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SISSEJUHATUS LASTEAIALE, LAPSVANEMALE, | KOOLIASTMELE

TEEMA

“ | ETTEVALMISTUS
Selle nadala teemaks on meeldivate . ..
, , , , Et end lainele seada, void alustuseks
emotsioonide kogemine - teema, mis L .
e . endamisi moelda:
tundub .pabgrll tihti kordades lihtsam . Milliseid emotsioone olen tana ja sel
olevat kui pariselt! nadalal kogenud?
e Mille jargi tunnen ara, kas tegu on
SISV elevuse voi arritusega? Viha voi
Tunnetest  raakides kipume ikka kurbusega? Rodmu val ullatusega?

Milliseid marguandeid ja vihjeid annab
mulle keha, milliseid aju?

e Kuidas mojutab meeldivate
emotsioonide kogemist mu oouni, tuhi
kdoht, mured, stress, arevus?

e Mille pdhjal saan oma emotsioone ette
almata?

e Kul kaua suudan tavaliselt lasta kellelgi
olla rahulikult kurb ilma olukorra
‘lahendamiseta’?

lahterdama neid “headeks” (naiteks
rodm, tanulikkus, ullatus) ja “halbadeks”
(naiteks viha, kurbus, arritus), ent
moraalse ‘dige/vale tunne' jaotuse
asemel peame eelkdige silmas, et
esimene punt tundeid toob endaga
kaasa meeldivaid motteid ja
nauditavaid fdusilisi aistinguid, teine
aga kurnavaild motteid ja vasitavaid

klompe-kipitusi-varinaid. Ja noh, e Kui palju ndeb laps minu pealt, et ma
tunded-modbtted on ka need, mis meie tekitan ISE endale meeldivaid

kaltumist suunavad. Koik tunded on emotsioone?

Oiged, koik tunded on inimlikud, koik e Millised argised vdi erilisemad tegevused
tunded on turvalised, aga pingelisel ajal ja hetked mulle siirast heameelt teevad?
oleme kuidagi eriti vastuvotlikud just Kas mu lahedased teavad, et mulle
nendele kurnavatele tunnetele, mis mahuks neid tegevusi ja hetki paeva ja
omakorda méjutab ka meie kaitumist nadalasse veel ronkem juurde?
vastavalt. Seega, mida rohkem

Mmeeldivaild emotsioone, seda rohkem
ennast ja teisi hoidvat kaitumist!

TOOLEHED

Selle nadala todlehtedelt leiad ideid, mille
Nadala nipp: abil puhkamist lastega lahata ja harjutada

MEIE AJU MARKAB JA REGISTREERIB AREVUST - sa void neid kasutada, aga void ka

TEKITAVAID SUNDMUSI AUTOMAATSELT. OLULINE hoopis midagi muud teha! Kuitahes pal_ju

ON TEADLIKULT TREENIDA OMAAJU MAN\RKAMA <3 jéuad,jaksad, saad ja suudad, peaasi, ot
KA POSITHVSET. KUI OLED OMA PAEVA OHTUSSE

VEERETANUD, KUSI ENDALT MIS OLID NEED 3 ka iseenda ja oma kehaga lahke oled -
POSITIIVSET ASJA, MIDA MARKASID - ENDA lapsed Opivad juba sellestki palju!

PUHUL, SOPRADE/KOLLEEGIDE JUURES VOI
LAIEMALT MAAILMAS MEIE UMBER. ‘Métted ’ Jutud Tegevused ‘ Kodus
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SIIN TOOLEHTEDEL ON MEELDIVATE EMOTSIOONIDE KOGEMISEST
JUTTU EELKOIGE KINDLATE TEGEVUSTE NAJAL - SUUREMATE
LASTEGA SAATE ROHKEM KESKENDUDA KA SISEKONE ROLLILE!

e Kuigli meeldivaid emotsioone on hea kogeda, el tahenda see, et me el
tohiks vOil peaks kogema keerulisemaid ja raskemaid emotsioone. Kuidas
toetada kurba sdpra nil, et me el sunniks teda kohe rodmsaks saama?

Kuidas ise kurbusega ja pettumusega sdbraks saada?

e Mis tekitab meis rodmu, tanulikkust, siirust, huvitatust, lootust, uhkust,

Obustatust, inspiratsiooni, iImetlust, armastust, ullatust, rahu? Laste ja
taiskasvanute naited.

e Arutamine, kui palju mojutab meie uldine tuju, meie uni ja muud motted
meie emotsioone - kas lihtsam on rodmus olla puhanuna voi vasinuna?
Naljasena vOI parast sdomist? Parast kurba multikat vOi parast naljakat
multikat? Midagi kartes voi kellegi kaest kinni hoides?

e Kul palju juhtuvad toredad tunded meiega ootamatult ja kogemata - ja

KUl palju me oskame neid ise endale tekitada?

e Millist emotsiooni peaksime uhte lastealapaeva kambakesi juurde
tekitama?? Milliste tegevuste abil?

e Kodused arutelud: kas meil on Uheskoos veedetud aja jooksul mahti koos
monusaid tundeid tunda (enne kodust lahkumist, 6htul koju joudes)?

Hommikuring voi muu vestlusring:

e VOId valida igaks hommikuks uhe emotsiooni, millele sel paeval rohkem

tahelepanu podorata ja anda hommikuringis uUlesandeks kogu paeva jooksul
seda emotsiooni enda sees ja teiste naost ara tunda.

e Meeldivate emotsioonide naited: R6OmM, tanulikkus, siirus, huvitatus, lootus,

uhkus, [Obustatus, Inspiratsioon, imetlus, armastus, ullatus, rahu, elevus,
nauding. Jatkake koos seda nimekirja...
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SIIN TOOLEHTEDEL ON MEELDIVATE EMOTSIOONIDE KOGEMISEST
JUTTU EELKOIGE KINDLATE TEGEVUSTE NAJAL - SUUREMATE
LASTEGA SAATE ROHKEM KESKENDUDA KA SISEKONE ROLLILE!

e Seinale riputada paber lastesuuruse keha piirjoontega, et kodik saaksid markida
paberist ringide ja maalriteibi abil, kus nad mond tunnet oma kehas tunnevad
(naiteks hommikuringi ajal).

e Paeva jooksul uUksteiselt uurimine: "Kas sul on praegu monus vl ebamugav
tunne?”

e “Pahupidi” multika vaatamine (soovituslik ka taiskasvanutele endile!) ja labivalt
pauside tegemine, et arutada, kas keegi tunneb ka enda peas neid tundeid ara,
millised tunded neil ajus vagesid juhatavad, millise haalega mdni tunne voiks
raakida ja nii edasi.

e Heategude tegemine, kellegi eest hoolitsemine - teise ruhma lastele (vOi muule
kambale) rodmsate kaartide meisterdamine, mdne taime istutamine ja temaga
tegelemine, “kas sa soovid kalli?" pakkumine nukrale sGbrale.

o Oppimise teadvustamine - kuigi lasteaias rdhutatakse, et dppimine peaks olema
manguline ja argitegevuse 0sa, siis hauding Mmdne uue asja teada saamisest on
vaart ka selle sdnastamist!

e Me saame oma aju ule kavaldada - kui muremotted tungivad pahe, saame
harjutada ka iseendale peeglist naeratamist, kuni soe tunne tuleb tagasi kéhtu!

e Enne IOunaund saavad kdik Ukshaaval nimetada midagi, mis seni on tana neile
hea tunde tekitanud.

e Positiivse enesekone valjult harjutamine dpetaja (ja vanemate) eeskujul: “See on
raske, aga ma saan proovida!” “Kui kdike el jaksa, saan vahemalt alustada!” “See
on okel, et .." “Ma hoolitsen enda eest ka

e Lobisemispausid!

e Naeruteraapia - ringis istudes alustada lihtsalt sudamest naermist, kuitahes
pressitud see on, kuni paris naer votab ule, ja naerda taimeriga vahemalt terve
minuti jooksul! (Osalevad need, kes soovivad - aga liituda voib igal hetkel ka
valjaspoolt ringi).

e Kul ruhma (vOi dues olles) paistab paike, saavad kdik end sattida pdrandale vai
seisma nii, et mingigi kehaosa on paikese kaes, ja kujutada ette, kuidas paike
jaab keha sisse peitu ja seda soojendama.
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SIIN TOOLEHTEDEL ON MEELDIVATE EMOTSIOONIDE KOGEMISEST
JUTTU EELKOIGE KINDLATE TEGEVUSTE NAJAL - SUUREMATE
LASTEGA SAATE ROHKEM KESKENDUDA KA SISEKONE ROLLILE!

e Lapsevanemad kirjeldavad lapsele, kus nende kehas erinevad meeldivad
emotsioonid just kui asuvad ning mis tegevused (kuitahes pisikesed) neid
tundeid tekitavad. Koos mdeldakse valja lihtsad viisid, kuidas iga pereliige
saaks teha rohkem neid asju, mis monusaid tundeid tekitab, naiteks
kalendrisse kirja pannas voi kulmikuuksele meeldetuletusena.

¥

e Oma tunnete sdOnhastamise harjutamine - nil meeldivate kui
ebameeldivate. Osalevad kdik suhtlemisvoimelised pereliikmed, eks!
‘Ma olen praegu kurb/elevil/rahulolev/arritunud/ pbnevil/lGbustatud,
sest ...”.

Mottekoht: /@\

Kuidas saame lastele 6petada meeldivate emotsioonide teadlikku tekitamist,
Kul veedame suurema o0sa oma paevast valistele teguritele reageerides? Kui
palju naevad lapsed meie pealt seda, kuidas me ise enda heade tunnete ja
tujude eest hoolitseme ja neid teadlikult esile kutsume?




