, et laps loob loo omal
moel uuesti. Korrake lauset, kui ta soovib, ja I6bustage end |Gpu muutmisega.

o Olge teatraalne: aktsent, hadletoon, teatraalsus, moned Zestid, avanev raamat on
kutse reisile, nagu vaataks teatris vaikest lugu.

® Poorake tdhelepanu detailidele: lapsed on meistrid meile markamata jadvate
detailide tabamisel. Nende silmad on alati valmis ndgema pilte ja uusi detaile.



e Hingamise olulisus: hingamine aitab keskenduda, leevendada pdeva drevust ja
rahustada meelt. Hingake siigavalt, sest teie hingedhku tundes tunneb laps teie
kohalolekut ja te annate talle olulise emotsionaalse turvalisuse.

e Looge lummav Ohkkond: alustage lugemist rbhuasetusega, abrakadabra voi
"seesam, avane" abil, niimoodi tdiustuvad kirjelduse keel ja kujutlusvéime.

e Arge kartke: nduanded on kasulikud, kuid k&ige tihtsam on tunda end vabalt,
|60gastuda, tunda last enda korval ja alustada enesekindlalt lugemist.

5. samm (5 minutit): tagasiside ja jareldused.

5. moodul: lihine lugemishetk

Lapsele ettelugemine soodustab tema tdahelepanuvdime arenemist, on rahustav ning pakub
ldahedust labi embamise, kiindumuse ja tdhelepanu pakkumise. Need sensoorsed
stimulatsioonid lahevad sivitsi ja panevad aluse enesekindlale ja tasakaalustatud isiksusele.
Kognitiivsel tasandil, kui Ghine lugemine on harjumus, annab lugemine lapsele palju eeliseid:

Opetab kuulamist;

tahelepanuvdime pikeneb;

tugevnevad tahelepanu ja uudishimu;

tdheldame sdnavara laienemist, suuremat verbaalset mdistmist ja artikuleeritud
keelt;

e kinnistub motete narratiivsetes maoistetes korrastamise oskus.

Uhise lugemise kaudu on lapsel veel iiks pidepunkt, et mdista, mis tema sees toimub, millised
emotsioonid teda valdavad, ja ta saab aru, kuidas need valjenduvad. Méned lood on kirjutatud
just eesmargiga aidata inimestel - ja mitte ainult lastel - suunata oma energiat ja dra tunda
negatiivsete Zestide tagajargi, mis on tingitud emotsioonidest, mida pole korralikult juhitud.

Raamatute ja  piltidega tutvumine on seotud lapse aktiivse osalemise,
harjutamisharjumustega ning kui need kogemused on positiivsed, kaldub laps neid kordama
ka teiste inimestega, luues nii tugeva aluse jargnevateks suhteoskusteks ja jagamiseks.
Emotsionaalseks kaasamiseks on kasulik arendada lapse kujutlusvdimet, eriti kui ta suudab
hakata mé&tlema asjadele, mida fldsiliselt ei ole, ja kiisib seetdttu selgitusi.

Kestus: 60 minutit

Juhised:

1. samm (10 minutit): ruumide ettevalmistamine (emad ja labiviija)

2. samm (10 minutit): esmased tervitussonad ja tdnaste tegevuste tutvustamine lastele

3. samm (20 minutit): Ghine lugemine

4. samm (10 minutit): arutelu — mida me jutustatud loost aru saime? Pliliame kaasata lapsi
emade toel

5. samm (10 minutit): Idppsénad ja tagasiside



6. moodul: tagasiside 6pitoa kohta

Kestus: 70 minutit

Juhised:

1. samm (10 minutit): esmased tervitussdnad ja eelmiste kohtumiste kokkuvéte

2. samm (10 minutit): motte jagamine: "Lapsega koos raamatu lugemine on nagu tema
aitamine maailma lugemises. Lasteraamatud on peeglid, sest loo seest leiavad nad tiikke

endast, ja need on uksed, sest neid avades pddsevad nad maailmadesse, mis on neile
juurdepddsetavad ainult sel viisil." [Alberto Pellai — arengupsiihhoterapeut].

3. samm (10 minutit): tdnaste tegevuste tutvustamine

4. samm (30 minutit): plakati loomine, millele iga ema koos oma lapse/lastega saab kirjutada
labiviidud Gpitoa teekonna kohta tuvastatud votmesonad (emotsioonid, motisklused, motted)

5. samm (10 minutit): tdnusénad ja kokkuvote

2. Opituba: "Teater ja naidend"

Sissejuhatus ja eesmargid

Teater ja dramatiseering on lastele vaga olulise vaartusega: need aitavad neil oma hirme
lavastada ja neist jagu saada. SeetSttu on oluline tagada, et emad tutvuksid neile antud
toovahenditega ja katsetaksid esmalt iseendaga ning seejarel kaasaksid lapsed ainulaadsesse
ja emotsionaalsesse kogemusse. Dramatiseeringul on ka teine oluline roll — empaatia
vdljendamine. Mitmekordne tegelaste vahetamine ja erinevate rollide télgendamine aitab
osalejatel télgendada erinevaid tundeid, kogeda neid ja neid mitte karta.

Opitoa ildine tegevus keskendub kahele fundamentaalsele aspektile, milleks on kuulamine ja
koost66. Teatraalne tegutsemine on iseenesest kollektiivne tegutsemine, mis pdhineb
meeskonnat6dl ja Ghiste kogemuste jagamisel, mistottu on see kasulik tooriist koos té6tamise
olulisuse ja viljakuse teadvustamiseks. Selle kogemuse eesmark on tagada, et nii emad ka kui
lapsed kogeksid rilhma kui positiivset perspektiivide, seisukohtade, hoiakute, visioonide
kordistajat, mis rikastavad kdigi omadusi ja aitavad Ghiselt Gletada takistusi.

Eesmark:

soodustada sotsialiseerumist ja koost6od
ergutada enesehinnangut

suurendada enese aktsepteerimise vdimet
edendada positiivseid suhteid

soodustada uute minavormide katsetamist.



Eesmargid:

omandada riihmatoo oskus ja koostoooskus teiste emade ja lastega
omandada enese viljendusoskus verbaalse ja kehakeele kaudu

saada enesekindlust

soodustada loovuse arengut ja suurendada kujutlusvéimet

motiskleda oma valjendus- ja emotsionaalsete vGimete lle

dra tunda emotsioone ja olla teadlik oma kehast ja selle viljendusvdimest

arendada oskust olla koos teistega, austades ja vaartustades erinevusi.

See Gpituba véimaldab osalejatel:

e dratunda oma emotsioone ja motteid;

e aktsepteerida mitmekesisust;

e (iletada sisemisi tokkeid;

e adekvaatselt suunata negatiivseid ja positiivseid emotsioone.

Sihtriihm: emad ja 3-12-aastased lapsed

Katsetamise ja tegelaste matkimise kaudu tdousevad esile perekonna dinaamika, varjatud
emotsioonid ja sisemistest toketest lilesaamised, mis toovad esile emotsionaalse sisu. Isiklikke
kogemusi siimboliseerides on emal ja ka lapsel vGimalik dra tunda ja m0Gta oma emotsioonide
intensiivsust ning seetdttu kujuneb see Gpituba enesevaljenduse dpetamiseks.

Dramatiseeringu metoodika vGimaldab Uhelt poolt lapsel viljendada tundeid ning edastada
oma isikupdara ja olemist; tdiskasvanul seevastu koosneb see enesesse sisse vaatamise, kuid
ka vaatlushetkest, et tuvastada enda ja lapse arengut ning suhteid, mida luuakse teisega.
Uldiselt on see t&6vdte suunatud sotsialiseerumisele, enese tundmisele, isikliku algatusvdime
arendamisele ja seltskondlikest rollidest Gilesaamisele.

Selle 6pitoa eesmark on tuua osalejad teatrikeelele [ahemale, pakkuda neile ruum, mis annab
neile haadle ja keha kaudu véimaluse teada ja uurida seost oma emotsioonide ja loovusega.
Selleks on vaja kaasata tdiskasvanu ja laps motoorikamangudesse, kokkupuute- ja
usaldusmangudesse, ritmi- ja koordinatsioonimangudesse muusikaga, vokaalimangudesse,
kuulamis- ja  keskendumismangudesse, sensoorsetesse mangudesse, teatraalse
improvisatsiooni mangudesse — et kogeda oma oskusi, emotsioone ja riihma kuulumist.

Seejarel valivad emad labiviija toel esituse laadi ja lapsed kaasatakse sketSi tegemisse, et
jagada olulist mangulist hetke. Teatri kaudu dpivad lapsed oma emotsioone vdljendama,
hakkavad uurima ja mdistma enda ja Umbritsevate inimeste kultuurivaartusi spetsiaalselt
selleks loodud keskkonnas. Suuremad naevad liksteist uues valguses ja saavad seda tegevust
kogeda isikliku sissevaate ja arengu hetkena.



1. moodul: kognitiivne koosolek ja 6pitoa tutvustus

Kestus: 75 minutit
Juhised:
1. samm (10 minutit): osalejate tervitamine, lihitutvustus

2. samm (10 minutit): pingete I6dvendamine: istume pall kdes pdrandal ringis ja ulatame palli
edasi, 6eldes inimese nime, kellele selle ulatame. Soovi korral saab mangida valjalangemist
(kui saate nimest valesti aru voi ei vota palli)

3. samm (30 minutit): emotsioonide pantomiim: jagage osalejad kaheks vdistkonnaks (nende
jagamiseks kaheks voistkonnaks andke igale emale kas nr 1 voi nr 2 ja seejarel moodustage
vOistkonnad numbritega Uks ja numbritega kaks, lapsed jargivad oma ema eeskuju) ja pange
valmis korv emotsioonikaartidega. Iga voistkond otsustab, kes liikmetest Iaheb valib Ghe
emotsioonikaardi ja peab seda emotsiooni matkima. Vastasvoistkonnal on tiks minut aega, et
valida, kellest saab dra arvaja. Kummagi véistkonnaga peaks tegema vahemalt kolme kaardi
draarvamist.

4. samm (10 minutit): tagasiside eelmise tegevuse kohta

5. samm (10 minutit): peeglimang (ema-laps). Ema ja laps seisvad vastakuti - ks neist on
»peegli ees” ja teine on ,, peegliks”. Mitme lapsega emade puhul tehakse seda kordamddda.

6. samm (15 minutit): tagasiside eelmise tegevuse kohta - dpitoa kokkuvote

2. moodul: teatrietendus

Kestus: 65 minutit
Juhised:

1. samm (10 minutit): osalejate tervitamine, lihikokkuvote eelmisest kohtumisest ja muljete
jagamine

2. samm (20 minutit): V6lukepp: igale osalejale antakse eelnevalt viljaldigatud looma kujutis
(iga looma puhul tehke vahemalt 2-3 koopiat). Osalejad istuvad ringis ja annavad muusika
kolades edasi eset, mis toimib vdlukepina. Kui muusika lakkab, valib see, kelle kdes on
vOlukepp, inimese, kes peab ringi keskel talle maaratud looma teistele dra arvamiseks
kujutama.

3. samm (20 minutit): sénade draarvamine/alias. Osalejad jagatakse paaridesse. Igatiks saab
paberilehe sdnaga, mida peab oma paarilisele seda konreetset sdna kasutamata seletama.

4. samm (5 minutit): tagasiside eelmise tegevuse kohta

5. samm (20 minutit): ehitamine keha abil. Osalejad jagatakse kahte riihma. Kumbki riihm
valib ihe etteantud sdnadest (nt maja, auto, rong, trepp, puu, magi jne). Mdlemad riihmad
pldlvad valitud s6na ,ehitada” kasutades oma kehasid. Teine riihm peab dra arvama, millise
sdna nad on moodustanud.

6. samm (10 minutit): tagasiside kogu Gpitoa kohta



3. moodul: loomine ja kujutlusvéime

Kestus: 80 minutit
Juhised:

1. samm (10 minutit): osalejate tervitamine, lihikokkuvdte eelmisest kohtumisest ja muljete
jagamine

2. samm (5 minutit): avamang - 6la puudutus - kdik ringis, Uks ringist véljas ringiliikuv osaleja
puudutab kaaslase dlga ja ta peab ringist vélja tulema ja voistlema sellega, kes puudutas tema
Olga, et asuda tema kohale. Kes jadb valjapoole, jatkab mangu.

3. samm (30 minutit): minu emotsioonid: valige 4-5 lausest koosnev lihike dialoog, mida
osalejad peavad paarikaupa taasesitama vastavalt erinevatele valitud emotsioonidele (room,
kurbus, hirm, viha). Seejarel paluge igal paaril esitada sama dialoog kdigi teiste ees, valides
ainult Gihe emotsiooni.

4. samm (5 minutit): eelneva tegevuse Ulevaade.

5. samm (20 minutit): moduleerime oma haalt: kolm marionetti asetatakse ruumis publikust
eri kaugustele (ks lahemale, teine pisut kaugemale ja kolmas veelgi kaugemale). Igal lapsel
palutakse kdneleda publikuga, kasutades tema ja publiku vahelisele kaugusele vastavat
haaletooni. Vahepeal antakse neile juhiseid, naiteks rdaakida valjemini vGi tasemini, et see
oleks sobivam.

6. samm (10 minutit): I0pptegevus — paluge koigil osalejatel jatkata lauset "Mulle meeldis
tdnane paey, sest ..."

4. moodul: teatrietendus

Kestus: 85 minutit
Juhised:

1. samm (10 minutit): osalejate tervitamine, lihikokkuvdte eelmisest kohtumisest ja muljete
jagamine

2. samm ( 10 minutit): avamismang — muusika peatamine — osalejad sativad end ruumis
vastavalt soovile ja neil palutakse muusika algamisel end liigutada. Niipea kui muusika
lakkab, peavad nad peatuma kindlas poosis (ldbiviija valitud ese v6i loom).

3. samm (40 minutit). Olenevalt osalejate arvust moodustage 4-liikmelised riihmad.
Valmistage ette neli korvi erinevate kaartidega: ihes korvis on kaardid erinevate tegelastega
(printsess, ema, suur paha hunt, maestra...), teises erinevate kohtadega (loss, kool, mets...),
kolmandas esemed (vdlukepp, kroon, aardekirst...) ja neljandas emotsioonid/tunded
(armastus, hirm, usaldus...). Paluge igal rihmal valida igast korvist kaart, et oleks tegelane,
koht, ese ja emotsioon, mille pdhjal iga rithm peab looma lithikese lavastuse. Opitoa l3biviija
toetab riihmi stsenaariumi viimistlemisel — iga riihm t66tab enne lavastust 20 min.

4. samm (5 minutit): eelneva tegevuse llevaade

5. samm (10 minutit): ehitame tootemisamba — (ks osaleja seisab keskel ja kdik teised
omakorda sativad end tema Gmber, moodustades Uhtse kuju/samba



6. samm (10 minutit): Idpptegevus: muljed, tunded ja meeleolud saadud kogemusest

3. opituba: "Sideme loomine liikumise kaudu"

Selle dpitoa eesmark on aidata emadel uurida oma vanemlusstiile, aga ka luua tugevam side
oma lastega keha liikkumisharjutuste kaudu, mis uurivad kauguse, tGhtekuuluvuse, laheduse,
vastastikuse soltuvuse ja vastastikkuse mdoisteid.

See Opituba sisaldab 4 moodulit erinevat tiilipi liikumistegevustega emadele ja lastele, mis
viiakse 13bi kas paaris vdi voistkonnas. Kdik liikumistegevused on muusika saatel.

Et kehalise lilkkumisega seotud tegevused vdivad eri vanuseriihmade Idikes oluliselt erineda,
on moodulites alternatiivseid tegevusi kahele vanuseriihmale ehk lastele vanuses 3-7 ja 8-12
aastat.

1. moodul — keha liikumine

Mooduli sissejuhatus ja eesmargid

Mooduli eesmark on laste psiihhomotoorse arengu toetamine, toonitades loovat ja
valjendusrikast liikumist, nende sotsiaalse kaitumise ja isiksuse arenemist ning emade
vanemlike oskuste (nt suhtlemine ja emotsionaalne intelligentsus) tdiustamist.
Pohieesmargid, mida labiviijad peaksid emade ja nende lastega Opitoa rakendamisel silmas
pidama, on jargmised:

Emade ja nende laste vahelise mitteverbaalse suhtluse ja enesekindluse arendamine
Positiivsete tunnete (nt r6dm) kogemine nii emade kui ka laste poolt liikumise ja
muusika kaudu

Erinevate emotsioonide valjendamine liikumise ja helide kaudu

V&istkonna/paari koostd6 ning sotsiaalsete ja koordineerimisoskuste arendamine
Erinevatest moistetest arusaamine, nagu aeg ja ruum, mis suurendab nende
enesedistsipliini

Spetsiifilised vaatlusvaldkonnad on:

e sotsiaal-afektiivne valdkond
e verbaalse ja mitteverbaalse suhtluse valdkond
e kognitiivne valdkond

Sihtrihmad:

A. Emad ja 3-7-aastased lapsed
B. Emad ja 8-12-aastased lapsed

Kestus: 75 minutit

e 3 harjutust esimesele riihmale (15, 20 ja 40 minutit)
e 3 harjutust teisele riihmale (10, 35 ja 30 minutit)



A. Emad ja nende 3-7-aastased lapsed

1. harjutus: fantastiline 6hupall

Eesmargid: sissejuhatava harjutusena rithma aktiveerimine ja koost6d, mitteverbaalne
suhtlus ja meeskonnasideme loomine

Kestus: 15 minutit
Materijalid: muusika
Juhised: labiviija osaleb tegevuses.

1. samm (2 minutit): labiviija annab osalejatele jargmised juhised: "Touskem kd&ik pusti...
Kujutage ette, et kodigil on kdes Shupall... Liikuge labi ruumi, kujutades ette, et mangite
Ohupalliga."

2. samm (2 minutit): labiviija annab nttd jargmised juhised: "Nuiud mangige kahekesi (ema ja
tema laps) 6hupalliga."

3. samm (2 minutit): labiviija jatkab: "Jatkake neljakesi"
4. samm (2 minutit): [abiviija Gtleb: "NGlGd kaheksakesi"

5. samm (2 minutit): labiviija jatkab: "NGid mangime kdik koos sama dhupalliga (kbik emad ja
nende lapsed)".

6. samm (5 minutit): parast seda vG&ib labiviija arutelu hélbustada kiisimustega, nagu "Kuidas
tundsite end dhupalliga liksinda mangides? Kas teie tunded muutusid, kui mangisite paaris ja
hiliem koos teiste voistkonnaliikmetega? Kas teil oli lihtne reegleid jargida ja Ullejaanud
rihmaga mangida ning kui pidite nendega koost66d tegema? Kas tundsite, et teie enda piire
rikutakse?

2. harjutus: keha liikumine, katetants

Kestus: 20 minutit

Materjalid: muusika ja vahese valgusega tingimused
Juhised: rithm istub ringis. Labiviija osaleb tegevuses.

1. samm (2 minutit): labiviija annab jargmised juhised: "Teen ettepaneku, et kui me ringis
istume, jadvad kdik moneks ajaks omaette muusikat kuulama."

2. samm (2 minutit): labiviija jatkab: "Laske kétel liikuda ja jargige muusika ritmi. Tantsige
ainult kate abil"

3. samm (4 minutit): labiviija jatkab: "Nuud palun touske aeglaselt plisti ja jatkake katetantsu.
Tutvuge Uikshaaval koigi teistega"

4. samm (3 minutit): labiviija UGtleb: "Olge kellegagi koos ja jatkake temaga katetantsu (see
vOib olla ka ema oma lapsega)"



5. samm (9 minutit): labiviija jatkab: "Istume nild uuesti. Kas keegi sooviks raakida?"
Korraldaja voib arutelu holbustada kiisimustega, naiteks "Millises asendis tundsite end
mugavamalt? Kuidas suhtusite harjutuse ajal teiste juuresolekusse ja sellesse, et pidite
nendega tantsima? Kas see oli teie jaoks lihtne ja kui ei, siis milliste raskustega te kokku
puutusite?

3. harjutus: keha liikumine, loomad

Kestus: 40 minutit

Materjalid: loodushelide ja riitmiga muusika ning vdahese valgusega tingimused
Juhised: rithm istub ringis.

1. samm (5 minutit): labiviija annab jargmised juhised: "T6uskem koik pisti, jalad harkis, 6lad
vabalt ja polved kergelt kbverdatud. Sulgege silmad ja 66tsuge edasi-tagasi, kuni leiate oma
tasakaalutelje. Nautige muusikat ja leidke end kujutlusvGime abil loodusest. Vaadake
maastikku, kuulake helisid, nuusutage I6hnu - olete loodusega Uks. Kujutlege, et olete ka liks
selle maa loomadest.

2. samm (5 minutit): "Vaadake labi kujutlusvdéime silmade oma saba, dndraluu pikendust. Mis
kujuga see on? Kas suur voi vaike? Kas sellel on karvu, sulgi, soomuseid? Mis varvi see on?
Kuidas see liigub? Tunnetage oma saba liikumist sissehingamise-valjahingamise liikumisega.
Kuidas saba teid aitab? Lennata, ujuda, tasakaalu hoida, liikuda, toetuda? Oma vaenlasi
rinnata?”

3. samm (5 minutit): "Kuidas on lood teie lilejddnud kehaga? Tunnetage, mis tunne on olla see
loom. Jatkake saba ja Ulejaanud keha liigutamist. Muutuge selleks loomaks ja liikuge nagu
Oigeks peate, spontaanselt. Mida teete? Lendate? Kdnnite? Ujute? Roomate?”

4. samm (5 minutit): "Liikuge ja liginege teistele loomadele (emad ja lapsed). Nuusutage neid,
vaadake neid, ndidake neile oma kavatsusi. Kas soovite mangida? Kas olete naljane? Kas
soovite Uksi olla? Kas soovite nadidata oma llevéimu? Oma allumist?“

5. samm (5 minutit): "Leidke aeglaselt mugav koht ja puhake. Kui olete valmis, avage silmad
ja sirutage."

6. samm (15 minutit): "Radgime pisut. Kes soovib meiega radkida?" Labiviija v6ib arutelu
holbustada kisimustega nagu "Mida te enda ja teiste kohta méarkasite? Mida te enda ja teiste
kohta veel 6ppisite? Kas teil oli lihtne teistele liikkmetele Idaheneda ja neile keskenduda? Kuidas
te end looma rollis tundsite ja mida markasite selles, kuidas end ja teisi ette kujutasite?

B. Emad ja nende 8-12-aastased lapsed

1. harjutus: sirutamine ja raputamine

Eesmargid: sissejuhatava harjutusena rilhma aktiveerimine, mitteverbaalne suhtlus ja
meeskonnasideme loomine



Kestus: 10 minutit
Materjalid: ritmikas muusika
Juhised: |abiviija osaleb tegevuses.

1. samm (2 minutit): labiviija annab jargmised juhised: "Touseme k&ik pisti ja igaliks leiab
koha, kus saab mugavalt liikuda. Sirutage véimalikult palju kdiki kehaosi ilma 6lgu t6stmata.

2. samm (1 minut): "NGld sirutage koiki ndolihaseid, tehes grimasse. Las grimassid 10pevad
suure haigutusega."

3. samm (2 minutit): "Sirutage uuesti, poorates tdhelepanu piirkondadele, kus tunnete pinget"

4. samm (5 minutit): "Nuid raputage koiki kehaosi. Hoidke pé&lved kergelt kéverdatud ja
hakake kasi raputama. Jatkake Glgade, lilakeha, vaagna, jalgade ja peaga."

2. harjutus: keha liikumine, varv

Kestus: 35 minutit

Materjalid: matt voi vaip, nork valgustus ja I66gastav muusika
Juhised: |abiviija annab jargmised juhised:

1. samm (10 minutit): "Teen teile ettepaneku heita pikali ja vGtta mugav asend. Sulgege 6rnalt
silmad ja hingake siligavalt sisse. Laske oma sisemisel visioonil rannata koigis
vikerkaarevarvides. Moned varvid vdivad teile rohkem meeldida. Valige (ks neist ja muutuge
selleks varviks. Teie parem jalg saab selle varvi, saar, pdlv, reis on varvitud ja tdidetud selle
varviga... Teie vasak jalg... sdar.. pdlv.. reis.. tuharad.. Kdht.. vookoht.. selg.. rind.. Parem
kasivars... vasak kasivars.. kael.. juuksed.. kdrvad.. laup.. nina.. pdsed.. Idug.. suu.. Selle varvi
omandab kogu nagu.”

2. samm (10 minutit): "Te olete seda varvi ja kdik, mida puudutate, on selle varviga kaetud.
Pdrand, millele teie keha toetub, on varvitud selle varviga. Liikuge ringi... mida iganes
puudutate, see on varvitud. Jatkate liikumist ja varvimist. Liikuge ruumis silmi avamata ja
varvige kdike, keda voi mida puudutate, enda varviga"

3. samm (5 minutit): "Leidke uuesti mugav asend ja jaage sellesse moénda aega. Kui olete
valmis, avage aeglaselt silmad"

4. samm (10 minutit): "V6ime nlld ringi tagasi istuda ja radkida. Kes soovib alustada?"
Labiviija vGib arutelu hélbustada kiisimustega nagu "Mida te enda ja teiste kohta markasite?
Mida te enda ja teiste kohta veel dppisite? Kas teil oli lihtne teistele liikmetele Idheneda ja
neid puudutada nende varvimiseks? Kuidas te end varvi rollis tundsite ja mida markasite
selles, kuidas ennast ja teisi ette kujutasite? Mida tundsite, kui keegi otsustas teid oma varviga
maalida? Kas tundsite oma enda piiride rikkumist?“



2. harjutus: kivi
Kestus: 30 minutit
Materjalid: loodushelidega muusika, nérk valgustus

Juhised: harjutuse esimeses osas tuleks juhised anda igale riihmale eraldi. Labiviija voib
osaleda vdistkonnas.

1. samm (10 minutit): Iabiviija Gtleb jargmist: "Teen teile ettepaneku jaguneda kahte riihma
(see vGib olla Gks emadega riihm ja teine lastega riihm). Esimene riihm (emad) koguneb
massiivina keset tuba ja kujutab flilsiliselt kivi. Teine riihm (lapsed) ligineb esimesele ja esitab
helide ja liigutustega looduse elemente, nagu 6hk, laine, vihm, linnud jne"

2. samm (10 minutit): "N{dd vahetate rollid. Teine riihm (lapsed) on kivi. Niid esimene riihm
(emad) esitab helide ja liigutustega looduse elemente, nagu 6hk, laine, vihm, linnud jne"

3. samm (10 minutit): "Arutame seda”. Labiviija voib arutelu hdlbustada selliste kiisimustega
nagu "Mis seisundis tundsite end mugavamalt, kui harjutusel oli konkreetne roll (kivi) v&i kui
pidite tegema koostddd ja arutama, kuidas helide ja liigutustega looduse elemente kujutada?
Kuidas suhtusite harjutuse ajal teise rilhma ja llejadnud oma rithma? Kas teil oli raske
rihmaga Uheks saada ja esindada sellist iksust nagu kivi ja loodus? Mida markasite enda ja
oma suhete kohta riihmas?"

2. moodul: peegeldamine ja vanemlusstiilid

Opitoa sissejuhatus ja eesmirgid

Opitoa pShieesmargid on jargmised:
® ergutada partnerile tahelepanu koondamise ja nende liikumisele hailestamise oskusi
ergutada kognitiivset arengut

® arendada autonoomiat ja enesetaju riithma suhtes

® mitteverbaalsete marguannete daratundmine ja nendega kohanemine

® vanemate vGimestamine lapse vajaduste aratundmiseks ja oma stiili nende jargi
kohandamiseks (koost6o vs juhtimine?!)

® arendada sotsialiseerumisreeglite dppimist

® ergutada suhet taiskasvanufiguuriga

® ergutada ema-lapse suhet

® edendada nende vanemlusstiilide teaduslikkust ja soodustada nende paremat

moistmist

Spetsiifilised vaatlusvaldkonnad on:
- sotsiaal-afektiivne valdkond
- verbaalse ja mitteverbaalse suhtluse valdkond
- kognitiivne valdkond.

Sihtrihmad

A. emad, 3-7-aastased lapsed



B. emad, 8-12-aastased lapsed
Kestus — 90 min
- liikumisharjutused — u. 60 min
Materjalid
- toolid/diivan, jaotusmaterjalid vanemlusstiilide kirjeldustega, pabertahvel/tahvel

A. Emad ja nende 3-7-aastased lapsed

1. harjutus: liigutuste peegeldamine
Kestus: 20 minutit

1. samm (3 minutit): juhis emadele ja nende lapsele/lastele seista Uksteise vastas vihemalt
Gihe meetri kaugusel. Emad ja lapsed vaatavad Uksteisele silma ja neile antakse juhis, et tuleb
olla viga keskendunud oma emadele/lastele, pédrata tahelepanu lksteise kitele, jalgadele ja
kogu kehale.

2. samm (7 minutit): emadele antakse juhis mingi liigutuse, sammu voi Zesti tegemiseks ja
juhis lapsele on liigutust korrata, kui ema on oma liigutuse I6petanud. Ema seisab oma asendis
seni, kuni lapsel kulub aega, et tema liigutust korrata. Juhis voib holmata seda, et nende
liigutused voivad vastavalt soovile olla keerulisemad véi lihtsamad. Ema voib néiteks astuda
sammu tagasi vasaku jalaga voi seista paremal jalal ja plaksutada. Laps peab seda sama jala
vOi kdega kordama ja seisma selles asendis seni, kuni ema teises liigutuses oma asendit
muudab. Seejarel teeb ema teise liigutuse ja laps kordab uuesti. Kolmandal korral teeb ema
liigutuse ja laps kordab teda jalgides. Seda saab teha aeglaselt, et emad ja lapsed Uksteisele
téepoolest tdhelepanu poodraksid. Kui rihm reageerib sellele harjutusele positiivselt, vGib
sellel olla rohkem samme, ei pea olema ainult kolm.

4. samm (7 minutit): lapsed saavad juhised, et on nende kord korrata oma emade liigutusi ja
et nad vahetavad kohe rollid. Laps teeb liigutuse ja seisab selles asendis seni, kuni ema vajab
aega selle kordamiseks. Kui ema on oma lapse tehtud liigutuse peegeldamise I6petanud, teeb
laps uue liigutuse ja ema kordab teist ja teeb sama ka kolmanda liigutusega.

4. samm (3 minutit): lapsed ja emad saavad juhise "maha raputamiseks" ja veidi sirutamiseks
|66gastumise eesmargil. Neile antakse teada, et esimene harjutus on labi, ja kiisitakse nende
tagasisidet. Harjutuse mdte on luua liksteisega side ja Ghendumine. Labiviija vdib juhtida
tahelepanu sellele, et vahel on raske vaadata labi kellegi teise silmade, sest mis on raske (ihele,
ei pruugi olla raske teisele. Naiteks vdib emal olla lihtne s6rmi nipsutada, aga vdiksem laps
seda ei suuda. VOi on lapsele lihtne Gihel jalal seista ja plaksutada ning emale v&ib see kdik olla
katsumus. Iga paar saab anda tagasisidet selle kohta, millised olid neile rasked ja millised
kerged liigutused.



2. harjutus: harmoonias lilkkumine
Kestus: 20 minutit

1. samm. (2 minutit): eesmargiks on liikuda koos nii harmooniliselt kui véimalik. Soovitatavalt
panevad lapsed jalad oma emade jalgade peale ja esimeses voorus juhivad emad liigutusi labi
ruumi. Liigutusi tehakse emade juhitavas suunas, kuid ilma nende suuliste juhisteta.
Alustuseks liiguvad nad niimoodi 2 minutit Iabi ruumi.

2. samm (5 minutit): laps peab proovima poddrata véimalikult palju tdhelepanu ema
liigutustele ning plidma ennustada tema jargmist sammu ja liikkuda vastavalt tema
liigutustele, et emal oleks, laps jalgadel, lihtne liikuda. Samuti peavad nad tdhelepanu
po6rama sellele, et mitte teiste paaridega kokku porgata.

3. samm (5 minutit): niilid naitavad lapsed teed, olenemata sellest, kas nhad on oma ema
jalgadel voi mitte. Emadele peavad olema oma lapse liigutuste suhtes vaga tahelepanelikud ja
pllidma mdista, kuhu nende laps jargmisena liikuda soovib. Lapsi julgustatakse liigutusi
juhtima, kuid ilma suuliste juhisteta ja ema sikutamata.

4. samm (5 minutit): parast harjutust kisitakse lastelt, kas neile meeldib rohkem olla
teenaditaja voi kui selleks olid nende emad, ja kas neile meeldis see, kui emad teadsid, kuhu
nad jargmisena soovivad minna (plitides véimalikul tugevalt oma emasid mitte samas suunas
témmata). Samuti kisitakse emadelt, kas neile meeldis juhtimine ja et nende lapsed nende
liigutusi ja samme jargisid ning kuidas tundus neile juhtrollist lahti laskmine ja lapsel tee
naitamise voimaldamine.

B. Emad ja nende 8-12-aastased lapsed

1. harjutus: liigutuste peegeldamine
Kestus: 20 minutit

Emad ja lapsed teevad sama esimest harjutust, korrates Zeste ja liigutusi, nagu margitud
eespool vaiksemate laste puhul.

2. harjutus: harmoonias lilkkumine
Kestus: 20 minutit

1. samm (1 minut): eesmargiks on liikuda koos véimalikult harmooniliselt ja jalgida liksteise
liigutusi, seistes Uksteise ees ja olles Uksteisele vaga lahedal, kuid ilma puudutamiseta. Kaed
ja jalad on vaga lahestikku. Need vdivad olla Uksteisest vaid m&ne (5) sentimeetri kaugusel.
See harjutus naeb valja nagu tantsimine, kuid ilma puudutuseta.

2. samm (7 minutit): emad juhivad harmoonialiikumise esimest ringi. Naiteks vGib ema tosta
kded ja avada peopesad lapse poole ning laps asetab enda peopesad ema omadele vaga
lahedale. Ema saab siis liigutada the jala ettepoole ja laps liigutab vastasjalga, nagu vaataks
teda peeglist. Edasi on ema valida, millises suunas ta ruumist labi laheb, kuid oluline on, et ta
liiguks vaga aeglaselt ja oleks teadlik igast vaiksemast liigutusest, et laps saaks talle jargneda.



Selle mé&te seisneb selles, et nad liiguvad koos harmoonias, vaga ldhestikku, peaaegu
puudutades ja aeglaselt Iabi ruumi ning emal on juhtiv roll. Need liigutused vdivad jadljendada
tantsimist, kdndimist, keerlemist, aeglast jooksmist, kiikitamist - mis iganes pahe tuleb.

3. samm (7 minutit): niitid on lapse kord juhtida "tantsu". Nad saavad samasuguse korralduse
nagu emad: juhtida liikumist aeglaselt labi ruumi, Gks samm ja (iks liigutus korraga, peaaegu
puudutades emadega kasi, jalgu ja keha.

4. samm (5 minutit): selliseid Zeste, liigutusi ja samme vdib olla raske jargida, see on katsumus,
kuid vOib osutuda I0busaks tegevuseks emadele ja lastele. Parast harjutust radkige
osalejatega, mis oli neile raske voi kerge, ning kas nad ndevad oma igapdevaelus ja
olukordades seoseid. Naiteks kas on olukordi, kus lapsed juhivad ja emad "kuulavad" (vGib-
olla siis, kui lapsel on tegemist vajav kodutdo, aga ta soovib seda teha omal moel) v6i kas nad
ndevad sarnasusi, kui emadel tuleb olukordade kontrollimine hasti vdlja (naiteks kui nad
tunnevad hirmu ja emad aitavad neil end paremini tunda).

3. harjutus: sobitamine
Kestus: 20 minutit
Materjalid: tool, diivan

1. samm (1 minut): eesmark on séattida teist inimest toolil, diivanil tldiselt istumisasendis nii,
nagu tema arvates sobib sellele inimesele kdige paremini. Neile antakse juhis, et teine inimene
peab olema vdimalikult I6tvunud, et laps voi vanem saaks liigutada tema keha, kasi, jalgu,
pead, kaela soovitud asendisse ja ilma suulise tagasisideta.

2. samm (5 minutit): emad sativad alustuseks oma lapse kded, jalad, pea ja keha asendisse,
mis nende arvates on mugav. Laps ei punni vastu, ldheb sellega kaasa, kuid ei anna oma
enesetundele verbaalset ega mitteverbaalset tagasisidet. Kui emad on I6petanud, (tlevad
lapsed, kas nad tunnevad end mugavalt, kui jah, siis miks ja kui mitte, siis ka miks ei tunne,
mida nad teeksid teisiti voi kas neil oli sattimise ajal vajadus midagi 6elda.

3. samm (5 minutit): parast seda on laste kord sattida emasid viisil, mis nende arvates emadele
sobib. Emad peaksid laskma neil oma kded véi jalad asetada nii, nagu see on mugav laste
ettekujutuses. Kui sattimine on tehtud, kiisime igalt lapselt, millisesse asendisse ta oma ema
asetab ja kas see on tema arvates emale mugav. Kiisime ka emadelt, kas nad tunnevad end
mugavalt.

4. samm (5 minutit): siin on hea toonitada, et me ei saa teada, mida teine inimene tunneb, kui
meil puudub sdnaline teave, seega on alati parem kisida, mida teine tapselt tunneb. Sellele
vOib jargneda luhike arutelu, et teada saada, mida teine tunneb, kui ta ei anna verbaalset voi
mitteverbaalset tagasisidet.



3. moodul: kehaline suhtlus

Mooduli sissejuhatus ja eesméargid

P6hieesmargid, mida labiviijad peaksid emade ja nende lastega Opitoa mooduli rakendamisel
silmas pidama, on jargmised:

ema-lapse vahelise ldheduse parandamine
ema ja lapse lavimise soodustamine

ema-lapse kaasamine Uhistegevustesse, mis tekitavad positiivseid emotsioone ja
tugevdavad sidet

e |3heduse ja kauguse tdhenduse uurimine emotsioonide kaudu

Spetsiifilised vaatlusvaldkonnad on:

e sotsiaal-afektiivne valdkond
e Verbaalse ja mitteverbaalse suhtluse valdkond

Sihtrihmad

A. Emad ja 3-7-aastased lapsed
B. Emad ja 8-12-aastased lapsed

Kestus: 40-55 minutit
- 2 harjutust esimesele riihmale (20 ja 30 minutit)

- 2 harjutust teisele riihmale (35 ja 20 minutit)

A. Emad ja 3-7-aastased lapsed

1. harjutus: kuju mangimine
Kestus: 20 minutit
Materjalid: riitmikas muusika

Juhised: Labiviija Utleb alguses: "Teen ettepaneku, et tantsime ksi, muusikat jargides. Silmad
vBime hoida lahti vdi suletud. Selles tantsus ei pea me tegema tihegi kindla tantsuliigi liigutusi.
Laseme lihtsalt kehal tantsida nii, nagu see soovib, muretsemata esteetilise tulemuse vGi selle
parast, mida teised teevad ja motlevad."

Iga 2-3 minuti jarel |Gpetab labiviija muusika ootamatult, deldes: "Stopp". Igaiiks jadb 30
sekundiks tollesse asendisse paigale ning jalgib nii enda kui ka teiste hingamist ja keha.

Seda mangu saab teha kahel moel. Esimesel juhul vdivad riihmad koosneda emade ja nende
endi laste kooslusest ning teisel juhul on lapsed oma emadest erinevas riihmas.

Labiviija voib arutelu hdlbustada selliste kiisimustega nagu "Millises riihmas tundsite end
mugavamalt? Kuidas te harjutuse ajal teistesse suhtusite? Kuidas harjutus teid mojutas? Mida



te enda ja teiste juures markasite, kui olite paigal? Mida te veel Gppisite enda ja oma suhete
kohta teistega?

2. harjutus: ndhtamatu niit

Kestus: 20 minutit

Materjalid: muusika keskendumiseks
Juhised:

1. samm (1 minut): labiviija Gtleb: "Teen meile kdigile ettepaneku piisti tdusta ja ruumis vabalt
liilkuda"

2. samm (5 minutit): "Lapsed otsivad oma ema pilku ja jddvad silmsidet hoidma. Seejarel
plldke silmsidet tekitada voimalikult paljude teistega. Kasutage ainult pilku ilma sénade voi
Zestideta."

3. samm (4 minutit): "Kui uuesti oma emaga pilgud kohtuvad, siis hoidke silmsidet, nagu
oleksite silmadest ndhtamatu niidiga ihendatud. Liikuge ruumis ring ilma teid ihendavat
nahtamatut niiti katkestamata.

4. samm (10 minutit): "Istume ja arutame. Soovin, et raadgiksite meile, kuidas te end harjutuse

ajal tundsite ja kuidas end praegu tunnete? Kas markasite mingeid mitteverbaalseid marke,
mida saadate vOi vastu votate? Kas oli lihtne teistele keskenduda?"

B. Emad ja nende 8-12-aastased lapsed
1. harjutus: valitud partnerid ja vastased
Kestus: 35 minutit
Materjalid: paberitiikid, millele on eelnevalt trikitud osalejate nimed ja taustaks muusika
Juhised: |abiviija osaleb, kui osalejate arv nGuab harjutuse jaoks rohkem inimesi

1. samm (1 minut): |abiviija Gtleb: "Teen meile kdigile ettepaneku pisti tdusta ja ruumis vabalt
ringi liilkuda."

2. samm (2 minutit): "PlUldke teistega silmsidet luua."

3. samm (2 minutit): "NGUd annan teile paberitiiki, kuhu on kirjutatud kahe osaleja nimi.
Esimeses olukorras, kuni muusika méangib, on (iks inimene partner, kelle ldhedusse peaksite
hoidma, ja teine on vastane, kellest peaksite eemale hoidma; jargmises olukorras on rollid
vastupidised."

4. samm (5 minutit): "NGUd esitan muusika esimeseks olukorraks ja te proovite olla oma
partneri lahedal ja vastasest kaugel."



5. samm (5 minutit): "N{ld esitan muusika teiseks olukorraks ja te proovite olla oma vastase
|ahedal ja partnerist kaugel."

6. samm (20 minutit): labiviija pllGab uurida osalejate soove ja nGudmisi ning tdsta kiisimuste
kaudu nende eneseteadvust. "Naaseme ringi ja arutame. Mis tundeid see tekitas, et te ei
valinud oma partnereid ja vastaseid ise? Kas markasite mingeid mitteverbaalseid marke, mida
saadate vOi vastu votate? Mis oli teie prioriteet, kas olla maaratud inimese ldahedal voi olla
madratud inimesest kaugel? Kuidas see teid mdjutas? Kuidas te end niitid tunnete?

Harjutus 2: siidniit

Kestus: 20 minutit

Materjalid: muusika keskendumiseks
Juhised: |abiviija annab jargmised juhised

1. samm (5 minutit): "TSuseme kdik piisti ja emad valivad oma lapsed oma partneriks. Uks
partneritest kujutleb, et tal on vdaga 6huke ja habras siidniit. Selle niidi tihes otsas olev inimene
seob niidi oma partneri kiilge kus ta iganes soovib. Siis Idheb ta nii kaugele, kus ta kujutleb, et
tema niidi teine ots venitades asub.”

2. samm (5 minutit): "N0d teate kdik teid Ghendava niidi pikkust. See, kes hoiab niidiotsast,
hakkab kujuteldavat niiti tdmbama ja partnerit tuppa viima meelepédrase kiirusega,
veendudes, et niit ei katkeks.”

3. samm (5 minutit): "NGud vahetage rollid."
4. samm (5 minutit): "Istume ja arutame. Soovin, et raagiksite, kuidas te end harjutuse ajal
tundsite ja kuidas end praegu tunnete? Kas markasite mingeid mitteverbaalseid marke, mida

saadate voi vastu votate? Millises rollis tundsite end mugavamalt? Kas oli lihtne teistele
keskenduda?"

4. moodul: I6ppméangud

Mooduli sissejuhatus ja eesmargid:

P6hieesmargid, mida korraldajad peaksid emade ja nende lastega Gpitoa mooduli
rakendamisel silmas pidama, on jargmised:

e Positiivsete tunnete (nt rodm) kogemine nii emade kui ka laste poolt, osaledes
Uhistes tegevustes
Véistkonna/paari koostd6 ning sotsiaalsete ja koordineerimisoskuste arendamine
Reeglitest arusaamine, enesedistsipliini suurendamine

Spetsiifilised vaatlusvaldkonnad on:

e sotsiaal-afektiivne valdkond
e kognitiivne valdkond



Sihtriihmad

A. Emad ja 3-7-aastased lapsed
B. Emad ja 8-12-aastased lapsed

Kestus: 60 minutit

e 2 harjutust esimesele rithmale (20 ja 40 minutit)
e 2 harjutust (20 ja 40 minutit) ja 1 valikuline (20 minutit) teisele riihmale

A. Emad ja nende 3-7-aastased lapsed

1. harjutus: 1. dhupallijooks

Kestus: 20 minutit

markimiseks

Juhised:

"Jaguneme paarideks (nt emad ja nende lapsed) voi kaheks vdistkonnaks (sega). Iga osaleja
seisab stardijoonel, pulk kaes. Iga paar voi vbistkond on valinud eri varvi 6hupallid, et viia see
pulkade abil finisisse. Paarid/vdistkonnad plitivad dhupalli pulkadega liigutada ja niipea kui

eviee

liigutada neid purustamata. Kui 6hupall katki laheb, peavad nad naasma stardijoonele ja
alustama mangu algusest. Paar/vdistkond peab (iheaegselt koosto6d tegema, et vdimalikult

cves

ey

kodige rohkem dhupalle.

3. samm (5 minutit): arutelu: "Kuidas end tundsite oma paari/vdistkonnaga mangides ja
nendega koost6dd tehes? Kas reeglite taitmine tundus teile lihtne?

2. harjutus: varvilised mummud (twisteri alternatiiv)
Kestus: 40 minutit

Materjalid: pakk paberit, suur taldrik, pliiats, varvikriidid (kollane, roosa, roheline ja sinine) ja
spinner. Muusika.

Ettevalmistus (20 minutit): labiviija selgitab osalejatele, et nad hakkavad muusikat kuulates
kujundama, joonistama ja mangima kohandatud twisteri mangu



Votke taldrik ja joonistage 16 ringi. Varvige ringid eri varvi varvikriitidega (igast varvist 4 ringi).
Moodustage ringidest porandale 4x4 ruudustik (igas reas sama varvi ringid). Niid on
mangulaud valmis.

P6orleva spinneri saab teha paberist, mille servadele on kirjutatud neli erinevat varvi.
Juhised:

1. samm (3 minutit): "Meie tdnases viimases mangus olgu meil lihtsalt I8bus! Uks teist (nt ema)
juhib spinnerit ja laps on mangulaual. Te keerutate ja Utlete, mida spinner naitab (nt punane).
Laps peab hlippama punasele punktile ja plsima seal, kuni spinner uuesti poorleb; siis hlippab
laps Uhelt varvilt teisele.

2. samm (15 minutit): selles rithmas kordavad mangu kdik emad ja nende lapsed teatava arvu

minutite jooksul olenevalt osalejate arvust; mang on labi, kui kdik osalejad on seda vahemalt
korra manginud.

B. Emad ja nende 8-12-aastased lapsed

1. harjutus: 2. 6hupallijooks

Kestus: 20 minutit

markimiseks

Juhised:

"Jaguneme paarideks (vbivad olla emad ja nende lapsed). Iga osaleja seisab stardijoonel, pulk
kdes. Iga paar on valinud kandmiseks eri varvi 6hupallid. Nuiid proovivad paarid/véistkonnad
ohupalli kahe pulga vahel hoida ja niipea kui muusika mangima hakkab, proovige joosta

avee

laheb katki v&i kukub maha, siis peab paar/vdistkond algusesse tagasi minema ja otsast
alustama.

2. samm (8 minutit): iga paar plldab korvi panna voimalikult palju 6hupalle, kuni muusika
mangib. V6itja on paar, kes on muusika lakkamisel kdige rohkem dhupalle korvi pannud.

3. samm (5 minutit): "Kuidas end tundsite oma paarilisega mangides ja koostd6dd tehes? Kas
reeglite tditmine tundus teile lihtne?“

2. harjutus: varvilised mummud (alternatiivne nimi keerdpallile) 2
Kestus: 40 minutit

Materjalid: pakk paberit, suur taldrik, pliiats, varvikriidid (kollane, roosa, roheline ja sinine) ja
spinner. Muusika.



Ettevalmistus (20 minutit): labiviija selgitab osalejatele, et nad hakkavad muusikat kuulates
kujundama, joonistama ja mangima kohandatud twisteri mangu

Votke taldrik ja joonistage 16 ringi. Varvige ringid eri varvi varvikriitidega (igast varvist 4 ringi).
Moodustage ringidest porandale 4x4 ruudustik (igas reas sama varvi ringid). Niid on
mangulaud valmis.

Pdorleva spinneri saab teha paberist, mille servadele on kirjutatud neli erinevat varvi, kded ja
jalad.

Juhised:

1. samm (5 minutit): ,,Meie tinases viimases mangus olgu meil lihtsalt I8bus! Uks teist (nt ema)
juhib spinnerit ja tema laps/lapsed on mangulaual. Te keerutate ja Utlete, mida spinner nditab
(vasak jalg ja punane). Laps mangulaual peab panema vasaku jala punasele punktile ja hoidma
seda seal. Spinner keerleb taas. Kie/jala vdib toetad ainult seda varvi mummule, kuhu spinner
lubab. Kui kukute, jatkub mang jargmise paariga.

2. samm (15 minutit): selles mangu kordavad kdik emad ja nende lapsed, mang on labi, kui
koik osalejad on seda vahemalt korra manginud.

Valikuline harjutus: kivi-paber-kaarid teisendus
Valikuline harjutus vanemate lastega.
Kestus: 20 minutit

Materjalid: 15 rdngast voi teip pdrandale teibitud ringideks voi varvikriidid pdrandale
joonistatud ringideks. Ringide/rdngaste arv oleneb osalejate arvust, kuid p&randal peaks
olema vahemalt 10 ringi/réngast.

Juhised:

1. samm (7 minutit): ,,Jaguneme kahte riihma. Iga riihma osalejad seisavad Uiksteise taga ruumi
kahel vastaskuljel. Kahe vdistkonna vahel on 15 rdngast/ringist koosnev rida. Kui annan
stardimarguande, hakkab iga vGistkonna eest esimesena seisev inimene voimalikult kiiresti
Ghelt réngalt teisele hiippama, kuni nad kohtuvad. Kui nad kohtuvad, mangivad nad mangu
kivi-paber-kaarid. Selles mangus kolmeni loendamisel (tavaliselt koos skandeerimisega "Kivi,
paber, kaarid") heidavad vastasmangijad iga kord Ght rusikas katt tOstes ja seda loendamisel
alla lastes oma valiku keskele. Kivi tdhistatakse rusika hoidmisega, kaddre keskmise ja
nimetissdrme sirutamisega ning paberit katt lapiti hoidmisega. Kui mangijad tekitavad sama
Zesti, laheb mang edasi. Kui ei, siis otsustatakse voitja selle meetodiga — kivi purustab kaarid,
kaarid ldikavad paberit, kuid paber katab kivi. Mangu voitnud isik jookseb ja seisab
vastasvoistkonna rea 16pus, kuid mangu kaotanud inimene peab hiippama ihelt rongalt
teisele, kuni kohtub jargmise vastasvoistkonna mangijaga, kes hakkas hiippama lihelt rongast
teisele. Mang jatkub kuni kéik Ghe vdistkonna méangijad on liikunud ja seisavad ruumi teisel
kiljel.

2.samm (13 minutit): mang algab ja osalejad jatkavad mangimist kuni Ghe vdistkonna vdiduni.



4. opituba: toiduvalmistamine ja lugude jutustamine

Opitoa tutvustamine

See Opituba p&hineb eeldusel, et kui osaleda majapidamistéddel, istuda koos laua taga ja
jagada lugusid, siis avame ukse, et jagada Uksteise igapaevaelu tksikasju. Keskendutakse mitte
ainult toidule, vaid kaaslasele, lapsega suhete tugevdamisele, lapse vajaduste moistmise
voimaluste pakkumisele, temaga ihenduse taasloomisele ja kvaliteetaja veetmisele.

Osalejatevahelise valjenduse ja suhtlemise soodustamiseks soovitatakse nelja populaarset
valmi, nditeks Kurg ja Rebane, Ldvi ja hiir, Rebane ja viinamarjad, Linnahiir ja pdlluhiir.

Uldine eesmirk on tutvustada emotsionaalse intelligentsuse mdisteid analoogiate kaudu,
aidates nii spetsialistil reageerida hoolealuse teadmistevajadustele, olenemata vanusest voi
haridustasemest.

Opitoa tutvustus, otstarve ja eesmargid tuleb I4bi arutada spetsialistidega, kes esialgselt
kavandatud tegevusi ldbi viivad, nende ettepanekuid ja kommentaare voetakse arvesse ning
tegevusi voidakse parast nendepoolset hindamist muuta. Enne seansside 16pliku formaadi
kindlaksmaaramist on soovitatav 1-2 arutelu labiviijatega.

Opitoad koosnevad moodulitest. Tdpsemalt vordub iiks moodul 1,5 - 2 h tegevusega.

Eesmargid:

® |uua suhtlemiseks loomulik keskkond ("vestlusvGimalus" — tiks hetkedest, mil ema
saab t60 korvale jatta ja lapse jaoks aega leida)

tOsta lapse enesehinnangut, arendada osavust ja kannatlikkust (vaikelapsed)
sotsiaalsete oskuste arendamine

ergutada ema-lapse suhet

julgustada enesevaljendust ja suhtlemist

saada selgem arusaam sellest, mida emotsionaalne intelligentsus eeldab

Iga seansi alguses on soovitatav kasutada emotsioonide kaarte. Nii lapsed kui ka emad saavad
valida Uhe kaardi, mis kirjeldab nende hetkeemotsiooni/-tunnet kodige paremini.
Emotsioonikaardid arendavad sotsiaalseid oskusi ning aitavad arendada enesehinnangut ja
anallisioskusi.

1. moodul: K6ik tunded on lubatud

Seansi struktuur:

A. Sissejuhatus (tervitussdna, mida me teha tahame, miks, kuidas)

B. Tegevuse ndide ema-lapse paari kohta (eesmark, materjalid, kestus, seaded,
toiduvalmistamine ja lugude jutustamine, kuidas me lastega tegevusi korraldame,
mida otsime koosoleku ajal ja 1dpus)

C. Jareldused



A. Sissejuhatus — K66k on kodu siida

Toidu valmistamine on ideaalne keskkond, kus katsetada kannatlikkust, loovust,
vastupanuvdimet, iseseisvust ja enesekindlust.

Eesmargiks on pakkuda emadele vdimalust oma lastega uuesti suhelda, muutes selle
kasulikuks ja nauditavaks tegevuseks, mis viljub toiduvalmistamise vGi laua imber lugude
jutustamise raamidest.

Toiduvalmistamise ja lugude jutustamise loomulikku keskkonda kasutatakse analoogiate
holbustamiseks, mis vdimaldavad paremini mdista nii laste kui tdiskasvanute abstraktseid
mdisteid, nagu emotsionaalse intelligentsuse oskused.

Uuringud naitavad, et lapse kdoki kaasamise ja perega laua taga ajaveetmisel on mitmeid
eeliseid, naiteks: suhtlemiseks loomuliku keskkonna loomine/vaimse tervise parandamine,
perekondlikud sidemed, fllsiline tervis; lapsed, kes on regulaarselt nautinud pereroogi,
kogevad vaiksema tBendosusega depressiooni simptomeid; kui perekond s66b koos,
tunnevad nad Uksteisega tugevat sidet; koos sd6vad pered teevad paremaid toiduvalikuid.

Lapsed lahtuvad oma toidueelistustes peamiselt kahest tegurist — kas toit on neile teada ja
toidu maitsest.

Kaasates lapsi kooki, valmistame nad ette tdiskasvanueluks ja teadvustame palju muid
kasulikke aspekte. Nt:

= Lapsele usaldati "taiskasvanu" llesanne, mis on vaga tahtis, et laps mdistaks selle
olulisust ja vajalikkust.

= Kook on ideaalne koht matemaatika ja loogika Opetamiseks, sest
toiduvalmistamiseks on vaja munade, suhkru ja soola diget vahekorda.

= Toiduvalmistamine on loominguline protsess. See tdhendab, et Gpetame lapsele
toiduvalmistamist ja suurendame tema loomingulist potentsiaali.

Lapse toitumise olulisemad marksénad:

Eeskujuks olemine
Koos s66mine

Sobiva toidu olemasolu
Selgitust6o

Aeg

SRR NN

Valiku- ja otsustusvéimalus

B. Tegevus:
Sihtriihmad:

e emad, perevdgivalla ohvrid ja nende lapsed
e spetsialistid (sotsiaalto6taja, psiihhoterapeut jne)
Kestus: 1,5 - 2 h (lastega seansid ei tohiks olla pikemad kui 1,5 h)

e Tutvumine emade ja nende lastega.



Tunnete kaardid. Koostanud Angela Jakobson/kliiniline pstihholoog ja Annika Pakk/kunstnik

(2018)

Tunnetest raakimine ja nendega toimetuleku oskus on oluline nii lastele kui tdiskasvanutele.
Moistev, arusaav suhtumine tunnetesse ja nendest radkimine aitavad inimesel iseendast ja
teistest paremini aru saada. Teades erinevaid tundeid saab Gppida tdhele panema, millised
olukorrad tekitavad head vGi halba enesetunnet, kuidas tunded tekivad, tugevnevad ja |Gpuks
vaibuvad. Ka negatiivsete tunnetega on véimalik elada. Neid vdib lasta tulla, olla ja médduda.

Harjutus emadele

MILLISEID TUNDEID TUNNEN TANA?

Vali kaardipakist praegune tunne, kirjelda seda.

millise tundega drkasid tdna hommikul?

milliseid tundeid oled tundnud pdeva jooksul?

milline on sinu kdige negatiivsem tunne, mida oled tundnud?

kuidas tulid selle tundega toime? Mida métlesid? Kuidas vaatad sellele tundele/olukorrale
tagasi?

kui sinu laps tunneb seda negatiivset tunnet, kuidas saaksid teda aidata?
milline on sinu kdige positiivsem tunne, mida oled tundnud?

kui sinu laps tunneb seda positiivset tunnet, mida saaksid teha, et tal oleks seda tunnet veel
rohkem?

Peale iga valikut arutelu ja peegeldav tagasiside labiviija poolt.

Harjutus lastele

Vali kaardipakist praegune tunne (lilesanne sdnastada vastavalt laste vanusele: Kuidas sa tdna
ennast tunned? Kas siin kaartide seas on sinu praegune tunne? Milline kaart sind kdige
rohkem iseloomustab?)

Kui laps valib negatiivse tunde siis paluda tal sellest radkida ning leida n6 seda negatiivset
tunnet neutraliseeriv tunne — tunne, mida tunda tahaksid, et sul oleks hea.

Peale arutlust teeb labiviija lihikokkuvotte raagitust.

Vali varvipliiatsite seast varvid, millised sulle meeldivad?
Lapsed saavad varvida mandala, (Nt: Rahustavad mandala. Kirjastus Felistella, 2015)

e Emadega kokkuvottev arutlus valitud tunnete teemal. Kindlasti IGpetada vestlused
positiivsete tunnetega. Paluda leida/neutraliseerida negatiivne tunne/kogemus
positiivsega.



e Laste mandalate varvivalikute arutelu koos emadega. Varvitud mandalad lastele kaasa
anda. Ka emad voivad harjutuse kaasa teha.

Millised tunded seostuvad erinevate varvidega?
Millised varvid Sulle meeldivad? Miks?
Millised varvid Sulle ei meeldi? Miks?

e Labiviija kokkuvote.

Materjalid ja tegevuskoht

e Koostisained toidu valmistamiseks alljargnevate ja/v6i muude valitud retseptide jargi
e Tegevus voib toimuda tugi- voi sotsiaalkeskuse koogis

o Klient peaks saama organisatsioonilt retseptideks vajalikud koostisosad, kui tema
rahaline olukord seda ei vGimalda

e Jargida tuleb kdiki ohutusmeetmeid

e KoOogis peaks olema esmaabikomplekt (sekkumine péletushaavade, pisibnnetuste
korral)

NB! Tegevust korraldatakse emadega samm-sammult.

> Retsepti lugemine (Kanapasta koorekastmes)

Kanapasta koorekastmes (kaheksale inimesele)

Vaja ldheb: 500 g pastat, 400 ml koort, 2 kanafileed, karp seeni, sibulat, 3 kiilislaugukttnt,
300 g purki oliive, 0,5 | veisepuljongit (1 puljongikuubik), 2-3 supilusikatait maisitarklist.

Valmistusaeg: umbes tund.

Valmistamine: keetke pasta. Praadige tiikeldatud kana, sibul ja seened. Lisage segule puljong
ja koor ning paksendage maisitdrklisega. Segage pasta ja kaste ning hakitud oliivid.
Serveerimisel voite lisada ka parmesani voi sinihallitusjuustu ja urte.

v Koostisosade korraldamine

v Toidu valmistamine / retsepti jargimine koos lapsega

Mida meeles pidada toiduvalmistamisel koos kuni 5-aastaste lastega:

¢ Ka kdige vilunumat last ei tohi tksi kooki jatta.

* Veenduge, et laua/pliidi juures olev mudilane/laps ei kummarduks.

e Urte vdib hakkida ka kaaridega.

¢ Vadike segadus on valtimatu ning lapsega ei peaks pahandama pdrandale valgunud oliividli
ega suhkru parast.

¢ Kuumade ndude ja teravate esemete puhul selgitage ja naidake lapsele ohte.



* Valige to6pinna korgus ja tooriistad vastavalt lapse vanusele.
¢ Varuge aega ja proovige sailitada meelerahu.

Mida meeles pidada toiduvalmistamisel koos kuni 10-aastaste lastega:

¢ Mida rohkem last Gpetada ja suunata, seda iseseisvam on ta hiljem koogis.

¢ Usaldage last, ta oskab ohte juba tajuda.

e Arge tehke midagi tema eest, andke lapsele vdimalikult palju iseseisvust.

¢ Juhendage last esemete oma kohale tagasi panemisel ja té6pinna puhastamisel.

¢ Laps saab hakkama lihtsamate kodumasinatega (roster, veekeetja, mikrolaineahi, mikser),
kuid ta vGib neid kasutada tdiskasvanu jarelevalve all.

» Laps oskab retsepti lugeda ja selle jargi toitu leida (arendab lugemisoskust!).

o Kui miski laheb valesti, plldke paasta véimalikult palju, niiviisi ei mineta laps s6ogitegemise
soovi!

e Kiitke vaikest kokka igal sammul!

> Lugemine vOi lugude jutustamine (ema voi labiviija) "Lovi ja hiir" (Aisopose valmid,
Hea raamat, 2013, inglise keelest tolkinud Leelo Marjamaa)

»Kord tegi Iovi I6unauinakut, kui vdike hiir iile tema ndo jooksis ja ta iiles dratas. Lovi sai
pahaseks, piiiidis hiire oma suure kéipa alla ja tahtis ta surmata. Tilluke himunud hiir palus
armu: ,,Kui sa mind ellu jétad, siis ei unusta ma seda iial. Uhel péeval tasun sulle sinu
heateo.” Lovile tegi nalja, et nii pisike loomake teda aidata véiks, ja ta lasi hiire naerdes
vabaks. Ent hiirel avaneski voimalus oma sona pidada. Mone aja méédudes sattus Iovi
jahimeeste seatud piiiinisesse. Vdike hiir kuulis tema raevukaid méirgeid ja jooksis
vaatama. Ta ndris hammastega vorgu lébi ja lasi I6vi vabaks. ,Vaata,” sénas hiir, ,sa
naersid, kui ma lubasin sulle tasuda, kuid niiiid néied ise, et ka tillukesest hiirest voib Iovile
abiolla.”

Arutelu punktid:

JBupositsioon ei anna eeliseid, et elus igas olukorras toime tulla. Ara kunagi alahinda oma
vOimeid ning julgusta ka oma lapsi olukordi lahendama. Meil k&igil on oma tugevused ja
ndrkused ning oluline on neid tunnistada ja kisida vajadusel abi.

Kuidas kirjeldad L6vi? Kuidas kirjeldad Hiirt?
Miks nad nii kéitusid?

Millised on Sinu arvates Sinu tugevad kiiljed?
Kas Sul on nérkusi?

Kas Sa julged abi kiisida?

Ldbiviija kokkuvote.

Kanapasta valmimisel kaetakse laud koos, podrates tdhelepanu ilusatele lauandudele,
laudlinale, salvratikutele jne. Enne lauda istumist pestakse kded ning soovi korral loetakse
vaike tanupalve:



»Peatu hetkeks enne sééki, métle neil' kel toitu vdhe. Ole tdnulik ja valva, et ei rooga raisku
ldhe.”

Parast koristatakse koos laud, pestakse noud, kdigile jagatakse j6ukohased lilesanded.

Lopuharjutus

Meelerahu kaardid. Koostanud Angela Jakobson/kliiniline pstihholoog ja Annika Pakk/kunstnik
(2018)

Meelerahu kaardid pakuvad vdimalust aeglustada elutempot, et ndha ennast ja imbritsevat
varske pilguga. Kaardipakki on koondatud lihtsad harjutused, mis arendavad oskust
keskenduda kdesolevale hetkele ja olla oma igapaevaelus taielikult kohal. Kaartidel leiduvate
harjutuste kogu voti on lihtsas meelespidamises ja jarjepidevuses. Uued harjumused
kujunevad harjutades, harjutamine aga vajab toetavat korraldust.

Peotdis tianu

Kasuta oma viit sérme ja loe peopessa kokku viis asja, mille eest Sa tdna ténulik oled. Loo
endale harjumus pdevas hetkeks peatuda ja plilida oma pihku need viis asja, millest eest just
tdna ténulik olla. Kboik see, mis on juba olemas, on Su kées ja ehk see polegi nii
iseenesestmaistetav.

Selle asemel, et kogu aeg probleem-lahendus-reZiimil ringi kdia, harjuta ennast médrkama ja
imetlema ka seda, mis pole katki, vaid mis on hdsti. Mdrka meeldivat, positiivset oma elus.
Kogu pihku nii véikesi hetki, mis panevad Sind naeratama, kui ka suuremaid vdértusi (tervis,
pere).

,Elu eesmdrk on olla elusam.” Uku Masing



2. moodul: erinevused rikastavad maailma

Pitsa - LOOMINGULINE VABADUS!

A. Sissejuhatus

Mis jai eelmisest korrast meelde? Millised tunded? Kuidas pasta maitses?

Harjutuse ”Peotais tanu” (5 asja mille eest tanulik olla) kordamine.

Tunde-ja situatsioonikaardid. Marika Saard Facebook/Instagram: ContemplationCards

Harjutus emadele: MINU ROLLID

Eesmark: aidata tOsta teadlikkust oma rollidest ja rollipiiridest ning nendega kaasnevatest
tunnetest.

Vali 3-5 kaarti, mis Sind iseloomustavad. Seejarel tutvustada ennast valitud piltide p&hjal.

Abistavad klsimused: Milline inimene Sa oled? Kuidas Sa tunned ennast erinevates rollides?
Kas esineb rollikonflikti? Milles see vdljendub? Mida see tdhendab Sinu jaoks? Mis Sulle
meeldib? Mida Sa igatsed? Mida Sa muudaksid selles pildis?

Labiviija kokkuvote arutlusest.

Harjutus lastele

Samal ajal, kui emad tootavad tunde — ja situatsioonikaartidega, anname kaasaolevatele
lastele tilesandeks joonistada/kujundada oma lemmik pitsa. Kes oskavad kirjutada, kirjutavad
ka talle meeldivaid/sobivaid pitsalisandeid/toiduaineid. Samuti paluda joonistada pilt(dile)
s6brad/lahedased, kellega koos pitsat stilia.

Arutelu koos lastega joonistusest.

B. Tegevus

Uks lihtsamaid roogi, millega koos laste kulinaarseid oskusi arendama hakata, on pitsa. Pitsa
on ahjus kiipsetatav immargune lahtine pirukas, mis kaetakse tomatipasta, juustu ja muude
kattematerjalidega. Pitsa stinnikohaks loetakse Napolit, kuigi sarnast toitu valmistati juba
Vana-Kreekas. Kui ltaalia kuninganna Margherita 1889. aastal Napolit kiilastas, serveeriti talle
Itaalia lipu varvides pitsat: punane (tomatid), valge (mozzarella) ja roheline (basiilik). Seda
sorti pitsa nimetati kuninganna auks pitsa Margherita.

> Retsepti ja juhiste lugemine emadele
Pitsa:

e Tainas: 400 g nisujahu; 11 g kuivparmi; 0,5 teelusikatait soola; pitsamaitseaine voi
soovi korral moni Urdisegu; 2,5 dl leiget vett; 2 supilusikatait oliividli



e tomatikaste,
e riivjuust,
e (rdisegu

e Taidis: juust, sink, ananass, seened, tomatid, paprika, sibul ja muud tooted teie
maitse jargi.

Segage suures kausis jahu, kuivpdarm, sool ja soovi korral ka lirdisegu. Lisage sooja vett ja oli.
Segage suure puulusika voi kadtega, kuni tainas ei ole enam vedel. Asetage tainas jahusele
lauale ja s6tkuge umbes 5 minutit, kuni tekib Ghtlane tainas. Jagage tainas 4-5 tainapalliks.
Katke puhta ratikuga ja laske soojas kohas kerkida.

Valmistage tooted ette — tiikeldage koostisosad soovitud suurusega. Jaotage koostisained
erinevatesse anumatesse, et lastel oleks pitsat lihtsam kaunistada. Kuumutage ahi eelnevalt
200 kraadini.

Alustuseks katke tainas Uleni tomatikastmega. Laske lapsel valida pitsa tdidis, maarida see
tainale ja kaunistada oma maitse jargi. Kdige 16pus puistake Ule riivjuustu ja Urtidega. Pange
pitsa ahju ja kiipsetage umbes 15 minutit.

Pitsa koostisosadega saab ka naljaka ndo teha. Seened sobivad suureparaselt ninaks, silmad
saab teha tomatildikudest ja suu pipraldikudest. Laske laste fantaasial lennata!

> Lugemine vdi lugude jutustamine. Kui pitsa on ahjus, lugege/jutustage lugu

"Kurg ja rebane" (Aisopose valmid, Hea raamat, 2013, inglise keelest t6lkinud Leelo
Marjamaa)

»Elasid kord kurg ja rebane, kes olid viiga head sébrad. Uhel péeval kutsus rebane kure
endale kiilla ja otsustas natuke nalja teha: ta pakkus kurele madalast taldrikust suppi.
Rebane ise sai s66misega hélpsasti hakkama, kuid kurg sai vaevu oma pika noka otsa
mdrjaks ja 16unas66gi loppedes oli tal kéht niisama tiihi kui s6é6ma asudes. Rebane iitles:
»Mul on kahju, et sulle supp ei maitsenud.

»Pole péhjust vabandada,” vastas kurg. ,,Ma loodan, et sa tuled varsti mulle kiilla. Tule ja
léunastame koos.“ Saabuski pdev, mil rebane Iéks kurele kiilla. Nad istusid lauda, kuid
léunat pakuti seekord vaid pikkade ja kitsaste kaeltega néudest. Rebase nina ei mahtunud
nest sisse ja nii vois ta vaid pudelisuud limpsida. Niiiid oli rebase kord tiihja k6huga koju
minna.”

Arutelupunktid:

Valmi moraal: "Ara kunagi tee nalja teiste piiratuse ile"; "Inimesed kohtlevad sind
samamoodi nagu sina neid."

Moelge sellele, kuidas moraal on valmi tegelastega seotud.

Vorrelge rebast ja toonekurge. Mille poolest on nad sarnased? Mille poolest erinevad? Kumb
oli parem kaaslane?

e Mis sa arvad, kuidas rebane end tundis?



e Kuidas oleksite reageerinud, kui oleksite toonekurg?
e Kas rebane vabandas?

e Kuidas toonekurg vastas?

C. Jareldused

Me koik oleme erinevad ja aeg toob meie ellu erinevaid takistusi. Oluline on liksteise
markamine ja suhtlemine. Kui sdber meile tahtlikult véi tahtmatult haiget teeb, peame talle
sellest teada andma. Suhtes on oluline andestada, kuid keegi ei pea taluma llekohut ega
ebadiglust.

Kui pitsa on valmis, katame koos laua ning s66me, pdorates tdahelepanu lauakommetele.
Samuti kordame soo6gipalvet. S66mise jarel koristatakse koos laud, pestakse néud, koigile
jagatakse joukohased llesanded.

Lopuharjutus: Lohutav kallistus (Meelerahu kaardid)

Siruta kded sisse hingates laialt valja, nii nagu kallistaksid kogu maailma. Vilja hingates too
kaed risti oma oOlgadele ja kallista ennast. Korda seda.

Pane tdahele, mida Su keha parast kallistamist tunneb.

Proovi raskete tunnete puhul ennast soojalt kallistada, hellalt oma katt v6i ndgu paitada ja
tasakesi keha kiigutada.

Tahtis on, et teeksid kindla liigutuse, mis annab edasi armastust, hoolitsust ja hellust. Void ka
lihtsalt kallistamist ette kujutada, kui pole vdimalik kehalist Zesti teha. Rasketel aegadel plitia
ennast lohutavalt kallistada mitu korda paevas.



3. moodul: Koik pole nii, nagu esmapilgul ndib

A. Sissejuhatus

Kuidas on ldinud? Kas proovisite kodus ka koos pitsat valmistada? Mis koostisosi kasutasite
ja kuidas maitses?

e Harjutuse "Peotdis tanu” kordamine
e Meelerahu harjutus (mindfulness ehk teadveloleku harjutus) koos lastega:

Harjutused aitavad treenida oma tahelepanu plisima olevikul, selle asemel, et lasta motetel
keerelda mineviku Gimber voi tulevikus. Saame suunata teadlikult oma tédhelepanu
sisevaatlusele, teistele inimestele ja imbritsevale. Teadveloleku juures on tdahtsaim
motteviis — see, kuidas me maailma ndeme. Teadvelolek arendab avatud, vastuvétlikku,
leplikku ja osavétlikku hoiakut, mis algab sellest, et sa markad oma loomulikku kalduvust
anda hinnanguid, eeldada, et sa juba tead, vdi punnid vastu millelegi, mida elu toob v&i mis
sinust ei s6ltu — nagu me kdik kipume tegema.

Teadveloleku kohta on tehtud hulgaliselt teaduslikke uuringuid alates 1990. aastate algusest.
Teadvelolekut harjutades hakkad markama muutusi: sa ei ole enam autopiloodil, hajevil,
rahutu ja minevikus voi tuleviku parast mures, vaid argas, avatud ja olevikule haalestatud. Sa
ei reageeri rasketel hetkedel spontaanselt, vaid suudad hingata sisse-valja ning reageerida
tasakaalukalt ja nGtkelt. Sa ei ole enam mdéttesse vajunud ega hinda, millised peaksid
inimesed ja asjad olema, vaid nded neid, nagu nad on, selgelt ja avatud sobralikkusega.

Meelerahu Raamat Lastele. Teadveloleku (mindfulness) harjutused

Seljakotitais kallistusi (harjutus kogu perele)
Seisame koik ringi ja hingame siigavalt.

Koik tulevad liksteisele Idhemale. Hakkame (iksteist kordamééda kallistama. Kui tahame,
véime kallistada rohkem kui {ihe korra. Kallistades hingame koos siigavalt sisse. Kujutame
samal ajal ette, et panema selle kallistuse omale seljakotti. Hoiame hinge kinni. Kallutame
end taha- ja ettepoole. Hingame kogu 6hu viilja.

Arge kunagi lahkuge kodunt ilma kallistuste tagavarata!

Et ka vdljaspool kodu julge olla, teeme julguse kogumise harjutuse. Kui tunned ennast
I66duna véi nérgana, istu maha ja hinga. Trummelda s6rmedega pdlvedele. Kas tunned
lovikdppasid? Hinga.

Trambi jalgu kiiresti vastu pérandat. Kas tunned l6viképpade joudu? Hinga.

Niiiid hinga sligavalt sisse. Tosta kded pea kohale. Seda tehes hinga vdlja ja méirga,
niimoodi: LORRRRRRRRRRRRRRR! Veel kord: LORRRRRRRRRRR! Hinga. Kéed pea kohal. Ja
niitid moirga. LORRRRR! Uks kord veel: LORRRRR! MA OLEN TUGEV NAGU LOVI!

Kui su peas on liiga palju muremétteid, anname neist méne oma sopradele liblikatele. Samal
ajal, kui sa sisse hingad, lendab su poole liblikas. Kuidas ta vdéilja néeb? llus, kerge, vdrviline...
Vilja hingates anna talle liks oma méte. Lenda dra liblikas ja vota see mote endaga kaasa!

Hinga ja jélgi, kuidas liblikas dra lendab. Liigu jéirgmise motte juurde. Hinga sisse. Sealt tuleb



veel liks liblikas. Kuidas see vdlja ndeb?.... Hinga niiiid vdlja ja anna ka sellele teisele liblikale
iiks méte. Jille liks mote vihem. Hinga ja jdlgi, kuidas liblikas éra lendab. Mis tunne on ndha
oma motteid dra lendamas?

B. Tegevus: HGrgud muffinid

>

Retsepti ja juhiste lugemine emadele

Vaja laheb: muffinipanni, muffinipabereid, ahju.

Koostisosad:

150 g pehmet void

170 g suhkrut (2 dl)

2 muna

250 g nisujahu (4 dl)

3 teelusikatait vanillisuhkrut

1 teelusikatais kiipsetuspulbrit

1 dl piima

Valmistusaeg: 30 minutit

Vahustage pehme voi suhkruga, vispeldage munad tikshaaval sisse. Segage tahked ained
kokku ja lisage tainale. Segage piim ja meelepdrane taidis tainaga. Segage muffinitainast
vOimalikult vahe!

Jagage tainas 12 muffinivormi ja kiipsetage 200-kraadises ahjus umbes 20 minutit.

Voimalikud tdidised:

v
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4 dl erinevaid marju

2 dl hakitud dunu + kuni 1 teelusikatdis kaneeli

1 riivitud sidrunikoor + 3 supilusikatdit sidrunimahla + 3-4 supilusikatait rosinaid
0,5 dl kookoshelbeid + 0,5 dI hakitud kokteilikirsse

0,5 dl kakaopulbrit + 1 dl tilkeldatud Sokolaadi

2 tiikeldatud banaani + 50 g hakitud pahkleid

3 dl riivitud porgandit + 3-4 supilusikatait jahvatatud mandleid vms.

Lugemine voOi lugude jutustamine. Lugege koos valmi "Rebane ja viinamarjad"
(Aisopose valmid, Hea raamat, 2013, inglise keelest tdlkinud Leelo Marjamaa)

»Kord leidis rebane kuumal suvepdeval kobara kiipseid viinamarju, mis kérgel tema kohal
rippusid, justkui oodates, et keegi need dra korjaks. Need marjad kustutaksid hésti mu janu,



motles rebane. Ta vottis hoogu, jooksis ja hiippas nii kérgele, kui suutis, ent viinamarjadeni
ta ei ulatunud. Rebane iiritas uuesti, kuid viinamarjad jdid endiselt tema haardest vilja. Ta
proovis veel ja veelkord. Viimaks andis ta alla, kéndis, nina piisti, minema, éeldes: “Need
viinamarjad on kindlasti hapud.”“

Arutelupunktid:

Loo moraal seisneb selles, et meile on loomulik vastumeelseks pidada voi polata midagi,
milleni me ei kidni.

Kirjeldage rebast. Miks rebane alla andis? Kui ldse, siis kuidas oleks rebane viinamarjad katte

saanud? Mdelge millelegi, mida soovite, kuid ei saa. Mis tunde see teis tekitab?

Kui muffinid on valmis, katame koos laua ning s60me, pdorates tahelepanu lauakommetele.
Samuti kordame soo6gipalvet. S66mise jarel koristatakse koos laud, pestakse ndud, kdigile
jagatakse joukohased lilesanded.

C. Jareldused:

Sihikindlus ja oskused viivad sihile. Kui me soovime midagi, oleneb palju sellest, kuidas me
eesmargi saavutame. Vaja on tunnistada oma vigu ja ndrkusi.

e lastele joonistamisilesanne, varvida mandala (Rahustavad Mandalad, Felistella,
2015).

e Harjutused emadele: Sise- ja vélismaailm (Tunde- ja situatsioonikaardid vGi
metafoorikaardid)

Eesmark: aitab emadel vorrelda enda sise - ja vdlismaailma ning ndha nende vahel seoseid.
1. Harjutus

e Esmalt valib igatiks kaardi(d), kuidas iseennast tajuvad/ndevad ning kaardi(d) kuidas
ta arvab, et teised teda ndevad.
e Teised valivad kaardi(d), kuidas nad kaaslast tajuvad/nievad

2. Harjutus

e Vali pildid, mis iseloomustavad sinu sisemaailma — seda, mis toimub sinu sees, kuidas
tajud Umbritsevat

e Vali pildid, mis iseloomustavad seda, kuidas sa tajud valismaailma — seda, mis toimub
sinu imber

Abistavad kiisimused: Milline on nende omavaheline seos? Millised on sarnasused? Millised
on erinevused? Mis sa saaksid muuta?

Iga inimene elab oma subjektiivses maailmas ja valismaailmas toimuvat ndeb ta labi oma
sisemaailma prisma. Selleks, et nautida ja vajadusel muuta valismaailmas toimuvat, peab
inimene kdigepealt sisemiselt muutuma.

Kokkuvédte ldbiviija poolt arutelude ja laste poolt vdrvitud mandalate kohta.

Lopuharjutus ,,Lohutav kallistus” (Meelerahu kaardid)



4. moodul: Lihtsuses volu peitub

A. Sissejuhatus

Kuidas on lainud? Kas proovisite kodus ka koos muffineid valmistada? Mis koostisosi
kasutasite ja kuidas maitses?

Harjutus emadele:

Laual on 2 komplekti to6tubades kasutatud kaarte (Tunnete kaardid; Tunde - ja
situatsioonikaardid)

Vali kaardipakist:
Millised kaardid iseloomustavad mind emana oma laste jaoks?

Vaatle valitud pilte ja métiskle. Seejérel pane kirja mérksénad/rddgi ,Ema lugu” — kes olen,
mis teen, mis meeldib, mida igatsen, millised on minu eesmdrgid, mida ootan lastelt, mis mulle
laste juures kéige rohkem meeldib, mis ei meeldi, kuidas toetan lapsi, mida voiksin paremini
teha, millised on need laste tunded, millega ma toime ei tule jne.

,Ema lugude” kuulamine ja arutlus.

B. Tegevus: Pulgakoogid

> Retsepti ja juhiste lugemine emadele

Vajalikud on:

Keeks, kupsised voi katkised kipsised - iseklipsetatud, tordipulbrist kiipsetatud véi poest
ostetud valmis biskviit- v6i tordipohi. Paris monusaid pulgakooke saab naiteks
taisterakiipsistest.

Kreem - toorjuust voi vGikreem, aga ka hapukoor ajab asja ara.

Pulgad - spetsiaalsed pulgakommipulgad, paksemad grillipulgad, jaatisepulgad, papist
joogikorred voi puidust Ghekordselt kasutatavad kahvlid, lusikad.

Glasuur — spetsiaalselt glasuuriks mdeldud Sokolaad.

Kaunistused - sulatatud Sokolaad, nonparellid, kookoshelbed, pahklipuru, marjajahu, vdikesed
kommid, soolaréngad, kuivatatud s66davad lilled jne.

Pulgakommi hoidmiseks stigavam suhkruga tdidetud kauss, lillepott véi vaas. Pulgakookide
pohja saab edukalt teha paksemast puutikist, millesse on puuritud sobiva suurusega augud.

1. Voimaluse korral jahvatage kipsised voi keeks kédgikombainiga Uhtlaseks puruks
(valtige kovu ja suuri tiikke).

2. Vahustage toorjuust. Soovi korral maitsestage tuhksuhkru, sidruni- voi
apelsinikoorega. Lisage purule vahehaaval. Lisage piisavalt toorjuustu, et segu oleks
piisavalt niiske pallideks veeretamiseks. Liiga marjast ja kleepuvast segust veeretatud
pallid ei sailita kuju.

3. Veeretage segust umbes 25-grammised pallid. Liiga suured pallid ei pusi pulga otsas,
sest on liiga rasked. Arge suruge koogisegu liiga tugevasti kokku, muidu vdib glasuur



10.

hiliem praguneda! Kasutage naiteks vaikeseid piparkoogivorme erikujuliste
pulgakookide valmistamiseks.

Asetage pallid alusele ja pange vahemalt 30-40 minutiks (v6i kogu 606ks) kilmikusse.
Kui on kiire, voite koogipalle 10-15 minutit ka kiilmutada, kuid siis jalgige, et need ei
ktlmuks, vaid ainult taheneks.

Sulatage glasuurSokolaad ja valage klaasi voi tassi. Glasuuri peab olema nii palju, et
saaks kogu palli korraga Sokolaadi sisse kasta.

Votke pallid kiilmikust valja. Kui teete korraga palju pulgakooke, siis votke viélja vaid
mdoned koogid, naiteks kuus.

Kastke 1-1,5 cm pulgast sulatatud glasuuri sisse. See on vajalik pulgakookide
kleepumiseks pulga kiilge. Niid pistke glasuuritud pulk otse koogipalli sisse — umbes
poolenisti.

Hoidke pulgast kinni ja kastke pulgakook glasuuri sisse nii, et kogu pall oleks korraga
kaetud ja glasuur ulatuks veidi lile pulga. Arge keerake palli glasuuri sees, muidu v&ib
see pulga kiljest pudeneda! Lihtsalt kastke sisse ja tdstke valja. Laske liigsel glasuuril
tagasi nérguda.

Kaunistage pulgakook enne glasuuri kiilmumist! Kui liigne glasuur on tagasi vajunud,
kaunistage nonpareillide, kreeka pahklite véi vaikeste varviliste kommidega.

Asetage valmis pulgakook nt pooleks I6igatud meloni sisse voi valmistage ette
suhkruga taidetud stigavam kauss.

Lugude jutustamine. Lugege valmi "Linnahiir ja polluhiir" (Aisopose valmid, Hea
raamat, 2013, inglise keelest tolkinud Leelo Méarjamaa)

”Kord kutsus polluhiir linnahiire endale kiilla, et talle maaelu tutvustada. Ta oli lahke
voorustaja ja pakkus kiilalisele kaerahelbeid ning odraterasid. Ent linnahiir sénas: ”"Kuidas
sa saad neid siiiia? Mind iimbritsevad kodus vaid luksuslikud road. Tule kaasaa, ja sa nded
oma silmaga!”. Nii réindaski polluhiir koos sobraga linna. Saabudes ndiitas linnahiir tale
piduséadgiriismeid — kooki, marmelaadi ja imehdsti I6hnavaid juuste. Polluhiir roc6mustas ja
asus innukalt s66ma. Ent niipea kui nad einestama hakkasid, ilmus tuppa vooras, ja kaks
hiirekest pidid peitu pugema. Kui koik jélle vaikseks jdi ja nad ninad viilja pistsid, tuli tuppa
teine vooras, ja hiired pidid taas elu eest p6genema. ”Hiivasti!” hiiiidis polluhiir. ”Ma nden,
et sa elad keset kiillust, kuid siin on liiga ohtlik olla. Ma Iéihen parema meelega koju, kus ma

saan rahus lihtsalt toitu nautida.

nn

Arutelupunktid:

Moraalne Gppetund on see, et parem on elada rahulikku elu, kus on vahe ja mis on turvaline,
kui elada luksuses, mis vdib igal hetkel I6ppeda katastroofiga.

Kirjeldage mélemat hiirt. Milline hiir oled Sina? Kus Sa eelistaksid elada? Miks? Kuidas ja kus
sa tegelikult elad? Mis on sinu elus turvaline ja ebaturvaline? Mis on Sinu eluvaartused?
Mille eest saad oma elus tanulik olla?

Kui

pulgakoogid on valmis, katame koos laua ning s00me, poOoOrates tdhelepanu
lauakommetele. Samuti kordame s66gipalvet. S66mise jarel koristatakse koos laud, pestakse
ndud, kdigile jagatakse joukohased (ilesanded.



C. Jareldused

Harjutus emadele

Tugevate tunnetega toimetuleku kaardid. Manguline abivahend rahunemisvotete
anallisimiseks ja omandamiseks. Angela Jakobson ja Annika Pakk, 2019

Raskete, tugevate tunnetega toimetuleku oskuse valdamine on vajalik nii lapsele kui
taiskasvanule. Ei ole thte kindlat viisi, mis oleks alati kdigile inimestele Gihtmoodi abistav —
rahunemisvétteid on palju. Erinevad votted on tdhusad erinevatel ajahetkedel ja kohtades.
Tugevate tunnetega toimetulekuvotete Gppimine nGuab harjutamist ja aega, et votted
kaeparaseks kujuneksid. Lapsele on alati vdga mdjus ndha taiskasvanu eeskuju, seega on
rahunemisvotete igapaevasel kasutamisel vaga suur tahtsus. Tdiskasvanu roll oskuste
Opetamisel on olla julgustav, harjutamisvéimalusi pakkuv ja kinnitav. Kinnitav tdhendab
seda, et taiskasvanu markab, kommenteerib ja tunnustab, kui laps oskusi kasutab.
Taiskasvanu roll ja vastutus on naidata labi oma kditumismustrite turvalisi ja abistavaid
tunnetega toimetulemise viise. Oppides koos lapsega rahunemisvdtteid on taiskasvanul
voimalik rikastada ja tdiendada ka oma oskusi.

Emad tutvuvad kaartidega ning leiavad tuttavaid ja uusi tunnetega toimetuleku votteid.
Kirjutavad sobivad endale les.

Harjutus ”Peotdis tanu”



Lisa 1. Vanemlusstiilide harjutus

Materjalid:  pabertahvel, markerid, tihjad paberilehed osalejatele (valikuline),
jaotusmaterjalid vanemlusstiilide kohta

Juhised:

Valmistage ette suur paberileht (pabertahvel) ja markerid. Labiviija tdmbab kaks vertikaalset
joont — koordinaatstisteemi md6tmed (voi kahe vertikaalse joonega 4 vordse suurusega osaks
jagatud ringjoone). Teema sissejuhatuseks antakse teada, et harjutus on seotud teadlikkuse
tOstmisega vanemlusstiilidest.

Stiilid on maaratletud kahe pdhidimensiooni — vanemate soojus/vastutulelikkus lapsega
suhtlemisel ja vanemate ootused oma lapse kditumisele — kombinatsiooniga.

SeetOttu tahistab joonisel horisontaaljoon (telg) toetust — vdga madalast (vasakul servas) kuni
vaga korgeni (paremas servas), vertikaaljoon (telg) aga noudlikkust — madalast ndudlikkusest
(joone allosa) kérge ndudlikkuseni (joone laosa).

1. samm (5 minutit): mdelge vélja moned ootused, mis vanematel vGivad oma lastega seoses
olla (eriti seoses nende kditumisega). Kirjutage nende vastused lehe paremasse serva
(vajadusel kasutage ka vasakut serva).

2. samm (3 minutit): kiisige, mida vanemad teevad véi tlevad, kui nad pltavad oma lapsi
kiilmalt v6i karmilt panna nende ootustele vastama, ja kirjutage nende vastused alumisse
paremsektorisse.

3. samm (3 minutit): kiisige, mida vanemad teevad voi Utlevad (vGi ei tee ja ttlevad), kui neid
ei huvita, mida nende lapsed teevad ja nad ei ndita oma armastust oma laste vastu Uldse voi
siis nditavad vaga viahe. Need vastused markige alumisse vasaksektorisse.

4. samm (3 minutit): kisige, mida vanemad teevad vdi Utlevad, kas nad tunnevad oma laste
vastu suurt armastust, kuid lubavad lastel pohimotteliselt teha kdike, mida nad tahavad. Need
vastused markige Ulemisse vasaksektorisse.

5. samm (3 minutit): kisige, kuidas vanemad vodivad tunda oma laste vastu vaga suurt
armastust, kuid neil on nende suhtes siiski kdrged ootused. Jallegi me soovime sdnu ja
tegevusi. Need vastused markige lilemisse paremsektorisse.

Saate jooksvalt arutleda nelja stiili Gle.

6. samm (3 minutit): nimetage nelja stiili nimed (autoritaarne, mittepiihendunud, jareleandlik,
autoriteerne) ja kirjutage need ringidest valjapoole.

7.samm (12 minutit): seejarel votavad labiviijad kokku osalejate vastused iga nelja stiili kohta,
millele jargneb liihike 6petus iga stiili pdhiomaduste kohta — distsipliin, suhtlusviis ja -sagedus,
voimalikud pdhjused, ning asjaolud, kus nad kasutavad teatavat vanemlusstiili, selle stiili
(pikaajaline) moju lapsele

8. samm (15 minutit): uurige, kuidas need stiilid voivad toimida meid juhtiva kompassina. Kasu
vOib olla métlemisest, kuidas skaaladel les ja alla liikuda, mitte radkida nelja stiili vahel
lilkumisest. (Nt kisides: "Millal sooviksite tunda suuremat véi vdhemat armastust?" ja "Millal



vOiksid teil olla suuremad ootused ja millal vGiksite olla veidi paindlikum?"). Niiviisi toimides
saame valtida seda, et riihm tunnetaks, et hindame nende kaitumist, ja aitavad neil mdelda,
millised on nende valikud vanemluse kohaldamise osas.

Autoritaarne vanemlusstiil

» Autoritaarseid vanemaid peetakse sageli korravalvuriteks.

= Nad kasutavad range distsipliini stiili, kus saab voimalikult vahe labi raakida.
Karistamine on levinud.

» Suhtlemine on enamasti Uhesuunaline: vanemalt lapsele. Reegleid uldjuhul ei
selgitata.

= Sellise stiiliga vanemad ei ole tavaliselt eriti hoolivad.
=  QOotused on kdrged, paindlikkus on piiratud.

Autoritaarset kasvatusstiili kasutav vanem on tugeva distsipliini, kuid madala toetusega. Ta on
range ja karm. Lapsele seatud reeglid on paigas ja nende rikkumine vdib kaasa tuua karistuse.
Karistus on mingi tegevus, mis tekitab lapsele ebamugavust véi valu. Laps kuuletub peamiselt
hirmutunde tottu.

Vanemapoolne toetus lapsele on aga lGsna vdhene. Ta ei arvesta ealiste isedrasustega ning
noudmised lapsele ei pruugi olla eakohased. Vanem peab digeks, et laps allub talle ja ainult
tema teab, mida laps vajab. Lapsele pole vaja selgitada, miks mingid reeglid head on — asjad
lihtsalt on nii ja punkt. Autoritaarse kasvatusstiiliga vanema laps voib kill olla kuulekas, kuid
uuringud nditavad, et edasises elus on sellised lapsed rahulolematumad, kehvemate
suhtlemisoskustega, vdhem loovad, passiivsed ning madalama enesehinnanguga.
Autoritaarse kasvatusstiiliga vanemad kasutavad lapse kuuletuma saamiseks karistusi, mille
maojul voib laps hakata ka ise teiste suhtes vagivaldsust Ules nditama. Uuringud naitavad ka
seda, et karistuste kasutamine voib péarssida aju arengut. Kuna lapsevanem ei kuula voi ei oska
kuulata lapse vajadusi ning olla lapse suhtes toetav, vaheneb lapse ja vanema vahelises suhtes
usaldus ja lahedus. Laps ei tunne, et tal oleks vanemate naol tuge, kelle poole probleemide
korral p66rduda.

Moju lapse arenqule: autoritaarsed kasvatusstiilid viivad iildiselt selleni, et lapsed on kuulekad
ja vilunud, kuid 6nne, sotsiaalse pddevuse ja enesehinnanqu aste on neil madalam.

Mittepiihendunud vanemlusstiil

Mittepihendunud, hooletussejatva vanemlusstiili puhul on madalad nii distsipliin kui ka
toetus. Vanem on kill lapse elus olemas ja suudab rahuldada lapse kdige esmasemaid
vajadusi, kuid lahedast suhet nende vahel ei ole. Enamasti pole sel vanemal aega v&i oskust
lapsega koos olla, tema elu vastu huvi tunda ja talle eluks vajalikke piire seada. Omavaheline
suhtlus on pealiskaudne.

Osavotmatud vanemad annavad lastele palju vabadust ja jadvad uldiselt nende tegemistest
korvale. Moned vanemad vdivad teha sellise vanemluse kohta teadliku otsuse, samas kui
teised on vanemlusest vahem huvitatud vdi on tegutsemise osas ebakindlad.

= Kindlat distsipliinistiili ei kasutata. Osavotmatu vanem laseb lapsel enamasti teha
seda, mida too tahab, ilmselt vahese teabe v6i hoolimise tottu.

=  Suhtlemine on piiratud.



» See vanemate riihm pakub vahest hoolimist.
» Lastega seoses on ootusi vahe vGi need puuduvad.

Moju lapse arengule: osavétmatud vanemlusstiilid on kdigis eluvaldkondades kodige
madalamal kohal. Nendel lastel kipub puuduma enesekontroll, neil on madal enesehinnang ja
nad on eakaaslastest vaiksema padevusega.

Jareleandlik vanemlusstiil

Vastupidiselt autoritaarsele vanemale, pakub jareleandlik, k&ike lubav vanem lapsele palju
toetust, kuid piiride seadmine ei dnnestu. Peres maarab laps selle, kuidas elu kadib. Vanem
surub oma vajadused alla, sest lapse vajadused on tema jaoks esmatahtsad. Elatakse lapse
nimel ja tdidetakse pea koik tema soovid — ka need, mis vanemale tegelikult Gldse ei sobi.
Rahvakeeli kutsutakse seda kasvatusstiili ,, vabakasvatuseks”, mis seda tegelikult ei ole. Kuna
koikelubava kasvatusstiili puhul on vanema poolne suunamine puudulik, peab laps ise
otsustama, mida ta teeb ja mida mitte. Lapse jaoks on see keeruline olukord, sest
tdiskasvanupoolse suunamiseta on lapsel raske enda imber korrastatust tajuda. Seet6ttu ei
Opi laps ennast ise reguleerima ja teistega arvestama. Laps vOib tunda, et teda ei armastata.

» Lubavad voi jareleandlikud vanemad lasevad oma lastel enamasti teha seda, mida
nad tahavad, ja pakuvad piiratud suunamist voi juhendamist. Nad on pigem sébrad
kui vanemad.

» Nende distsipliinistiil vastandub rangele stiilile. Neil on piiratud voi puuduvad reeglid
ja enamasti lastakse lastel probleemide lahendus ise vélja méelda.

= Suhtlemine on avatud, kuid need vanemad lasevad lastel endal otsustada, mitte neid
suunata.

= Sellesse kategooriasse kuuluvad vanemad on lldiselt soojad ja hoolivad.

=  Vanemate ootused on tavaliselt minimaalsed v6i on need sGnastamata.

Modju lapse arengule: lubava vanemlusega kodudes on laste dnne ja enesedistsipliini tase
madal. Nendel lastel on tGendolisemalt probleeme autoriteediga ja neil vdivad olla koolis
halvad hinded.

Autoritaarse, hooletusse jatva ja kdike lubava kasvatusstiili Ghiseks jooneks on see, et kuigi
vanemad oma lapsi armastavad, ei suuda nad aidata lastel arendada enesekontrolli,
toimetulekut probleemsete olukordadega ja enesega rahulolu, mis omakorda suurendab
riskikditumise ohtu.

Autoriteetne (aktiivhe) vanemlusstiil

Autoriteetset kasvatusstiili, mis kombineerib distsipliini soojuse ja vastutulelikkusega (korge
toetus) peetakse teadusuuringute kohaselt kdige tdhusamaks. Sellist stiili iseloomustab korge
noudlikkus lapse suhtes, oskus seada selgeid piire ning teha seda sellisel moel, mis on last
julgustav ja toetav. Vanem ei nde lapses enda alluvat, vaid peab oluliseks lapsele selgitada
seatud ndudmiste tagamaid. Seda kasvatusstiili iseloomustab oskus leida tasakaal enda ja
lapse vajaduste rahuldamise vahel, mis tagab lapsele turvatunde. Vanem toetab lapse oskuste
ja iseseisvuse arengut. Paljud uuringud naitavad, et autoriteetne kasvatusstiil on see, mis
kaitseb kdige enam paljude riskikditumiste eest, mis last tdiskasvanuks saamise teel
ohustavad. Autoriteetne vanem kasutab palju lapse tunnete peegeldamist, mida seostatakse



lapse suurema eneseregulatsiooni véimega. Laps Gpib kiiremini enda tundeid juhtima ja
kaitumist anallisima.Reeglid on selged ja nende p&hjusi on selgitatud.

= Suhtlemine on sagedane ja lapse arusaamise tasemele vastav.
= Autoriteetsed vanemad on hoolivad.

=  Qotused ja eesmargid on korged, kuid selgelt sdnastatud. Lapsed saavad
eesmarkides kaasa raakida.

Moju lapse arenqule: autoriteetset vanemlust viljelevate lapsed on enamasti 6nnelikud,
vBimekad ja edukad.
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Sonastik

Aktiivne kuulamine

Aktiivne kuulamine on viis kuulda vétta meile 6eldut, piides tahtlikult mdista teiste
seisukohti.

Laps

Laps on oma elutee algetapis olev inimene, kes ehitab end bioloogiliselt, psiihholoogiliselt ja
sotsiaalselt Ules tadiskasvanutega (pereliikmed ja muud eeskujud) ja eakaaslastega (lastega)
Ghistes tegevustes.

Vanemlik padevus

See on oskus dra tunda laste vajadusi ja adekvaatselt reageerida, rakendades mitmeid
kasulikke oskusi, millest on nende arenguteel kasu seoses erinevate arengufaaside ja
perekondlike sindmustega.

Jagamine

Tooriist, mille kaudu inimene saab areneda, Oppida, avastada, anda asjadele tdhendus
Uiksteist aidates ja koostddd tehes.

Empaatia
Voime tdielikult mdista teiste hingeseisundit.

Lugu

Varsis vOi proosas jutustatud lahijutt, mille peategelasteks voivad olla inimesed, loomad véi
esemed ning mille eesmark on moraalne tdde kergesti ja aeglaselt arusaadavaks teha.

Emotsionaalne intelligentsus

Voime ara tunda, kasutada, mdista ja teadlikult juhtida enda ja teiste inimeste emotsioone.

Vastupanuvdime

Inimese voime traumaatilise sindmuse vdi raskuste perioodiga toime tulla ja sellest (le
saada.
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