"JATAN KODUSED ULESANDED
ALATI VIIMASELE MINUTILE JA SIS
OLEN AJAHADAS NENDE
TEGEMISEGA'

MIDA MA TEEN?

A. OLEN ULEVAL KAS VOI KELLA 3NI OOSEL JA TEEN
LOPUKS IKKA KOIK KORRALIKULT ARA.

B.TEEN ENDALE NADALAKS VALJAKUTSE, ET TEEN
KODUTOOD ARA ESIMESEL VOIMALUSEL PARAST
KOOLITUNDIDE LOPPU, SOOMIST JA VAIKEST
PUHKEPAUSI. VOTAN SEDA KUl EKSPERIMENTI JA
VAATAN, KUIDAS SEE MOJUB.

C.TEEN IGA PAEV VAID TAHTSAMAD KODUSED TOOD
JA UTLEN KA OPETAJATELE, ET MA ROHKEM EI JAKSA.

D.UURIN KLASSIKAASLASTELT JA
KOOLIPSUHHOLOOGILT NIPPE, KUIDAS SAAKSIN
KODUSED TOOD OIGEAEGSELT TEHTUD.



SOBIVAD VARIANDID ON B, CJA D

KATSU ARU SAADA, KAS SUL TULEVADKI EHK
ASIJAD PAREMINI VALIJA, KUl OLED NATUKENE
SUUREMA PINGE ALL? VOI ON SINU PAEVAKAVA
IIGA TIHE JA TEGELIKULT OLEKS MOISTLIK
MIDAGI HOOPIS ARA JATTA, ET NATUKENE
RAHULIKUMAS TEMPOS ELADA? VOI SIIS OLEKS
SUL KASU AJAPLANEERIMISE NIPPIDE
UURIMISEST, EHK AITAVAD MONED LIHTSAD
NIPID SUL ENNAST PAREMINI ORGANISEERIDA.

KUITUNNED, ET KOORMUS ON LIIGA SUUR,
ARUTA SEDA KINDLASTI OPETAJATE, VANEMATE
VOI TEISTE TAISKASVANUTEGA.

VAATA NIPPE SIIT.
VAATA GRETE ARRO NIPPE, KUIDAS EFEKTIIVSELT

OPPIDA
L
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https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/
https://www.youtube.com/watch?v=yN2zH8VRGHE

"MA Bl OSKAVAHET TEHA, MILLISED ON
OLULISEMAD KODUSED ULESANDED,
MILLEST ALUSTADA NING NI KULUB

MUL ALUSTAMISELE PALJU AEGA JA SAGEL]
JAAVAD OLULISED ASIAD TEGEMATA!'

MIDA MA TEEN?

A.HAKKAN TEGEMA KOIKE LABISEGI KORRAGA JA VAATAN, KUI
KAUGELE NIl JOUAN.

@.RAAGIN OMA MUREST KOOLIPSUHHOLOOGILE/MONELE
OPETAJALE/TAISKASVANULE (SOTSIAALPEDAGOOG), KEDA
USALDAN JA OTSIME KOOS LAHENDUSI.

C.TEEN ENDALE SUSTEEMI, ET IGA NADALA ALGUSES PANEN
KIRJA NADALA PRIORITEEDID: 1. KOIGE OLULISEMAD KODUTOOD,
KUS SEL NADALAL ON KONTROLLTOO/VASTAMINE/OLULINE
TAHTAEG. 2. OLULISED KODUTOOD, MIS ON OLULINE ARA TEHA
SELLEKS, ET JARJEL OLLA. 3. JOOKSVALT LISAN JUURDE NADALA
JOOKSUL TEKKIVAD KODUTOOD. HAKKAN KODUTOID TEGEMA
TAHTSUSE JARJEKORRAS.

D.TEEN HUUPI MINGID KODUSED TOOD ARA JA LOODAN, ET
LAKS TAPPI.



SOBIVAD VARIANDID ON B JA C

SIIN VOIKS OLLA KASU SELLEST, KUI
VOTAKSID PRAEGU KOIGE TAHTSAMAKS
AJAPLANEERIMISOSKUSTE OPPIMISE -
NEED AITAVAD ARU SAADA, MIS ON
KOIGE KIIREM, MIS KOIGE OLULISEM JA
MILLISEST TEGEVUSEST ALUSTADA.

VAATA NIPPE SHT


https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/

"MUL ON TUNDIDES RASKE KESKENDUDA
- MOTTED HUPPAVAD UHELT TEEMALT
TEISELE NING SAGELI MA EI MARKA, MIDA
OPETAJA RAAGIB JA JAAN SIIS TUNNI
TEGEVUSTEST MAHA'

MIDA MA TEEN?

A.KATSUN ARU SAADA, KAS RASKE ON
KESKENDUDA, SEST MUL ON MONI MURE, OLEN
VAHE MAGANUD VOI ON KOHT TUHI VOI ON MONI
OPETAJA VAGA UINUTAVA HAALEGA.

B.OPIN KESKENDUMISTEHNIKAID, VAATAN, ET MA
MAGAKS IGA OO 8-10 TUNDI.

C.RAAGIN KESKENDUMISRASKUSTEST
KOOLIPSUHHOLOOGIGA JA/VOI
SOTSIAALPEDAGOOGI JA/VOI VANEMATEGA.

D.KOOL ONGI LIIGA IGAV, MINU MOTTED ON
HOOPIS HUVITAVAMAD.



SOBIVAD VARIANDID ON A, BJAC

KESKENDUMIST VOIB SEGADA SEE, KUI
NAITEKS OLEME KORRALIKULT
MAGAMATA VOI ON MONI MURE.

KUI SEE KESTAB AGA JUBA NADALAID
VOI ISEGI PIKEMALT, OLEKS MOISTLIK
SELLEST MONE USALDUSVAARSE
TAISKASVANUGA RAAKIDA. KAS SIIS
NAITEKS KOOLIPSUHHOLOOGI VOI KA
PEAASI.EE NOUSTAJATEGA.

KATSETA VAIKUSEMINUTITE TEHNIKAID
PAEVA JOOKSUL

L
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http://vaikuseminutid.ee/harjutused/

'OPETAJAD, VANEMAD EGCA MITT
KEEGI EI MARKA, KUIDAS MA
PINGU TANY

MIDA MA TEEN?

A. RAAGIN VANEMATE JA OPETAJATEGA VOI SAADAN NEILE
KIRJA KAASAEGSETEST OPPIMISE TEOORIATEST, MILLE
KOHASELT ON JUST PARAS PINGUTAMINE KOIGE TAHTSAM,
MITTE ISEGI TULEMUSED.

B. TEEN NIMEKIRJA SELLEST, MIS MULLE ENDA JUURES
MEELDIB JA MILLE EEST ENNAST KIITA, TAIENDAN JA LOEN
SEDA IGA PAEV. KUl ENDAL MOTTED OTSA SAAVAD, KUSIN
SOPRADELT JUURDE.

C. KUNA PINGUTAMINE MIND MARKAMA EI| PANE - TEEN
MIDAGI MUUD. KATSUN PINGUTADA SELLE NIMEL, ET
KORDA SAATA KOIGE SUUREMAID LOLLUSI, MIDA ETTE
vOIB KUJUTADA.

D. PINGUTAN EDASI, JU SIIS El OLE MA SEDA VEEL
PIISAVALT TEINUD.



SOBIVAD VARIANDID ON AJA B

TEATUD MAARAL PINGUTAMINE JA EESMARKIDE
SAAVUTAMISELE KESKENDUMINE ON HEA JA
AITAB MEIL ARENEDA.

SAAME KASVOI ISE MOOTA SEDA, MIDA SUUTSIN
NADAL TAGASI JA MIDA SUUDAN VOI OSKAN
TANA. JUST MOOTMINE JA ISEENDAGA
VORDLEMINE TEEVAD HEAD ENESETUNNET.

NAITEKS OPPISIN VOORKEELES 10 UUT SONA VOI
KIRJUTASIN KIRJANDI AINULT KOLME
KIRJAVEAGA.

SAMAL AJAL ON TOESTI TAHTIS, ET KA TEISED
TAGASISIDET ANNAKSID. VAHEL ON HEA NEILE
SELLE KOHTA KONKREETSELT KUSIDA - KAS SA
MARKAD, ET TANA OPPISIN MA 10 UUT SONA?

L
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“‘KOIK ARVAVAD, ET MA OLEN NI
TUBLI JA SAAN ALATI HAID

HINDEID - SeE TEKITAB MINUS
TEGELIKULT VACA SUURT PINGET"

MIDA MA TEEN?

A.TEEN MEELEGA VAIKSEMAID VIGU JA APSAKAID, ET
KATSETADA, KUIDAS SEE TUNDUB.

B.VOTAN KASUTUSSE IGAPAEVASELT
LOOGASTUSTEHNIKAD, LIIGUN VAHEMALT TUND AEGA
PAEVAS, ET PINGETUNNET LEEVENDADA.

C:RAAGIN OMA ENESETUNDEST MONE U§ALDUSVAARSE
TAISKASVANUGA, PERELIIKME, KOOLIPSUHHOLOOGI,
KLASSIJUHATAJAGA.

D.PROOVIN VEEL TUBLIM OLLA, SIIS EHK HAKKAB MUL
PAREM. HAKKAN KOIGE TUBLIMAKS PINGE ALL
TEGUTSEJAKS.



SOBIVAD VARIANDID ON A, BJAC

KEEGI El SAA OLLA LOPUTULT TUBLI JA
EKSIMATU. ARVAKS, ET KA VANEMAD JA
OPETAJAD TEGELIKULT TEAVAD SEDA.

EHK SAAD KELLEGAGI ON PINGETUNNET
JAGADA JA KUSIDA, MIS SIIS SAAB, KUI
SUL MONIKORD KA APSAKAID SISSE
TULEB VOI SA EI PINGUTA IGAS ASJAS

100%.

KAS SELLE TAGAJANRJED OLEKSID
AINULT HALVAD VOI OLEKS SELLES KA
MIDAGI HEAD - NAITEKS TUNNEKSID

ENNAST PAREMINI.
@ peaasi.ce :
H




‘TUNNEN, ET OPETAJAD OOTAVAD
MINULT LIIGA PALJU — MA
IHTSALT EI SUUDA SEDA KOIKE!"

MIDA MA TEEN?

A.MOTLEN EDASPIDI VAHEM OPETAJATE OOTUSTELE
JA HAKKAN ENDA EEST ERITI HASTI HOOLITSEMA,
LIIGUN TUNNI PAEVAS, MAGAN 8-10 TUNDI OOSEL,
SOON VAHEMALT KOLM KORDA PAEVAS TERVISLIKKU
JA MITMEKESIST TOITU JA TEEN IGA PAEV MIDAGI
ENDA JAOKS MONUSAT.

B.RAAGIN SELLEST MONE USALDUSVAARSE
OPETAJAGA JA OMA VANEMATEGA.

C.SELLIST ASJA NAGU LIIGA PALJU El OLE OLEMAS -
EGA MA MINGI NORK EI OLE!

D.KURDAN MURET SOPRADELE JA VOTAN NENDE
TOETUSE VASTU.



SOBIVAD VARIANDID ON A, BJA D

TIHTI OELDAKSE, ET OPITAKSE IKKA ENDA,
MITTE OPETAJATE VOI VANEMATE JAOKS. SEE
PEAB PAIKA TEATUD PIIRINI, SEST TEISTE
OOTUSED MOJUTAVAD MEID MINGI MAARAL
IKKA.

KUITON TUNNE, ET TEISTE OOTUSED LIIGA
PALJU PINGEID TEEVAD, ON HEA OPPIDA

E
V
\Y

NESEKE
ISAKAL

IS TEGE

ATESTAMISE NIPPE, NEED AITAVAD
 JATULEMUSLIKULT OELDA SEDA,

| IKULT MOTTES ON.

VAATA, KUIDAS ENNAST KEHTESTADA SIIT.
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https://peaasi.ee/enesekehtestamine/

"HAKKAN ENNE EKSAMIT
PABISTAMA JA TUNNEN, ET MUL £l

OLE ENAM MIDACGT OPITUST
MEELES

MIDA MA TEEN?

A. PUUAN VIIMASEL HETKEL VEEL OPIKUST/VIHIKUST
VEEL VOIMALIKULT PALJU FAKTE MEELDE JATTA.

B. JAGAN OMA PABINAT SSN)PRADEGA JA RAAGIME KOIK
KOOS, KUIDAS MEIL ON KOIK UNUNENUD JA KUI
KOHUTAYV SEE EKSAM SAAB OLEMA.

C. LEIAN VAIKSE KOHA JA LOENDAN AEGLASELT
NUMBREID NING HINGAN NUMBRITE RUTMIS
RAHULIKULT SISSE-VALIJA.

D. KUJUTLEN ENNAST MONEKS HETKEKS RAHULIKKU
KOHTA, MIS MINU JAOKS ON OLULINE JA HAID
EMOTSIOONI TEKITAV (NT SUVISEL PARASTLOUNAL
MURUL PIKUTAMAS, OMA SOPRADEGA MONUSALT AEGA
VEETMAS).



SOBIVAD VARIANDID ON B, CJA D

DALIUD INIMESED MUUTUVAD ENNE EKSAMIT VOI
KONTROLLTOOD LIIGA AREVAKS, PEA PAISTAB
 AUSA TUHJAKS MINEVAT.

SIISKI, KUI'OLED ETTE VALMISTUNUD, EI KAO SINU
TEADMISED KUHUGI. SU AJU VOIB LIHTSALT
ARVATA, ET TEGU ON NIl HIRMSA OLUKORRAGA,
KUS PEAB VALMISTUMA VOITLEMISEKS VOI
POGENEMISEKS, SEE TAHENDABKI SEDA, ET El OLE
VAJA KASUTADA PEAD, VAID KASI-JALGU.

MOISTLIK ON OPPIDA SELGEKS MONED LIHTSAD
LODVESTUSHARIUTUSED, MIS ANNAVAD AJULE
VOIMALUSE TAAS TOOLE HAKATA, SEST TEGU El
OLE SIISKI ELUOHTLIKU OLUKORRAGA JA NEED
AITAVAD VIIA AREVUSE PARAJALE TASEMELE.

VAATA KA ETTEVALMISTUST KONTROLLTOOKS/

EKSAMIKS SIIT.
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https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/
https://peaasi.ee/ettevalmistumine-kontrolltooks-eksamiks/

"‘MUL EI OLE MINGISUGUST
MOTIVATSIOON| KOOLITOOS
OSALEDA’

MIDA MA TEEN?

A. KATSUN MOELDA, KAS SEE VOIB TULLA SELLEST, ET MUL ON
ULDISELT VAHEM TAHTMIST ASJU TEHA, OLEN MA VIIMASEL AJAL
VAHE MAGANUD, KAS LIIGUN PIISAVALT? KUI KA TUJU ON HALB
OLNUD, SIIS RAAGIN SELLEST PEREARSTIGA VOI KIRJUTAN
PEAASI.EE NOUSTAJALE. VOI ON KOOLIS EBAMEELDIVUSI, PALJU
JARELTOID, KIUSAMIST, MONI OPPEAINE, MIS ON LIIGA KEERULINE?

KUI KOOLIS ON MURED, SIIS RAAGIN SELLEST VANEMATE VOI
OPETAJATEGA.

B.EI TEGELE ENAM KOOLIGA, AITAB KULL SELLEST JAMAST MULLE.

C:RMGIN OMA ENESETUNDEST KELLEGI USALDUSVAARSE
TAISKASVANUCGA.

D.MEENUTAN, KAS OLEN VAREM KA ENNAST NIl TUNDNUD JA KUI,
SIIS KUIDAS SEE TUNNE ON MOODA LAINUD. VAHEL VOIB SEE ISE
ULE MINNA, VAHEL ON HEA MIDAGI VABAL AJAL MONUSAT JA HEAD
TUJU TEKITAVAT TEHA, SIIS VOIB SEE KA KOOLIELLU EDASI MINNA.



SOBIVAD VARIANDID ON A, CJAD

VAHEL ON RASKE END MOTIVEERIDA, SEST
OLLAKSE VASINUD VOI KURNATUD. MONIKORD

SEETO

U, ET El OLE VAGA HARJUMUST

ENNAST ISE TEGUTSEMA PANNA, KUI KEEGI
TEINE ElI UTLE MIDA TEHA.

VAHEL TUNDUVAD KOHUSTUSLIKUD
TEGEVUSED LIHTSALT MOTTETUD.

HEA

MOELDA NATUKEN

KAIMISE MOTE VOIB OL

SUH

'LEMINE, AJU TREE

KUI' TEGU ON VIIMASE VARIANDIGA, SIIS ON

E LAIEMALT. KOOLIS
LA KA OMAEALISTEGA
NIMINE, SEE, ET SAAME

KUNAGI ROHKEM ISE OTSUSTADA, MIDA TEHA,
KUI OLEME SAANUD PIISAVALT HEA HARIDUSE.

MOTIVATSIOONI ULE VOIKS ARUTADA NAITEKS
OMA KOOLIPSUHHOLOOGIGA.

L
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"MUL ON KOCGUNENUD NI PALJU
VOLGU OPPIMISES, ET MA OLEN

SELLEST TAIESTI MUSERDATUD
~OA OSKA MILLESTKIALUSTADA'

MIDA MA TEEN?

A.ALUSTAN PLAANI TEGEMISEST. PANEN KIRJA KOIK, MIS TEHA
ON VAIJA, MILISTE OPETAJATEGA MILLISED AJAD SAAB
JARELTOODEKS KOKKU LEPPIDA. KUI VOIMALIK, SIIS KUTSUN
PLAANI TEGEMA APPI VANEMAD, KOOLIPSUHHOLOOGI VOI
SOTSIAALPEDAGOOGI VOI MONE SOBRA, OE-VENNA. SIIS
VOTAN ESIMESE ASJA ETTE JA KESKENDUN UHELE ASJALE
KORRAGA.

B.ARUTAN VANEMATE JA KLASSIJUHATAJAGA OLUKORDA,
LEIAME KOOS LAHENDUSE.

C.EI MOTLE SELLE OLUKORRA PEALE JA TEEN MIDAGI MUUD,
EHK KAOB SEE JAMA ISEENESEST ARA.

D.TEEN SOTSIAALMEEDIAS POLLI, KELLEL TUTTAVATEST ON
ONNESTUNUD KOIGE ROHKEM NULLE JA UHTESID KOGUDA.
HUVITAV, KAS PANEN SELLE VOISTLUSE KINNI?!



SOBIVAD VARIANDID ON AJA B

SIIN VOIKS ABI OLLA NI AJAPLANEERIMISE
NIPPIDEST KUI KA VOIKS RAAKIDA

KELLEGAGI, KES

PLAANI KOOSTAMISE

JUURES ABIKS VOIKS OLLA.

VAHEL ONGI VAJ

A SUURED ASJAD

VAIKSEMATEKS JUPPIDEKS JAGADA, SIIS

SAAB VAHEMAL’

- PEALE HAKATA JA SAAB

MIDAGI TEHTUD.

KUITUNDUB, ET

KOIKE ON LIIGA PALJU,

VOIB AREVUS PARIS HALVAVAKS MUUTUDA

JA TEKIB KIUSAT

US PEITU PUGEDA JA

TEGUTSEMIST EDASI LUKATA.

VAATA KA PEAASJADE NIPPE

L
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https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/

"KOOLIS ON LIHGA PALJU
TUNNIKONTROLLE, TUNNEN, ET
MA EI SUUDA IHALGI KOIKE MIS
VAJA, SELCEKS OPPIDA!"

MIDA MA TEEN?

A.MOTLEN ENDALE IGA TUNNIKONTOLLI TEHTUD
SAAMISE EEST MINGI PREEMIA VALJA (NAITEKS MINGI
TORE TEGEVUS, MIDAGI MAITSVAT), SEE AITAB END
SELLEST RASKEST AJAST LABI VEDADA.

B.MEENUTAN, KAS OLEN VAREM KA NI TUNDNUD JA
KUIDAS OLUKORD ON LAHENENUD.

C.TEEN ENDALE PLAANI, KUIDAS VOIMALIKULT
MOISTLIKULT OPPIDA. TEEN TUUPIMISES PAUSE,
NAITEKS KASUTAN POMODORO TEHNIKAT, UURIN
OPPIMISE TEHNIKAID, ET LIHTSAMINI LABI SAADA.

D.LOON KAEGA, NAGUNII El JOUA MIDAGI.



SOBIVAD VARIANDID ON A, BJAC

KUI TUNDUB, ET LIIGA PALIJU ON VAJA ARA TEHA

| IIGA LUHIKESE AJA JOOKSUL TEEB SEE PARIS
PALJU STRESSI.

AIDATA VOIKS KOHUSTUSTE JUPPIDEKS JAGAMINE:
NAITEKS TANA OPIN TUND AEGA UHTE AINET, SIIS
DUHKAN JA SIIS OPIN TUND TEIST. VOI SIIS
KASUTADA TEISI AJAPLANEERIMISE TEHNIKAID.

KINDLASTI PEAKS ANDMA VOIMALUST AJULE

PUHATA, SEE AITAB ASJU KERGEMINI MEELDE
JATTA.

VAHEL VOIB LIIGA SUUR KOORMUS KA SIISKI
OPETAJATEGA JUTUKS VOTTA, EHK ON VOIMALIK
KOORMUST SIISKI PIKEMA AJA PEALE JAOTADA.

VAATA KA PEAASJADE NIPPE

L
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https://peaasi.ee/opime-oppima/

"MUL HAKKAB KOOLIS TUNDIDE
SACELI PEAVALUTAMA JA SIS &
SUUDA MA ENAM OPPETOOLE
KESKENDUDA"

MIDA MA TEEN?

A TULETAN MEELDE, KAS OLEN PIISAVALT VETT JOONUD VNCN)I KAS
RUUMIS POLE EHK LIIGA VAHE OHKU. MOLEMAD ASJAD VOIVAD
VAHEL PEAVALU TEKITADA.

B.KAALUN PEAVALU POHJUSENA LIIGSET PINGET VOI STRESSI. KAS
PEAVALU TEKIB MONES KINDLAS TUNNIS VOI MINGIL KINDLAL
KELLAAJAL, NENDEL PAEVADEL, KUl OLEN OOSITI VAHE MAGANUD
VOI KUI KOHT ON TUHI? PANEN NADALA JOOKSUL KIRJA, MILLEGA
PARASJAGU TEGELEN, KUl PEAVALU TEKIB. KUl SAAN ARU, ET MINGI
KINDEL ASI PEAVALU TEKITAB, SIIS SAAN TEGELEDA SELLEGA.

C.VOTAN VALUVAIGISTIT VOI KANNATAN ARA.

D.HAKKAN TEGEMA I:(N)DVESTUSTEHNIKAID JA VAATAN, KAS
PEAVALU SELLEST VAHEMAKS LAHEB.

E.RAAGIN MONE USALDUSVAARSE TAISKASVANUGA JA PROOVIME
KOOS ARU SAADA, MIS PEA VALUTAMA PANEB JA SELLELE
LAHENDUSI LEIDA.



SOBIVAD VARIANDID ON A, B,DJAE

PEAVALUD VOI KA KOHUVALUD VOIVAD OLLA
VAHEL MARGIKS, ET MEIE ELUS ON LIIGA PALJU
PINGEID.

UURI NIPPE, KUIDAS LOOGASTUDA JA
PINGETEGA PAREMINI TOIME TULLA. SELLEKS

ON
10
EK

NING Pl

OLU
TUM

LISED NII TERVISLIK LIIKUMINE,
NE KUI UNI. KA LIIGA PALJU

RAANIAEGA VOIB PEA VALUTAMA PANNA

NGEID TEKITADA.

SIISKI VOIKSID PEAVALUDEST RAAKIDA KA OMA
PEREARSTIGA, KA TEMAL VOIB OLLA HAID
SOOVITUSI JA MOTTEID, KUIDAS SAAKSID
PEAVALUD ARA AJADA.

UURI PEAASJADE VAIMSE TERVISE VITAMIINE

L
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https://peaasi.ee/opime-oppima/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/

'"MUL ON KODUS PALJU TULISID JA
MA EI SAA SEETOTTU KORRALIKULT
OPPIDA. AGA KELLELEGI SELLEST
RAAKIDA MA EI JULGE"

MIDA MA TEEN?

A.HELISTAN VOI KIRJUTAN LASTEABI.EE VOI PEAASI.EE
NOUSTAJALE, SEAL ON INIMESED, KES SAAVAD SELLISTEST
MUREDEST ARU JA SAAVAD AIDATA.

B.UURIN PEAASI.EE LEHELT, KUIDA"S._TL"JLISID LAHENDADA NII, ET
SELLEST PARAST HALB TUNNE EI JAAKS, SAADAN SELLE INFO KA
TEISTELE PERELIIKMETELE.

C.KUNI KOGUN JOUDU JA JULGUST, ET OMA MUREST KELLELEGI
RAAKIDA, POORAN SUUREMAT TAHELEPANU ENDA HOIDMISELE,
MAGAN 8-10 TUNDI OOSEL, LIIGUN VAHEMALT TUNNI PAEVAS,
SOON TERVISLIKULT, TEEN IGA PAEV MIDAGI MONUSAT.

D.KIRJUTAN ULES, MIDA TAHAKSIN OELDA, JA TEEN NIMEKIRJA
INIMESTEST KELLELE VOIKS SELLE EDASI SAATA - LOEN KOLMENI
JA SAADANGI SELLELE, KES KOIGE OIGEM TUNDUB.



KOIK ON SOBIVAD VARIANDID

KUI SUL ON KODUS KEERULISED AJAD, ON
OLULINE, ET SA El JAAKS OMA RASKUSTES
UKSI.

VAHEL ON VANEMAD NIl HOIVATUD OMA
MUREDEST JA TUNNETEST, ET NAD EI SAA
PIISAVALT ABIKS OLLA.

KINDLASTI TASUKS MOELDA, KAS SUL ON
MONI ONU-TADI, VANAVANEMAD, KEEGI
KELLEGA SAAB OMA RASKUSI JAGADA.

TUGE SAAB KA LASTEABILEE-ST, PEAASIEE
NOUSTAJATELT.

L
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"MURETSEN, MIDA
KLASSIKAASLASED MINUST
ARVAVAD'

MIDA MA TEEN?

A.LOEN PEAASI.EE LEHELT MURETSEMISE KOHTA JA VOTAN
UHENDUST E-NOUSTAJAGA, ET TALLE TAPSEMALT OMA MUREST
RAAKIDA.

B.PROOVIN JAADA NIl MARKAMATUKS KUI VOIMALIK, ET NAD
MINUST MIDAGI El ARVAKS.

C.MOTLEN ENDA JAOKS LABI NING ARUTAN LAHEDASTE
INIMESTEGA, KEDA USALDAN (SOBRAD, PERELIIKMED, HEAD
TUTTAVAD), MIS ON MINU TUGEVUSED JA HEAD OMADUSED JA
KUl MUL TULEVAD MUREMOTTED, SIIS MOTLEN OMA
TUGEVATELE KULGEDELE JA SAAN SELLEST JOUDU.

D.TEGELEN VOIMALIKULT PALJU ASJADEGA, MIDA NAUDIN JA
SUHTLEN INIMESTEGA, KELLEGA TUNNEN END HASTI JA
TURVALISELT. TULETAN ENDALE MEELDE, ET SEE ON KOIGE
OLULISEM JA MA EI PEA KOIGILE MEELDIMA.



SOBIVAD VARIANDID ON A, CJAD

MEILE KOIGILE ON OLULINE OLLA OMAKS
VOETUD JA PAISTATEISTELE OKEI SELLE
PEALE MOTLEMINE ON KA OKEI.

SAMAS El OLE KASULIKSELLEST KOGU AEG
MOELDA JA KA OMA KAITUMIST TEISTELE
MEELDIVAKS SATTIDA, KUl PEAD SELLEKS
ENDAGA VASTUOLLU MINEMA.

AB
VA

VOIKS OLLA OPPIDA MURETSEMIST

ENDAMA VOI NAITEKS

ENESEKEHTESTAMISE TEHNIKAID.

VAATA SIIT AREVUSE VAHENDAMISE
TERNIKAID.
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https://peaasi.ee/enesekehtestamine/
https://kampaania.peaasi.ee/kuidas-arevushairetega-tegeleda/

‘MU KLASSIKAASLASED SAADAVAD
MULLE SOTSIAALMEEDIAS ROPPUSI
JAUTLEVAD MINU KOHTA INETUSI.

MA EI TEA, MIDA TEHA"

MIDA MA TEEN?

A.TEEN NIMEKIRJA TAISKASVANUTEST, KELLEGA
VOIKSIN SELLEST RAAKIDA. RAAGIN ESIMESELE JA KUI
TEMA MINUST ARU EI SAA JA SAMME ETTE EI VOTA, SIIS
RAAGIN NIMEKIRJAST JARGMISEGA. UHE
VOIMALUSENA SAAN KIRJUTADA PEAASI.EE
NOUSTAIJALE. KUl KOMMENTAARID ON RUNDAVAD,
ANNAN SELLEST TEADA VEEBIKONSTAABLILE.

B.KUSTUTAN OMA KONTOD ARA.

C.UURIN VALJA, KUS NAD ELAVAD JA SAADAN NEILE
TAVALISE KIRJAGA VASTU SOOVITUSI SELLE KOHTA,
KUIDAS OLLA NORMAALNE INIMENE.

D.ANNAN SELLEST TEADA VEEBIKONSTAABLILE.



SOBIVAD VARIANDID ON AJAD

TEGEMIST ON KUBERKlUSAMISEGA,
MILLE VASTU PEAKS VOITLEMA KOIK,
KES SELLEST TEAVAD.

KUIGI SEE VOIB OLLA PIINLIK, SIIS TASUB
KINDLASTI RAAKIDA MONE
TAISKASVANUGA, KELLEGA KOOS TEHA
PLAAN, MIDA ETTE VOTTA JA VAJADUSEL
TEATADA KA VEEBIKONSTAABLILE.



https://www.teeviit.ee/veebikonstaabel-tuleb-appi/

"MA TUNNEN, EI MUL EI OLE
KOOLIS UHTEGI SOPRA JA MA E
TeEA MIDA TERA TUNNEN, ET E
OSKA TEISTECA SUHELDA'

MIDA MA TEEN?

A.UURIN SUHTLEMISNIPPE PEAASI.EE LEHELT, MIS
TOIMUB KOHALIKUS NOORTEKESKUSES, KAS
KUSKIL SAAB TEHA VABATAHTLIKKU TOOD.

B.RAAGIN KOOLIPSUHHOLOOGI/
SOTSIAALPEDAGOOG/ VANEMATEGA OMA
MUREST, VOTAN UHENDUST PEAASI.EE VOI
LASTABI.EE-GA JA ARUTAN, MIDA ETTE SAAKS
VOTTA.

C.SISENDAN ENDALE, ET NEED EI OLEGI MINU
INIMESED JA KUI KOHTUN "OIGETE" INIMESTEGA,
KULLAP SIIS OSKAN SUHELDA.



SOBIVAD VARIANDID ON AJA B

KINDLASTI SAAB SUHTLEMIST
HARJUTADA JA LEIDA INIMESI,
KELLEGA SOBRUSTADA.

UURI SELLEKS NIPPE JA KASUTA NE|



https://peaasi.ee/kuidas-olla-hea-sober/

'"MA TEEN VAHEL KOOLIS SOPRADE
SELTISIS ASIU, MIDA MA TEGELIKULT
TERA EI TAHAKS, AGA MA EI JULGE KA
‘EI" OELDA, KUNA MA KARDAN, ET NAD
=1 OLE SIS ENAM MINU SOBRAD

MIDA MA TEEN?

A.OPIN KUIDAS EN NAST KEHTESTADA NII, ET SEE
SUHTEID EI RIKUKS, NAITEKS PROOVIN
KEHTESTAVAT MINA SONUMIT.

B.KUSIN SOPRADELT, KAS NAD El TAHAKS
MINUGA ENAM SUHELDA, KUl MONED

TEGEVUSED, MIS MULLE ElI MEELDI, VAHELE
JATAKSIN.

C.TEEN K"CNDIKE KAASA, AGA TUNNEN END SELLE
PARAST UHA HALVEMINI.

D.OTSIN UUED SOBRAD.



SOBIVAD VARIANDID ON AJA B

ENDA KEHTESTAMINE JA ENDA
POHIMOTETE JUURDE JAAMINE EIl OLE
ALATI KERGED. ERITI KUI MEILE ON OLULINE
TEISTEGA HASTI LABI SAADA JA NEILE
MEELDIDA.

SAMAS ON MONED PIIRID, MILLEST MINGIL
JUHUL ULE EI SAA MINNA ILMA ENDAS
MIDAGI ARA LOHKUMATA.

NENDE PIIRIDE KEHTESTAMISE JAOKS ON
VAJA OSKUSI ENDA KEHTESTAMISEKS. SEDA
SAAB TEHA, NII, ET SEE SUHTEID EI RIKU,
PIGEM PANEB ROHKEM LUGU PIDAMA.

L
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https://peaasi.ee/enesekehtestamine/

'NAEN, ET KEDAGI KIUSATAKSE
SOITSIAALMEEDIAS, TEMA KOHTA
KIRJUTATAKSE HALVUSTAVAID
KOMMENTAARE. KUl MA KAASA £
LAHE, SIS AKKI OLEN ISE JARCGMINE!

MIDA MA TEEN?

A.LISAN IGAKS JUHUKS MONED EMOTIKONID.

B.UURIN KIUSAMISVABA.EE LEHELT, KUIDAS
KIUSAMISELE LOPP TEHA. POSTITAN SELLE INFO
KOMMENTAARIDESSE.

C.ANNAN KIUSATAVALE MARKU, ET PEAN
KIUSAMIST VALEKS JA KUSIN, KUIDAS TE END
TUNNEB.

D.RAAGIN OMA VANEMATE JA/VOI
SOTSIAALPEDAGOOGI VOI USALDUSVAARSE
OPETAJAGA TOIMUVAST.



SOBIVAD VARIANDID ON B, CJA D

KIUSAMINE ON NAHTUS, MIS ElI OLE HEA
KELLELEGI, EI SELLEL, KES KIUSAB,
ARUSAADAVALT SELLELE, KEDA KIUSATAKSE
EGA KA TEISTELE, KES SELLEST TEAVAD.

SELLE PARAST ON OLULINE, ET KUl MARKAD
KIUSAMIST, VOTAKSID SELLE SUHTES
MIDAGI ETTE.

JURI VOIMALIKKE LAHEDUSI
KIUSAMISVABA.EE LEHELT. TEGEMIST ON
KUBERKIUSAMISECA JA TASUB KINDLASTI
RAAKIDA MONE TAISKASVAN UGA, KELLEGA
KOOS TEHA PLAAN, MIDA ETTE VOTTA JA
VAJADUSEL TEATADA KA

L

@ peaasi.ce
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VEEBIKONSTAABLILE.



https://www.teeviit.ee/veebikonstaabel-tuleb-appi/

"MA TAHAKSIN JULGEDA TUNNIS
ROHKEM OMA ARVAMUST VALIJA
OELDA, ACA KARDAN, ET TEISED
VAATAVAD MIND IMELIKULT JA
UTLEN MIDAGI RUMALAT"

MIDA MA TEEN?

A.UURIN OMA KARTUST, NAGU PONEVIL TEADLANE - KAS
ON VAREM JUHTUNUD, ET MINU ULE NAERDAKSE VOI

VAADATAKSE IMELIKULT? KAS ARVAN, ET MILLEGI MITTE
100% GENIAALSE VALJAUTLEMINE ON VAGA SUUR PATT?

B.HAKKAN TEADLIKULT PROOVIMA VALJA MOELDA JA KA
OELDA KOIGE RUMALAMAID VOIMALIKKE ARVAMUSI JA
KOMMENTAARE, SAAN NENDE POOLEST TUNTUKS JA KUI
MIDAGI PARISELT TARKA KUNAGI UTLEN, SIIS LAS NAD
ALLES IMESTAVAD!

C.HARJUTAN OMA ARVAMUSE VALJAUTLEMIST VAIKSEMAS,
KINDLAS JA TURVALISES SELTSKONNAS.

D.PROOVIN OLLA TAIESTI VAIKSELT JA LOODAN, ET SEE
MIND TEISTELE IMELIKUNA PAISTA EI LASE.



SOBIVAD VARIANDID ON A, BJAC

ENDA ARVAMUSE JA MOTETE

SELLE PARAST VOIKS HARJUTA i
KONNAS VOI

NAITEKS VAIKSEMAS SELTS
KA NENDE INIMESTEGA, KE

_LE

TEAD, ET NAD SIND TOETAVAD.

KUULDAVAKS TEGEMINE ON OLULISED
NIl MELE ENDALE KUI KA TEISTELE,
KELLEGA KOKKU PUUTUME.

DA

KOHTA

UTLEMISE JA ARVAMISE JULGUS KASVAB

KUI SEDA HARJUTADA.

L
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'"MUL ON SELLINE TUNNE, E1
MITTE MISKI =] Ol NAM
TORE'

MIDA MA TEEN?

A.RAAGIN OMA TUNDEST USALDUSVAARSELE TAISKASVANULE
VOI KIRJUTAN PEAASI.EE NOUSTAJALE, ET SAADA ABI.

B.KATSUN MEELDE TULETADA SEDA, MIS VAREM ON TORE
TUNDUNUD JA TEEN SEDA ASJA JUBA TANA. HOOLIMATA
SELLEST, KAS SEE TUNDUB HETKEL HEA MOTE VOI MITTE.

C.VAATAN NALJAKAID VIDEOSID VOI SARJU. KUULAN OMA
LEMMIKMUUSIKAT.

D.LIIGUN JARGMISTEL PAEVADEL NATUKENE ROHKEM KUI
TAVALISELT. HEA, KUl SAAN SEDA TEHA OUES.

E.OLEN KOOS ENDALE OLULISTE INIMESTEGA VOI LOOMA-
DEGA JA KALLISTAN NEID.

F.TEEN LABI VAIMSE TERVISE VITAMIINIKUURI



https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/

KOIK VASTUSEVARIANDID ON SOBIVAD

VAHEL VOIB TUJU JA ROOMU TUNDMINE

ARA KADUDA
SELLEST, ET O

NAITEKS VASIMUSEST VOI
LLAKSE MILLEGI PARAST

MURES, AGA SEE LAHEB ISE ULE.

<UI AGA SELL
ULE KAHE NA

NE TUNNE KESTAB JUBA
DALA, PEAKS SELLEST

QAAKIMA_.NAI"EKS OMA LAAIJ—IED.A"STE,
KOOLIPSUHHOLOOGIGA VOI POORDUMA
PEAASILEE NOUSTAJA POOLE.

ROOMU KOGEMISE VOIME EI KAO
DARISELT KUSKILE ARA, AGA SELLE ULES
_EIDMISEKS ON VAHEL KELLEGI ABI VAJA.

L
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'"MA TUNNEN, ET MA ULDSE EI SOB|
OMA KLASSIKAASLAS TEGA - ELAKSIME
NAGU ERALDI MAAILMAS JA SEE
PANEB MIND TUNDMA UKSILDASENA'

MIDA MA TEEN?

A.SUUDISTAN OMA VANEMAID, ET NAD MU
JUST SELLESSE KOOLI PANID

B. PROOVIN KLASSIKAASLASTEGA KOOS
AEGA VEETA JA MOISTA, MIS NEILE TAHTIS
ON, MIDAGI MEIL IKKA UHIST LEIDUB.

C.SUHTLEN TEISTE INIMESTEGANVALJASPOOL
KOOLI, POLEGI VAJA KOIGIGA SOBER OLLA.



SOBIVAD VARIANDID ON B JA C

ELUS VOIB SATTUDA KESKKONDA, MIS
MEILE JUST KOIGE PAREMINI El SOBI.
SELLES VOIB PROOVIDA LEIDA HAID
KULGI JA NENDE NIMEL VASTU PIDADA.

VOIB PROOVIDA LEIDA KESKKONDA
SOPRUSKONDA, KELLEGA OLEKS UHIST,
KASVOI VEEBIST LEIAB IKKAGI MONE
INIMESE, KELLEGA MIDAGI UHIST ON.

KOIGIGA EI SAAGI SUPERHASTI
KLAPPIDA, OLEME INIMESTENA
ERINEVAD.

L
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'"ME KLASS ON VAGCA VOISTLUSLIK — KOIK
PINGUTAVAD JA VOISTLEVAD OMAVAHEL.
SELLINE SUHTUMINE EI OLe MULLE MEELT-
MOODA, ERITI JUHUL, KUI MONESSE
VAHEMVOIMEKASSE SUHTUTAKSE ULE-
OLEVALT"

MIDA MA TEEN?

A.LAHTUN OPPIMISEL OMA VC~)IMI§TEST JA SUUTLIKKUSEST
NING ANNAN ENDAST PARIMA. VOIDU NIMEL MA PINGUTAMA
El HAKKA.

B. KUl KEDAGI TEMA VOIMETE PARAST HALVUSTATAKSE, SIIS
VALJENDAN SELGELT OMA VASTUMEELSUST SELLE SUHTES

C. KORRALDAN KOOLIS V©I§TLUSE - MILLINE KLASS ON KOIGE
VOISTLUSLIKUM JA TEEN KOIK SELLEKS, ET ME KAOTAKSIME.
PROOVIN IGAS ASJAS OLLA TAGANTPOOLT ESIMENE.

D. TEEN ETTEPANEKU HEADE MOTETE KOGUMISEKS, ET
ARENDADA MEESKONNAVAIMU JA KOOSTOOD MEIE KLASSIS,
ARVATAVASTI POLE MA AINUS, KELLE PIDEV VOISTLEMINE
ARA VASITAB.



KOIK VASTUSEVARIANDID ON SOBIVAD

NATUKENE VCNDISTLEMIF:T JA ENDA
PROOVILE PANEKUT VOIB OLLA
NAUDITAV JA PONEV.

KUl AGA KOIK ON VOISTLUS HAKKAB SEE
VAIKSELT VOIMEID ALLAPOOLE TIRIMA,
SEST PIDEV PINGUTAMINE EI VII
TEGELIKULT HEADE TULEMUSTENI, SEDA
"EAVAD NIl TIPPSPORTLASED KUI
TEADLASED.

KOOSTOO JA UKSTEISE JULGUSTAMINE
ON NEED, MIS TEKITAVAD NIl MONUSAT
TUNNET KUI KOKKUVOTTES VIIVAD

KAUGEMALE. )
@ peaasi.ce y



"MA El OLE HOMMIKUINIMENE JA KOOLIS
ESIMESTES TUNDIDES NAHVAN INIMESTELE
JA OLEN KURI. SEE MOJUTAB MU KLASSI-
KAASLASI JAVAHEL KOGUNI OPETAJAID.
ACA MA TEGELIKULT Bl OLE PAHA INIMENE"

MIDA MA TEEN?

A.PANEN ENNAST TEISTE OLUKORDA JA
MOTLEN, KUIDAS MULLE ENDALE SELLINE
KAITUMINE MEELDIKS.

B. UTLEN KLASSIKAASLASTELE, ET ELAGU SEE
HOMMIK ULE, KULL LOUNAL ON JUBA KOIK
MOODAS.

C. VAATAN PEAASI.EE VEEBILEHELT, KUIDAS
OMA EMOTSIOONE OHJELDADA.

D. PUUAN TEHA NII, ET El PEAKS ESIMESTESSE
TUNDIDESSE MINEMA.



SOBIVAD VARIANDID ON AJA C

OOPAEVRUTMID VQIVAD MEIE
EMOTSIOONE JA NAITEKS KA
KESKENDUMISVOIMET MOJUTADA.

HEA, KUI SEDA ENDALE TEADVUSTAME
JA KA TEISTELE TEADA ANNAME.

KUI' OLEME TEISTE VASTU EBAVIISAKAD

VOI KU RIAD, SAAB ALATI VABANDADA
JA OMA KAITUMIST SELGITADA.

L
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"MINU KLASSIKAASLANE UTLES
MULLE, EI MA OLEN PAKS JA INETU,
SEE TEGI MULLE VAGCA HAICET. KAS
VIGA ON TEMAS VOI MINUS'

MIDA MA TEEN?

A.OLEN VASTUVOETAV JA KENA MULLE
AINUOMASEL VIISIL. KUI KEEGI ARVAB TEISITI,
SIIS ON SEE TEMA PROBLEEM.

B. OLEN TORE INIMENE JA KOLBAN SELLISENA
NAGU OLEN.

C. UTLEN KLASSIKAASLASELE, ET MIND ElI
HUVITA TEMA ARVAMUS.

D. ARUTAN MONE USALDUSVAARSE
TAISKASVANUGA, MILLISTEL VIISIDEL TASUKS
KLASSIKAASLASELE VASTATA.



KOIK VASTUSEVARIANDID ON SOBIVAD

INIMESED UTLEVAE) VAHEL ASJU, MIS EI
VASTA TOELE JA VOIVAD OLLA
SOLVAVAD.

JA TAHA

KUl KEEGI TEIST SOLVAB, NAITAB SEE
REEGLINE SEDA, ET SEE INIMENE ON ISE
KURB VOI TUNNEB ENNAST VILETSANA

1 -

EISTE ARVELT ENNAST

PAREMINI TUNDA.



'"MU PARIMAL SOBRAL ON
DEPRESSIOON JAMUL ON TEMAGA
KEERULINE SUHELDA, TARHAKSIN TEDA
AIDATA JA TOEKS OLLA, AGA EI TEA,
KUIDAS"

MIDA MA TEEN?

AVEEDAN TEMAGA KOOS AEGA, TEHES
ASJU, MIS ON TAVALISELT MOLEMALE
MEELDINUD.

B.AITAN TAL ABI OTSIDA, NAITE[(S
KIRJUTAME KOOS PEAASI.EE NOUSTAJALE.

C.HOIAN OMA SOBRAGA REGULAARSET
UHENDUST.

D.OLEN SOBRAGA KANNATLIK, KUNA TEAN,
ET DEPRESSIOON EI KAO ULEOO.



KOIK VASTUSEVARIANDID ON SOBIVAD

KUl OLED SOBRA JAOKS OLEMAS, KASVOI
VAIKIDES TEMAGA KOOS VOI JULGUSTAD
TEDA NATUKENE TEGUTSEMA PAREMA
ENESETUNDE NIMEL, ON TAL SELLEST
PALJU ABI.

LOE PEAASILEE LEHELT, KUIDAS TOETADA
DEPRESSIOONIS SOPRA. OLULINE ON KA
SEE, ET SAISE TEMAGA MUSTA AUKU E|
KUKUKS JA HOOLITSEKSID JATKUVALT
ENDA HEAOLU EEST, SEALHULGAS
LUBAKSID ENDALE KA HEAS TUJUS OLLA.

VAATA KUIDAS DEPRESSIOONI ARA TUNDA

SIT
L
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https://peaasi.ee/kuidas-oma-lahedase-voi-sobra-depressiooni-ara-tunda/

"KAIN AREVUSE VOI DEPRESSIOONICA
PSUHHOLOOGI JUURES JA KARDAN, ET
KLASSIKAASLASED VOI OPETAJAD
SELLEST TEADA SAAVAD JA MINUSSE
TEISITISURTUMA HAKKAVAD"

MIDA MA TEEN?

A.PROOVIN MQE_LDA SELLEST NII, ET ABI OTSIMINE EI OLE
HABIASI, MA VAARTUSTAN OMA TERVIST JA SUUDAN OMA
MURED SELJATADA. RASKUSTEGA TEGELEMINE ON TUGEVUSE
MARK.

B.PALUN KOOLIPSUHHOLOOGIL TULLA KLASSI RAAKIMA NOORTE
VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDEST. LOODAN, ET SIIS MOISTVAD
KOIK, KUl KEERULINE ON NOOREL SELLISTE TEEMADEGA
TEGELEDA.

C.OTSIN VALJA RUMALAD NALJAD PSUHHOLOOGIDE JA VAIMSE
TERVISE RASKUSTEGA INIMESTE KOHTA JA POSTITAN OMA
SOTSIAALMEEDIASSE JA RAAGIN VOIMALUSEL
KLASSIKAASLASTEGA. NIl SAAN ARU, KAS NAD NAERAVAD KAASA
VOI MONI SAAB KA TEEMAST ARU.

D.ARUTAN OMA PSUHHOLOOGIGA, KUIDAS VOIKS SELLE
MUREGA TEGELEDA.



KOIK VASTUSEVARIANDID ON SOBIVAD

VAIMSE TERVISE RASKUSED ON JUST NOORTE
INIMESTE SEAS VAGA LEVINUD, LAUSA IGAL
VIIENDAL VOIB OLLA SARNASEID MURESID.

TOENAOSUS ON PARIS SUUR, ET NII SINU
KLASSIS KUI OPETAJATE HULGCAS ON SAMUTI
INIMESI, KES PSUHHOLOOGI| JUURES KAIVAD.

KUNA VAIMSEST TERVISEST VEEL L

TEATAKSE, ON
EELARVAMUS
RASKUSI VAR
LISASTRESSI.

SELLEGA SEOSES IK
. NEED SUNNIVAD O

IGA VAHE
KAGH

MA

AMA JA SEE VALMISTAB

HEA OLEKS SIISKI NAITEKS OMA PSUHHO-
LOOGIGA ARUTADA, KUIDAS SELLELE

TEEMALE LAHENEDA.

L
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‘MUL ON KOOLICA SEOSES UKS
MURE, MIDA MA TAHAKSIN
JAGADA, AGCA MA EI TEA KELLEGA’

MIDA MA TEEN?

A.OOTAN VEEL, EHK LAHEB MURE ISE ULE.

B.PANEN MURE KIRJA JA KUJUTAN ETTE, MIS
SOOVITUSE ANNAKSIN SOBRALE, KEL SELLINE MURE
JA JARGIN SEDA SOOVITUST.

C.TEEN NIMEKIRJA VOIMALIKEST INIMESTEST, KELLEGA
VOIKSIN RAAKIDA, NT SOBER, OPETAJA,
KOOLIPSUHHOLOOG, HUVIJUHT, EMA, ISA, ODE, VEND,
VANAISA/EMA, TREENER...? PROOVIN ETTE KUJUTADA,
KELLELE OLEKS KOIGE MONUSAM RAAKIDA JA LEPIN
ENDAGA KOKKU AJA, MILLAL SEDA TEHA.

D.KIRJUTAN OMA MUREST LASTEABISSE VOI PEAASJA
NOUSTAJALE.



SOBIVAD VARIANDID ON B, CJA D

VANASONAS, ET JAGATUD MURE ON POOL
MURET, ON IVA SEES. SAMA PALJU KEHTIB SEE,
ET MURED, MIDA AINULT ISE OMA PEAS RING|
VEERETAME, VOIVAD VAGA PALJU TUJU
RIKKUDA.

KUl KELLELEGI SELLEST RAAKIDA, EI PEAGI
TEINE ALATI MURET ARA LAHENDAMA, VAHEL
ON ABIKS JUBA SEE, ET KUULED, KUIDAS SA
RAAGID JA SUL TULEB ENDAL MOTE, MIDA
TEHA.

KUI INIMEST KELLEGA RAAKIDA, ElI OLE SINU
UMBRUSKONNAS, ON TAIESTI OLEMAS NI|
PEAASIA KUI LASTEABI NOUSTAJAD, KES HEA
MEELEGA KAASA MOTLEVAD.
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‘MU KLASSIKAASLASEL ON
ILMSELGELT NUTISOLTUVUS, ACA MA
El JULGE SEDA TEEMAT TEMAGA
JUTUKS VOTTA, KARTES, ET TA
PAHANDAB"

MIDA MA TEEN?

A. UURIN VALJA, MIS MANGE TA MANGI"B, TEEN
MANGU TEISE NIME ALL KASUTAJA JA UTLEN
TALLE SEALTKAUDU.

B. ARUTAN OMA VANEMATE, KOOLIPSUHHOLOOGI
VOI PEAASI.EE NOUSTAJAGA, KUIDAS SOPRA
TOETADA.

C. TEEN KOIK, ET KA ISE SOLTUVSSE JAADA, SIIS
SAAME KOOS RAVILE MINNA.

D. UTLEN TALLE KOIGI EES JA KOVA HAALEGA
VALIJA, ET TA ON TAITSA HAIGE.



SOBIVAD VARIANDID ON B

VAHEL EI TAJU INIMENE ISE, ET TAL ON MONI|
PROBLEEM, NAGU NAITEKS NUTISOLTUVUS.
VAHEL TA TEAB, AGA HABENEB SEDA VO
TUNNEB, ET El OSKA SELLE VASTU ISE
VOIDELDA.

KOIGIL NEIL JUHTUDEL ON HEA TUNDLIKULT,
VIISAKALT JATOETAVALT SELLEST SOBILIKUL
HETKEL JUTTU TEHA. UURI, KUIDAS RAAKIDA
VAIMSEST TERVISEST VOI PALU TEMAGA
RAAKIDA MONEL TAISKASVANUL, KES ENNAST
SELLES KINDLAMINI TUNNEB.

NUTISOLTUVUSE KOHTA SAAD LUGEDA SIIT.

UURI KA KUIDAS KUULATA.

L
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https://peaasi.ee/arvutisoltuvus/
https://peaasi.ee/kuidas-kuulata/

‘MUL ON VAHEL MITU ASJA KORRAGA KASIL -
TEEN KAHT KODUST TOOD, MANGIN ARVUTIGA,
VAHEL SOON VOI RAAGIN JUTTU. MU
VANEMAID ARRITAB SEE, ACA ENDA MEELEST
SAAN MA KOIGEGA HASTI HAKKAMA. ACA VOIB-
OLLA MUL ON SIHSKI PROBLEEM?”

MIDA MA TEEN?

AJALGIN VANEMAID PINGSALT JA KUl NAD KA MITUT
ASJA KORRAGA TEEVAD, JUHIN SELLELE NENDE
TAHELEPANU.

B.SOOVITAN VANEMATEL HARJUTADA EMOTSIOONIDE
JUHTIMIST, PIDEV ARRITUMINE MOJUB NENDE
TERVISELE HALVASTI.

C.TEEN ENDALE VALJAKUTSE - KAS MA SUUDAN VIIT
ASJA KORRAGA TEHA? AGA KUUT? PONEV JU!

D.KATSETAN KAHE NADALA JOOKSUL UHE ASJA
KORRAGA TEGEMIST. MOODAN OMA ENESETUNNET
ENNE JA KAHE NADALA PARAST. TEOREETILISELT
PEAKSIN TUNDMA ENNAST RAHULIKUMA JA
KESKENDUNUNA.



SOBIV VARIANT ON D

MEIE AJU ON ULES EHITATUD NII, ET KOIGE
PAREMINI SAAME HAKKAMA 511S, KU
KESKENDUME UHELE ASJALE KORRAGA.

VAHEL TUNDUB, ET KUl TEEME MITUT ASJA

KORRAGA, SAAME ROHKEM TEHTUD.
TEGELIKULT VASITAB SEE AJU JA TEEB MEID

NARVILISEMAKS.

JUBA UHELT UAIJ_ESANDELT TEISELE UMBER
LULITUMINE VOTAB AJUL NII'10-15 MINUTIT

AEGA.

KESKENDUMISEKS ON VOIMALIK TEHA
ERINEVAID HARJUTUSI, ET OMA AJU
SAASTLIKUMALT JA EDUKAMALT KASUTAMA

OPPIDA. L
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"“VIIMASEL AJAL RAAGITAKSE PALIU
KLIMASOOJENEMISEST JA SELLEST, ET MAAILMAS
TOIMUVAD VARSTI SUURED JA KOHUTAVAD
MUUTUSED. MUL ON NIl HALB NEID JUTTE
KUULDA JA KOGU AEGC TULEVAD PAHE MOTTED, ET
MIS SIS PARISELT VOIB SAADA.

MIDA MA TEEN?

A.OTSIN VOIMALIKULT PALJU JA SAGELI UUT INFOT
SELLE KOHTA, MIS MAAILMAS KLIIMASOOJENEMISE
TOTTU JUHTUB.

B.MOTLEN LABI, MIDA SAAN MINA TEHA
SAASTLIKUMALT ELAMISEKS JA OLEN SELLEGA
TEISTELE EESKUJUKS. LIITUN MONE
VABAUHENDUSEGA, KES NENDE TEEMADEGA
TEGELEB.

C.KESKENDUN ROHKEM ENDA IGAPAEVAELULE JA
ASJADELE, MIS MIND ROOMUSTAVAD.

D.UTLEN TEISTELE VOIMALIKULT SAGELI, ET NAD
TEEVAD MIDAGI VALESTI JA PLANEET ON OHUS.



SOBIV VARIANTON BJAC

SUURED PROTSESSID, MIS MAAILMAS
TOIMUVAD, AGA MILLE ULE MEIL PAISTAB
VAHE KONTROLLI OLEVAT, NAGU
KLIIMAMUUTUSED VOI KA VIIRUSTE LEVIK,
VOIVAD IGAPAEVASELT AREVUST TEKITADA
VOI TUJU ARA VOTTA.

SIIN TASUKS MOELDA, MIDA SAAME MEIE
TEHA, ET OLUKORDA PAREMAKS MUUTA JA
SIIS SEDA TEHA. SEE, MIDA MUUTA EI SAA,
TULEKS VOIMALIKULT PALJU OMA MOTETEST
EEMAL HOIDA - AHASTUS JA MEELEHEIDE EI
MUUDA MAAILMA KA PALJU PAREMAKS
KOHAKS.
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A.OLULINE ON TEADA OMA TUGEVUSI JA NORKU KOHTI
NING VOIMEID. SIIS SAAN VALIDA JUST SELLISE TOO, MIS
MULLE MEELDIB JA MILLES MA KOGEN ONNESTUMIST.

B.UURIN, KAS SAAKSIN PROOVIDA MONDA
VABATAHTLIKKU TOOD VOI MINNA TOOVARIUKS, SIIS
SAAN PAREMA PILDI SELLEST, MIS TOID ON ULDSE

OLEMAS JA KAS NEED MULLE SOBIKSID.

C.LAHEN KARJAARINOUSTAJA KONSULTATSIOONILE, KAS
TOOTUKASSASSE VOI OMA KOOLIPSUHHOLOOG!
JUURDE.

D.LEIAN ENDALE HOBI, MIDA SAAN TEHA PIKKI AASTAID,
EGA TOO EI OLE VEEL KOGU ELU.



SOBIVAD VARIANDID ON B JA C

TEADLASED UTLEVAD, ET INIMESED E|
OLE TULEVIKU ENNUSTAMISES KUIGI
TAPSED. SEEGA VOIB JUST SINULE SOBIV
OO VEEL OLLA VALIJA MOTLEMATA VOI
VOIB OLLA NII, ET SATUD JUHUSLIKULT

SELLISELENTOOLE, MIS JUST SIND SEL
HETKEL KONETAB.

ET MEELEPARAST TULEVIKKU NATUKENE
TOENAOLISEMAKS MUUTA, VOIKS SIISK]
ENDA VOIMEID JA HUVISID TUNDMA
OPPIDA JA KATSETADA ERINEVAID TOID
NAITEKS VABATAHTLIKU TOO VOTMES.
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"OLEN ENDALE VALINUD EDASI
OPPIMISEKS KINDLA ERIALA. KU|
MA SINNA SISSE EI SAA, SHS ON
MAAILMA LOPP”

MIDA MA TEEN?

A.KATSUN ENNAST RAHUSTADA. SARNASEID
ERIALASID ON VOIMALIK OPPIDA MITMES KOHAS JA
KUl EI ONNESTU UHTE KOOLI SISSE SAADA, SIIS TEISE
KINDLASTI ONNESTUB. KUI El ONNESTU ESIMESEL
KORRAL, SIIS PROOVIN JARGMISEL AASTAL UUEST!I.

B.VEEDAN AEGA SELLEGA, ET KUJUTAN VAGA~
DETAILSELT ETTE, MILLINE NAEB MAAILMA LOPP.

C.TEEN ENDALE PLAANI B JA PLAANI C, MIDA VOIKS
TEHA, KUl ASJAD EI LAHE NII, NAGU PLAANIN.

D.VALMISTAN END ETTE NI HASTI KUI SAAN, SEE ON
KOIK, MIDA SAAN PRAEGU TEHA.



SOBIVAD VARIANDID ON A, CJAD

KOIK-VOI-MITTE-MIDAGI MOTTEVIIS
TEKITAB MEIS ULEMAARAST PINGET.

UURI, MILLISEID MOTTEVIGU INIMESED
VEEL TEEVAD JA PROOVI NEID ARA
TUNDA JA VAIDLUSTADA.

VAATA KUIDAS SHT


https://peaasi.ee/enesekehtestamine/https:/peaasi.ee/motlemisvead/

VANEMAD EELDAVAD, ET MA OLEN
DOPULAARNE JA KOIGIS AINETES TUGEV.
MA ENAMVAHEM OLEN, ACA MUL ON
MONED MURED KA, KUID MA EI SAA
NENDEST VANEMATELE RAAKIDA"

MIDA MA TEEN?

A.KESKENDUN ENDAST TAIUSLIKU MULIJE JATMISELE, KUI
PIISAVALT KAUA TEESKLEN, MUUTUB SEE LOPUKS TOEKS.
VANEMAD ON OMADEGA ISE NIl SASSIS, ET MA KUIDAGI El
SAA NENDE ELU VEEL KEERULISEMAKS TEHA.

B.KUSIN VANEMATELT, KAS NEIL ON KA MONIKORD MIDAGI
HALVASTI LAINUD VOI MURELIKUKS TEINUD. KUI NAD
MIDAGI OMA ELUS LEIAVAD, SIIS SAAB EHK SUJUVALT
OELDA, MUL ON SAMA MOODI TEGELIKULT MURESID.

C.MOTLEN, KAS ON EHK MONI TEINE SUGULANE VOI
PERETUTTAV, KELLELE VOIKSIN OMA MOTETEST RAAKIDA,
EHK JOUAB INFO TEMA KAUDU KA VANEMATENIL.

D.TOON KOJU SOPRU, KEL ON VAGA PALIU JAMASID,
NENDE KORVAL PAISTANGI TAIUSLIK.



SOBIVAD VARIANDID ON B JA C

ULDISELT SOOVIVAD VANEMAD OMA
LAPSI AIDATA JA NEILE TOEKS OLLA.

SEDA SAAVAD NAD TEHA SIIS, KUI'ON
VOIMALIKEST RASKUSTEST TEADLIKUD.

RAAKIDA VOIKS SIIS, KUI NEIL ON VABA
AEG JA NAD ISE HETKEL LIHGA STRESSIS

El OLE.

INIMESEKS OLEMISE JUURDE KAIB KA
OSKUS OMA MURESID JAGADA JA

VAJADUSEL ABI KUSIDA.
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“KOOLIS ON UKS OPETAJA, KELL

OPETUSTEST ON MUL VOIMATU
ARU SAADA. ISEGT KU PROOVIN

TEHA ERI MOODI, eI OL

MIDA MA TEEN?

- TARAHUL®

A.OTSUSTAN, ET KOIGILE El SAAGI MEELDIDA JA TEEN
KOIK ENDAST OLENEVA, ET AINES RAHULDAV

TULEMUS SAAVUTADA.

B.KUI TA OPETADA El OSKA, SIIS ON SEE TEMA

PROBLEEM.

C.ALGATAN PROTESTIAKTSIOONI SELLE OPETAJA

VASTU

D.ARUTAN SELLE OPETAJA, KLASSIKAASLASTE,
VANEMATE, TEISTE OPETAJATE VOI KOOLI-
PSUHHOLOOGIGA, MIDA SAAKS ETTE VOTTA - MITME
PEALE TULEB KINDLASTI LAHENDUSI, MIDA UKSI

VALJA El MOTLE.



SOBIV VARIANT ON D

SARNASES OLUKORRAS VOIKS HEAL
JUHUL NIl SELLE OPETAJAGA ARUTADA,

MILLISED ON TAPSELT TEMA OOTUSED JA

KASUTADA KA KEHTESTAVAT
MINASONUMIT, ANDES TEADA, KUl RASKE

ON TEMA OOTUSTELE VASTATA.

OPETAJATEL VOIB KA OLLA TAHTIS SAADA

TUNNUSTUS

TAGASISIDET OMA TOOLE. SEDA NI|

E NAOL KUI KA SIIS, KUI ON

VAJA MIDAGI PAREMAKS MUUTA.

KUI'SEE LA

ENDUS EI TOOTA, ON HEA

OMA MURET JA SEGADUST TEISTEGA

ARUTADA.
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