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Iseendaga hakkama saav laps
ongi klassi priimus
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A Ise oma meeleolu reguleerimine ning drevusest ja rahutusest vdljumine peaksid kuuluma hariduse baasvaar-
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Muutunud maailm ei ndua uusi oskusi mitte ainult
taiskasvanutelt nende karjaaris ja tdoelus, vaid ka
vaikestelt dppuritelt koolielus.

KOMMENTAAR
Klikkiv elulaad néuab uusi
oskusi

AVE EERO,
teadvelolekupohise omaksvotmise ja aktsepteerimise
treeningu ja Vaikuseminutite koolitaja, NLP treener

Psiihholoog William James tdheldas ju-
ba saja aasta eest: ,,Tahtlikult uitava ta-
helepanu tagasitoomine, tehes seda jar-
jest uuesti, on otsuste langetamise, ise-
loomu ja tahte aluseks ... Haridus, mis
seda valdkonda arendada suudaks,
oleks just see iiletamatu haridus.”

Tanapdieva kiiret infokdllast ja muu-
tusterohket aega iseloomustab , klikkiv
elulaad” - keskendumiseks, siivenemi-
seks, labitunnetamiseks aega napib, ti-
helepanu roovivate segajate hulk on to-
hutu ja nii ,klikitakse“ tthest olukorrast
teise. Seesama toimub ka koolis. Kui aga
tihelepanu ei ole, siis 6ppimist ei toimu.
Ajal, mil paljud 6petajad kurdavad opi-
laste tahelepanuulatuse drastilise vihe-
nemise (ile, on igasuguse oppimise alu-
seks olev markamis- ja keskendumisvoi-
me arendamine tlioluline.

Tahelepanu teadlik suunamine ja
keskendumine on aluseks igasugusele
oppimisele ja seda saab treenida.

Miks meeletreeningu ja teadveloleku
harjutused head on?

Nuidisaegsete aju-uuringute valguses
teame, et aju on neuroplastiline: korduv
kogemus muudab aju, sihiparase harju-
tamisega saame tugevdada ajuvorgus-

ne. Kui opetaja ise on teadveloleku harju-
tamise vilju maitsnud, siis on tal lihtsam
anda opilastele katte vajalik suund, innus-
tada neid aktiivselt kogemusi saama ning
harjutada ja stimuleerida kiisimuste kau-
du. Nii nakatab opetaja oma vaimustuse-
ga opilasedki.

Millist kasu saab 6petaja teadveloleku
harjutustest?

Erling Kagge titleb oma raamatus ,Vaikus
miraajastul®,Oleks hea, kui me inimes-
tena suudaksime viltida kogu-aeg-sisse-
lilitatud-olekut. Peatuda ja panna imeks,
millega tegelikult tegeldakse.” Meelt tree-
nides saab 6petaja harjutada jalga tost-
ma gaasipedaalilt, minema tile késitsijuh-
timisele ning vajadusel pidurit vajutama.
See annab kingitusena aega toimuvat mo-
testada, vdlja uurida, mis toeliselt teok-

sil on, tuua kainet motlemist kuumadesse
tunnetesse, rahuneda ja keskenduda.

TASUB TEADA
Vaikuseminuteid on hea pidada:

Enne tahtsat eksamit, etteastet voi spordi-
voistlust pingete mahavotmiseks ja saavutus-
voime suurendamiseks;

Koolitunni alguses voi kodus, et taiel maaral
haalestuda ja keskenduda dppimisele vm te-
gevusele;

Grupis parema suhtekliima loomiseks ja konf-
liktide ennetamiseks;
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puhul on need nistuseks sellele, et Eesti thiskond on uud- ku suunamise, keskendumise ja teadvel-  hoolivamalt toimetulekuks;
. harjutused viiga seks arendamiseks haridusstisteemi paran- oleku eest. Me saame treenida oma aju Puhkeseisundisse minekuks, sh rahunemi-
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HEV laste seas Just koolijuht saab palju &ra teha Kasutegur kasyab koos sellega, kui palju  jaamiseks.

- . ja arukalt harjutada.

Vilistest stiimulitest pungil argiilm on on Yag? palju . MTU Vaikuseminutitega seotud riigikogu Mairkamise ja keskendumise harju-
thes tihelepanuga roovinud lastelt mida- ?Ut'sT'SPektr' liige, arhitekt, linnaplaneerija ja 4 lapse tuste lisavédrtus koolis peitub selles, et PANE TAHELE
gi hapniku sarnast - oskuse juhtida oma Ja aktiivsus-ta- ema Yoko Alender peab uute oskuste koo- nende kaudu saame opilastes arendada  Yaikuseminutid voimaldavad
emotsioone ja tihelepanu. helepanuhdire-  [iellu integreerimisel suurimaks viljakut- uuriv-avastavat hoiakut (mis on vastan-

Pealesuruva infomiira ajastu kasvukesk- ~ ga lapsi, kelle seks mahukaid 6ppekavasid ning 6peta- diks laialt levinud hinnangulisele - tu- Kasvatada lastes eneseusku labi kogemuse,
kond véib olla suurepérane pinnas, et kas-  tahelepanuon jate niigi tihedat ajagraafikut. ,Peale sel- lemuskesksele hoiakule). Avatud-uudis- et nad saaksid teha tahendusrikkaid valikuid;
vada osavaks réoprahklejaks, kuid mitte  yiga keeruline le, et lapsed on stressis, tootavad ka opeta- himulik hoiak aitab tilesannete lahen- Harjutada endas toimuvat korvalpilguga jal-
ks teps ei maksa loota, et lapsed omandak- juhtida. jad viga stressirohkes keskkonnas, mistot- damisel ootustest, hinnangutest ja kiin-  gima, et asendada tundesooste ja halbu kaitu-

sid selles alatist tahelepanu neelavas elu si-
grimigris oskuse kontrollida ka oma meelt.

Onneks on Eestis tinaseks viiga palju dra
tehtud, et neid hariduse liinkilapsevanema-
te, Opetajate ja koolijuhtidena edukalt tait-
ma hakata. Meil ei ole vaja hakata leiuta-
ma jalgratast, vaid lihtsalt probleemi tead-
vustada ja drgitada lapsi enda eeskujul en-
nast pareminijuhtima. Teisisonu - harjuta-
daendiga pdevendale meelepéraste harju-
tuste abil 16dvaks laskma ja olema hoolivam
nii enda kui ka teiste suhtes.

Enesejuhtimisoskus saagu iihiskonnas
normaalseks baasoskuseks

Haridussiisteemi virskendamise ja aja-
kohastamise on votnud oma stidameas-
jaks MTU Vaikuseminutid eestvejada Jan-
nus Jaska, kes titleb, et nende eesmérk on,
etiseendaga hakkama saamine ja enese-
juhtimine kuuluksid hariduse baasvaar-
tuste juurde.

,Kui me veame lapsed koolisiisteemist
labiilma, et oleksime 6petanud neile baas-
oskusi, nagu enesejuhtimine ja teadvelolek,
siis oleme neid tegelikult alt vedanud,* mér-
gib ta, lisades, et Vaikuseminutid soovivad
pakkuda mudelit, mis t66taks kogu hari-
dusstiisteemi ulatuses.

Kogu ettevotmise laiem siht on veelgi
mastaapsem: muuta enesejuhtimise osku-
sed tthiskonnas normaalseks baasoskuseks.
Ent hoogne algus on juba tiritusele antud -
mindfulness’il pohinevad Vaikuseminuti-
te harjutused on juba joudnud paljudesse
Eestimaa koolidesse ja lasteaedadesse ning
tagasiside nii dpetajatelt kui ka kasvandi-

tu peab just koolijuht oskama veenda 6pe-
tajaid, et nad lisaks ainetundidele hakkak-
sid veel ennast koolitama,” raigib Alender.
Ent tugev koolijuht oskab opetajatele sel-
geks teha, et meelerahu harjutused aita-
vad tegelikult oma t66ga paremini hakka-
ma saada, sest 6petaja saab nende harju-
tustega ka enda stressitaset alla viia ja tei-
seks on lapsed rahulikumad, lisab ta.

Randvere kooli HEV klassiopetaja Liina
Selgis radgib oma kogemusest, kuidas va-
nema generatsiooni opetajatel votab toe-
poolest veidi rohkem aega, et tihelepanu-
ja meelerahuharjutused oma oOpetamise
arsenali lilitada. ,Ikka kohtab arusaama,
et mul ei ole aega ja see on lisat6o,* lausub
Selgis ja leiab samuti, et vastutus lasub just
koolijuhil.

»HEV (hariduslike erivajadustgea-toim)
laste puhul on need harjutused viga oluli-
sed, sest HEV laste seas on viga palju autis-
mispektri ja aktiivsus-tihelepanuhdire-
ga lapsi, kelle tihelepanu on viga keeruli-
ne juhtida,“ kommenteerib ta ja mirgib, et
regulaarne vaikuseminutite pidamine on
muutnud klassi, kus alguses valitses toeli-
ne kaos, palju rahulikumaks.

Selgis meenutab toredat seika opetaja-
elust, kuidas vanemad pérast raakisid, et
kui kodus liksid emotsioonid lokkele, siis
laps oli 6elnud: ,,Hinga, ema, hinga!“

Kuna tihelepanu juhtimise harjutusion
mitmesuguseid - alustades hingamisest 16-
petades oma keha tunnetamisega-leiab iga
laps endale oma lemmiku. Kuid Sokolaadi-
diharjutus ei tohiks kill tthtegi last tiks-
koikseks jétta.

dumusest mingi kindla tulemuse suh-
tes vabaneda. Sa lihtsalt lahendad tiles-
annet nii histi kui suudad ja paned ti-
hele, mis selle lahendamise kédigus toi-
mub ning 6pid toimuvast. Sa ei otsusta
juba ette tulemuse tile ning sa pole tihe-
gi tulemuse puhul pettunud. Oled suu-
teline markama toimuvat palju selgemi-
nining oled uue 6ppimisele avatud.

Sellise hoiaku puhul voib iga ettetu-
lev olukord osutuda elutarkuste kasvu-
lavaks. Koige tulemuslikumalt 6pib ini-
mene siis, kui kasutab avastamisraamis-
tikku ja sdilitab hea 6ppimisseisundi,
olles ergas ja tihelepanelik.

Kuidas harjutusi 6ppetéosse
integreerida?

Ajuvorgustikke saab juhtida parimas
suunas jarjepidevalt harjutades. Kui
opetaja votab oma ainetundides tihele-
panu, keskendumist ja teadvelolekut tu-
gevdavad harjutused kasutusele, saab ta
aidata opilastel neid omadusi kasvatada
ning seeldbi tdhusamalt ka oma ainet
opetada. Harjutamiseks piisab paarist-
kolmest minutist. Ideaalis voiks seda te-
haigas tunnis (nditeks tunni alguses voi
I6pus), sest pogusad harjutamise hetked
jakorduvad viikesed tegevused tugev-
davad joudsasti opilaste keskendumis-
ja teadvelolekumusklit.

Kui altid on lapsed neid harjutusi omaks
votma?

Siin on méadrava tihtsusega opetaja ees-
kuju ja 6petatavate oskuste kehastami-

mismustreid aina enam enesejuhtimisega;
Harjutada tundekasvatust, nii et igatiks dpiks
aru saama, miks ta kaitub just nii, nagu ta kai-
tub;

Toetada hoolivust, fuusilise ja vaimse tervi-

se eest hoolitsemist, iseseisvust, loovust ja sal-
livust.

MIS ON MIS
MTU Vaikuseminutid

Pakub kvaliteetseid koolitusi ja supervisioo-
ni, et lapsevanem voi Opetaja saaks alustada
vOi edasi arendada enda oskusi tahelepanu ja
meelerahu harjutuste kasutamiseks koos las-
tega.

Koolituste fookuses on praktilised teadmi-
sed ja oskused, mille omandamine aitab teha
harjutusi mugavamalt ja paremate tulemuste-
ga. Palju tahelepanu pooratakse erinevate har-
jutuste labi tegemisele ja praktikult-praktikule
soovituste jagamisele.

Vaikuseminutite metoodika pohineb
mindfulness’il ehk tahelepanu teadvustatud
suunamisel nii sise- kui ka valismaailma ob-
jektidele, aktsepteerides kogetavat sellisena,
nagu see on.

Alates 2015. aastast on MTU Vaikuseminu-

tid koolitanud ligikaudu 1800 6petajat nii koo-
lis kui ka lasteaias, kokku umbes 400 Eesti ha-
ridusasutuses. Koolitajate andmete pdhjal on
juba ligi 35 000 Eesti last haridusasutuste kau-
du tahelepanu ja meelerahu harjutustega kok-
Ku puutunud.

MTU Vaikuseminutid eestvedaja on disainer,
protsessijuht ja koolitaja Jannus Jaska.
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Keelekumblus - muudid ja tegelikkus

MERIT PARNPUU,
merit.parnpuu@aripaev.ee

Keelekiimblus on midagi, mil-
lesse suhtutakse monikord
umbusuga. Naiteks kiputakse
arvama, et teises keeles 6ppi-
misega saavad hakkama vaid
eriti andekad. Tegelikult on see
vaid miiiit.

Tallinna kunstigiimnaasiu-
mi direktor Mari-Liis Sults, kes
alustas esimese keelekiimb-
lusklassiga to6d kaheksa aas-
tat tagasi, raagib, et koige roh-
kem on nad tegelenud miititide
I6hkumisega. , Koige suurem
eelarvamus on olnud, et kee-
lekimblus tekitab opiraskusi,
kuid see on miiiit,” sonab Sults.
»,Oleme nende aastate jook-
sul ndinud, et kui 6pilasel on
eesti keeles 6ppides opirasku-
sed, siis on need samad rasku-
sed tal ka emakeeles ehk vene
keeles. Kui 6pilane ei saa aru,
kuidas korrutamine on seo-
tud liitmisega, siis ei saa ta sel-
lest aru kummaski keeles. Kui
opilasel on aktiivsus- ja tihele-
panuhdire, siis see ei kiisi, mis
keeles ta opib.”

Veel on ette tulnud arvamu-
si, et keelekiimblusmeetod so-
bib ainult muukeelsete laste
keeleoppeks. Ka see on miitit!
»Alustasime sel Oppeaastal ka
teiste keelte opetamist keele-
kiimblusmeetodil, et saavu-
tada sama head tulemused ka
eesti kodukeelega laste vene
keele ja inglise keele oppes,*

raagib Sults, nentides, et sii-
rased eksiarvamused on pdrit
lastevanemate endi klassikali-
sest keeledppekogemusest, kus
tuubiti ohtrasti sonu, kuid rai-
kida ei juletud.

,Keelekiimbluse metoodi-
kat kasutades saavutavad 6pi-
lased konelemise julguse ja
sealt edasi tuleb juba huvi eri-
neva sonavara ja ka digekirja
ning grammatika vastu,” teab
Sults oma kogemustest.

Meetod, mis téotab

Reaalsetest tulemustest raaki-
des toob Tallinna kunstigtim-
naasiumi direktor ndite opi-
lastest, kes alustasid keele-
ktiimblusprogrammiga 2010.
aastal ja kes 1dhevad sel stigi-
sel 9. klassi. ,,Nad opivad koi-
ki aineid eesti keeles (v. a vene
keel emakeelena ning kasitoo
jatooopetus) samadest opi-
kutest, mis eesti kodukeelega
lapsed, ning neid 6petavad sa-
mad opetajad. Nende eesti kee-
le tase on olnud hea juba 3. ja
6. klassis, kui nad tegid riiklik-
ke tasemetoid eesti keeles,” rii-
gib Sults.

Direktori sonul ei erine kee-
lektimblusklassi opilaste opi-
tulemused tavaklassi tulemus-
test. Tulemused so6ltuvad nagu
igas koolis opilasest ja dppeai-
nest, mitte keelest. Keel on va-
hend ainesisu omandamiseks.

Koik need opilased raagi-
vad ladusalt nii eesti, vene kui

ka inglise keelt ja 6pivad ees-

ti oppekeelega koolis eesti kee-
les. Opetajad ei kasuta keele-
kiimbluse pohimotetest lahtu-
des tunnis tolkimist, vaid an-
navad tunni sisu edasi ainult
eesti keeles, lisab ta.

Sults jatkab, et ka vene op-
pekeelega koolide hulgas on
mitmeid viga hiid kogemu-
si, kus rakendatakse juba 20
aastat voi enam keelektimblu-
se metoodikat. ,Nendes koo-
lides 6pivad lapsed eesti kee-
le selgeks ja neil sdilib ka tugev
emakeel. Oleme nende kooli-
dega korraldanud just keele-
kiimblejatele erinevaid tritusi
ning need on libi viidud ainult
eesti keeles ja nendel vaistlus-
tel on sdranud eesti keele hea
oskusega vene koolide opila-
sed,” kommenteerib ta.

Sellepérast leiabki ta, et te-
gelikult ei ole vaja otsida uut
metoodikat, sest keelekiimb-
lus on toimiv meetod. “Sellesse
meetodisse tuleb lihtsalt usku-
da ning 6petada ette ndhtud
pohimotete jargi, mitte vahe-
peal visida dra ja 6petada na-
tukene vene keeles, et laps ikka
paremini aru saaks.”

Koige alus on kooli ja kodu hea
koost6o

Tallinna saksa giimnaasiumi
oppejuht Kulliki Parker leiab,
et ihtse kooli puhul méin-
gib pearolli pere motiveeri-
tus. ,Kui pere on valmis selli-

seks sammuks, on see eeldu-
seks pere ja kooli heaks koos-
tooks. “Meie koolis on selliseid
vene peresid olnud tle 20 aas-
taning tavaliselt on meil igas
klassis mitu vene emakeelega
opilast,“ kommenteerib Parker.
»,Nad on tihti tublid ja motivee-
ritud ning oma dpitulemuste-
ga koigile eeskujuks,” jagab op-
pejuht kogemust.

Kuna Tallinna saksa giim-
naasiumi eripdraks on alates 7.
klassist osade opilaste tilemi-
nek saksakeelsesse osakonda,
kus 50 protsenti 6ppest on sak-
sa keeles ja 50 protsenti eesti
keeles, teeb Parkerile roomu, et
tihti paistavad saksa osakon-
nas heade opitulemustega sil-
ma just vene emakeelega opi-
lased.

Ent arutelu ihtse kooli va-
jalikkuse imber tuleks Parke-
ri sonul alustada juba alushari-
dusest ehk lasteaiast. Samas ei
tohi dra unustada, et Eesti koo-
lidel on praegu voimalus ole-
mas pakkuda eesti keelt mitte
emakeelena ridkivatele lastele
eraldi eesti keele tunde, mida
enamik koole ka juba kasutab.

Huvitav kogemus ka 6petajale

Asja Tallinnas t66d alustanud
Avatud Kooli 6petaja Eva Ronk
leiab, et keelekiimblusklassis
opetamine on ponev kogemus
ka opetajale endale. “Oluline
on tdpne eneseviljendus, kan-
natlikkus, laste erinevustega

arvestamine ja innustav ning
motiveerivsuhtumine.”

Oma opetajakogemusele
toetudes titleb Ronk, et laste-
le keelektimblus meeldib. “Kui
tunni sisu on huvitav ja kaasav,
ei ole tunni ldbiviimise keel
laste jaoks takistuseks.“ Kahe-
suunalise keelektimbluse koh-
talisab ta, et eesti emakeele-
ga lastele on vene keeles 6ppi-
mine alguses pisut keerulisem.
Seda eelkoige seetottu, et vil-
jaspool kooli on kokkupuuteid
vene keelega tisna vihe.

Sultsi sonul on keelekiimb-
lusmeetodi kasutamine too-
nud kaasa kaks head asja. Esi-
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teks oskavad dpetajad oma
opet rohkem personaliseeri-
da. “Iga laps, kes kooli tuleb,
omab erinevat keele kogemust
jaon seega erineva keeletase-
mega. See, kui 6petaja suudab,
tahab ja oskab opet diferent-
seerida, tuleb kasuks igas klas-
siruumis.”

Teine opetlik kogemus, mis
nad tinu keelekiimblusele saa-
nud on, et keele 6ppimine ei
saa toimuda suures kollektii-
vis. “Oleme proovinud hoida
oma klassikomplektide suu-
rust 20 opilase piiril, alati see
ei ei ole onnestunud, kuid me
anname endast parima.”
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Sir Max Beerbohm; 1872-1956

Kooli siimboolika taislahendused.
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koolivorm.norrison.ee

Oluliseks teguriks kooli kultuurikeskkonna
loomisel on akadeemiline riietus.
Koolivormiga hoitakse &ra visuaalne
miira ning soodustatakse keskendumist, mil-
lest koolides tiha rohkem puudust tuntakse.
Koolivorm on ka koige kdegakatsutavam
tee piiride tunnetamiseks. Valiste erinevuste
vahendamine aitab seesmised erinevused
paremini valja tuua, nahtumus ei sega ole-
museni jdudmist. Koolivormi selga pannes ei
pea oma vaimujoudu kulutama sellele, kelle-
na naidakse, vaid kes ollakse ja kuhu suun-

dutakse.

Roivaste kandmine vastavalt erinevatele
situatsioonidele (kool, vaba aeg jne) valmis-

liseks ringkonnaks.

norrison@norrison.ee

Tel +372 655 2911
WWW.norrison.ee

tab inimest ette sotsiaalsetesse rollidesse
sisenemiseks ja neist valjatulemiseks ning
neis kohase kaitumise leidmiseks.

Koolivorm kannab endas sotsiaalset
funktsiooni, rohutades kuuluvust ja osalust.
Kandes koolivormi naitab opilane, et ta ei pea
ennast kaaslastest paremaks ja aktsepteerib
neid endaga vordsena (koolikiusamist va-
hendav tegur). Nii kujuneb riietus tUheks aka-
deemilise keskkonna teguriks, mis Ghendab
nii dpilasi kui ka dpetajaid ihtseks akadeemi-
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