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URO pagulasamet

Stressi ja traumaga seotud
juhised opetajatele

Pagulastest lapsed on sageli elanud labi hairivaid siind-
musi, mis voivad pohjustada stressi voi traumat. See voib
mojutada nende suhtlemist 6petajate, Opilaste ja teiste
inimestega koolikeskkonnas ning segada nende dppimis-

voOimet.

Need siimptomid kaovad sageli, kui pagulastest lapsed
jouavad vastuvotvas kogukonnas turvalisse dpikeskkonda,
kuid moned stressi voi trauma all kannatavad lapsed voi-

vad vajada padeva spetsialisti abi.

Opetajad saavad aidata tuvastada véimalikke mérke, et
suunata lapsed sobivate tugistruktuuride juurde. Samas
ei tohiks Opetajad kunagi sekkuda, vaid see peaks jaama

padevate terapeutide tooks.

Selles juhendis kirjeldatakse stressis voi traumeeritud
lastele omaseid tavaparaseid kaitumisviise ning pakutakse
ideid tegevuste kohta, mille abil klassis stressi voi trauma-

sid leevendada.

URO Pagulaste Ulemvoliniku Amet (UNHCR) kaitseb inimesi, kes on sunnitud konflikti ja taga-
kiusamise t8ttu oma kodudest pdgenema. Me paastame elusid, kaitseme digusi ja aitame
luua paremat tulevikku.
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SISSEJUHATUS — POHJUSED

1. Sissejuhatus

Kuigi mdned pagulastest lapsed vdivad koolis
ja klassiruumis kdituda viisil, mis tekitab prob-

leeme ja paneb muretsema, ei kannata sugu-
gi kdik relvastatud konflikti ja pdgenemisega
kokkupuutunud lapsed trauma ja stressi all.

Selles kdsiraamatus on kasitletud pagulastest
laste stressi ja traumaga seotud kaitumist.
Kéasiraamatu eesmark on aidata dpetajatel
moista, kuidas stress ja trauma vdivad mojuta-
da pagulastest lapsi ja Opilasi, ning anda dpe-
tajatele napunaiteid ja nbuandeid selle kohta,
kuidas edukalt kaasata stressi ja trauma all
kannatavaid lapsi ja Opilasi oma klassis.

2. Millised kogemused
pohjustavad pagulastest
lastel stressi voi traumat?

Pagulastest lapsed kogevad traumat vi
stressi nditeks vagivaldsetes oludes elades ja
sealt pégenedes, kaotades pereliikmeid voi
lahedasi ning asudes ohtlikule ja stressirohke-
le teekonnale ohutusse.

Lisaks v3ib pagulastest laste igapadevast
stressi suurendada teadmatus, kas nende
staatus uues riigis on pusiv, elutingimused
kehvades eluruumides ja piiratud ressurssi-
dega ning isegi elamine koos vanemate voi
teiste hooldajatega, kes vlivad ise kannatada
trauma voi stressi kdes, suurendades veelgi
laste traumat.

Mis on posttraumaatiline stressi-
haire ehk PTSH, toksiline stress,
kohanemishaired — kas ma pean oma
Opilasi diagnoosima, et neid aidata?

Te ei peaks oma opilasi diagnoosima,
sest Opetajad ei ole terapeudid.

Kui te muretsete mdne oma Jpilase vaimse
tervise parast, suunake ta digete mehhanismi-
de kaudu vaimse tervise spetsialisti, nOustaja
vOi arsti juurde, et ta saaks dige diagnoosi
ning vajalikku hooldust ja ravi.

Seejuures voib kool, ja eelkdige just koolis
loodud suhted, méngida lapse vdi Opilase
elus uskumatult stabiliseerivat, positiivset

ja toetavat rolli, aidates neil raskematest
aegadest lle saada. Koos vanemate, 6dede-
vendade, teiste pereliikmete ja eestkostjate
toetava abiga kodus v3i koolivalises elus
saavad paljud lapsed ja Opilased hakkama
ilma tdiendava abita.

Allpool leiate mitmeid harjutusi, mis voivad
olla abiks Opetajatele, kelle klassides on
stressi ja trauma all kannatavaid pagulastest
opilasi, ja juhiseid, kuidas luua klassis ja koolis
keskkond, mis soodustab trauma ja stressiga
vOitlevate laste heaolu.

Miks muutub lapse kaitumine, kui ta
kogeb stressi ja traumat?

Sarnaselt tdiskasvanutele t66tleb laste aju
kogemusi ja teavet etappide kaupa ning
reageerib sellele vastavalt. Uldjuhul algab see
kohese fiilsilise reaktsiooniga, nagu higised
kded vdi klomp kurgus, ja Idpeb emotsionaal-
sete reaktsioonidega, nagu viha v&i arritus,
ning I6puks hakkab t66le meie aju nn md&tlev
osa. Kui aju motlev osa on kaasatud, suuda-
me me oma motteid korrastada, vOtta aega
asjade Ule jarele mdelda ja tegutseda parima
vOimaliku tulemuse saavutamiseks.
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POHJUSED — SUMPTOMID

Traumat vOi darmuslikku stressi kogenud
lapsed ja Opilased kaituvad sageli teisiti, sest
nende aju on hdivatud vagivaldsete ja stres-
sirohkete kogemustega, mis katkestavad nor-
maalse teabevoo ja kogemuste to6otlemise.

See tdhendab, et aju mdtlev osa lllitub valja,
samas kui aju need osad, mis p&hjustavad
emotsionaalsemaid ja flisilisemaid reaktsioo-
ne, on endiselt sisse lUlitatud. Tulemuseks on
ootuspéarasest aarmuslikum fudsiline ja emot-
sionaalne kaitumine.

Naiteks vOib kellegagi arutelu pidav dpilane
akitselt vihastuda ja lUla teist last, ilma et ta
sellest aru saaks. Moni teine laps v3ib dkitselt
hakata kaebama kdhuvalu Ule voi kaituda kdi-
gi Umbritsevate inimeste suhtes emotsionaal-
selt distantseeritult, soovimata uldse kellegagi
suhelda.

3. Millised stiimptomid

~ °

voivad lapsel voi opilasel
ilmneda?

Alltoodud loetelus on kirjeldatud traumast
ja stressiga seotud hairetest mdjutatud laste
tavalisi kaitumisviise.

Silindmuste uuesti labielamine

Lapsed ja Opilased vdivad korduvalt mdelda
kogetud stindmustele v&i toimunut labi man-
gida. Olukorda l&bi mangides plitiavad lapsed
sageli oma motteid korrastada ja muuta vasta-
va olukorra tulemust.

Moned lapsed vdivad ndha luupainajaid.
Teised vdivad reageerida dgedalt asjadele,
mis tuletavad neile sindmust meelde ja nad
kogevad seda uuesti malusahvatustena.
(Alisic, 2010)

~Mulle kangastuvad Gkki kujutlused,
nagu oleks kéik jélle seal, nagu oleks see
uuesti juhtunud, ja see hirmutab mind nii
palju, et ma ei saa hingata ja tahan selle
lihtsalt vdlja elada voi éra joosta. See on
védga Sudne. Siis tahan ma lihtsalt, et koik
16ppeks vbi et ma oleks surnud.”

Mikaehla A., 16-aastane, pdgenes
TSetSeeniast Austriasse

(Siebert ja Pollheimer-Piihringer, 2016)

Dissotsiatsioon ja
keskendumisraskused

Pikaajalise kokkupuute korral v3ib Spilastele,
eriti vaikestele lastele, tunduda, et nad on
justkui unes. Nad voivad kogeda elu nagu
filmi. Sindmused vdivad nende jaoks aeg-
lustuda voi kiireneda. Mdnel lapsel ja noorel
tekib kujutelm, et nad ei ole enam iseenda
kehas. Nende malu vdib olla piiratud ja voib
tunduda, et nad on unustanud olulisi asju oma
minevikust.

(Siebert ja Pollheimer-Plhringer, 2016)

“Mostafa vaatab tunnis sageli tihja. Kui
tema matemaatikabpetaja talle midagi
titleb, on Mostafa segaduses ja ta nagu
ei teaks, kus ta viibib.

Kolleegid on tdheldanud sarnaseid
olukordi. Tunni I6pus ei suuda Mostafa
teha tunnis arutatust kokkuvotet ja
tundub, et ta pole nagu pdriselt kohal. Ta
on 17-aastane ja saabus Austriasse Uksi
pdrast Afganistanist p6genemist. Tema
pere elab Iraanis, kus tema isa suri hiljuti
ravimata diabeedi tagajérjel.”

(Siebert ja Pollheimer-Pihringer, 2016)
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SUMPTOMID

KUIDAS TULLA TOIME MALUSAHVATUSTE JA EPISOO-
DIDEGA, KUS OPILASED TUNDUVAD EEMAL OLEVAT?

Hingake mdned korrad siigavalt sisse
ja veenduge, et te ise tunnete end
enne alustamist rahulikuna.

Plddke luua silmside voi seda hoida.
P66rduge rahuliku hddlega dpilase
poole ja korrake tema nime. Selles
etapis ei tohiks luua flitsilist kontakti.

Muutke nende motteldnga, deldes
neile, mis on nende nimi ja et nad
on turvalises kohas. Utle neile, kus
nad on, mis kuup&ev parasjagu on,
ja selgitage, kes te ise olete. Korrake
seda sammu, kuni 8pilane on uuesti
hetkes kohal.

Vajaduse korral kasutage tugevamaid
sensoorseid stiimuleid. Raakige veidi
valjemini vOi hoiatage, et kavatsete
neid puudutada ja pange kasi ornalt
nende kasivarrele. Kui seda esineb
sageli ja teil on vbimalik seda teha,
asetage lapse kae peale kulm lapp,
et aidata neid tagasi praegusesse
hetke tuua.

Kui dpilane on tagasi siin ja praegu,
selgitage talle kiiresti, mis temaga juh-
tus: ,,Sul oli halb mdélestus, aga nddd
oled sa turvaliselt siin ja praegu.”

(SIEBERT JA POLLHEIMER-PUHRINGE

Kui 6pilane kogeb mélusahvatusi, saab dpetaja proovida talle toeks olla.

Kui véimalik, suunake nad koolide vdi
arsti juurde, et nad saaksid puhata ja
juua vOi magusa suupiste. Kui see ei

ole vdimalik, siis proovige neile anda
puhkeaega ja joogipoolist voi suupis-
teid oma klassiruumis.

Parast seda kisige Opilaselt eraviisili-
selt, kas ta soovib toimunut selgitada
vOi aidata selgitada klassile, mis juh-

tus. Sellisel juhul raakige labi, kuidas

te seda koos temaga teete.

Selgitage klassile pdgusalt, mis juh-
tus, kasutades ulaltoodud selgitust
selle kohta, kuidas meie aju teavet
tootleb. Selgitage, et Opilane rea-
geerib fuusiliselt ja emotsionaalselt
millelegi, mis meenutab talle minevi-
kus kogetud rasket olukorda.

Kui lastel on kiisimusi, v3iksite teha
ettepaneku need Ules kirjutada ja
need hiljem koos dpilase endaga
|abi vaadata, et uurida, kas ta soovib
neile vastata naiteks kirjalikult v3i
klassiga raakides.

)16)

UNHCR PAGULASTEEMADE OPETAMINE > STRESSI JA TRAUMAGA SEOTUD JUHISED OPETAJATELE




SUMPTOMID

Valtimine

Trauma all kannatavad lapsed ja noorukid
valdivad sageli olukordi, inimesi, vestlusi ja
motteid, mis tunduvad neile ohtlikud voi liiga
emotsionaalsed. Seda valtimist tuleb kasitada
katsena mitte puutuda kokku tugevate tunne-
tega. See on emotsioonide tuimestumine.

~Maryam on saksa keele 6ppimiseks
koévasti pingutanud ja saab sel 6ppeaas-
tal ka selle aine eest hindeid. Ta teeb
esimese lilesande hdsti. Kui 6petaja teda
kiidab, ei paista ta ndolt mingit réému. Ta
ndib segaduses olevat, nagu ta ei teaks,
mida selles olukorras teha.”

(Siebert ja Pollheimer-Pihringer, 2016)

Aarmuslik valvelolek, arrituvus voi
ulitundlikkus

Mone lapse aju voib olla pidevas haireolukor-
ras. Nad voivad tunduda rahutud ja nérvilised.
Nad vdivad kergesti ehmuda voi kohkuda, kui
kostab mura vai liikumist. Samuti vdivad nad
reageerida negatiivselt muutustele klassi-
ruumis vOi koolikeskkonnas, néiteks uutele
Opetajatele ja istumisplaanidele. Neil vdib olla
raskusi 60sel magama jadmisega ja seetdttu
tulevad nad kooli vasinuna. (Alisic, 2010)

-Kui Mahtab istub klassis, tunduvad
tema meeled olevat pidevas valvsuse
seisundis. Ta jélgib pidevalt oma
klassikaaslasi, seda, kuidas nad liiguvad,
mida nad rddgivad ja kuidas nad teisi
vaatavad. Ta uurib oma dmbrust, et
otsida vbimalikke ohte enda (mber, ja
ta reageerib vdaga tundlikult ka valju
mtira peale, nditeks kui koolikell heliseb.
Tundub, et teda hdirib isegi see, kui
teised lapsed sahistavad véi sosistavad.
Ménikord karjub ta ,L6petage!””

(Siebert ja Pollheimer-Piihringer, 2016)

Agressiivne kaitumine

Lapsed ja noored vdivad ka agressiivselt kai-
tuda. See vdib hdlmata flilsilisi kokkupdrkeid,
turtsakust ja ahvardusi. Neil v3ib olla vdga
raske parast seda rahuneda. Noorukite puhul
vOib agressiivne kaitumine olla suunatud ka
iseenda vastu (nt enesevigastuslik kaitumine,
enesetapukatsed ning alkoholi ja uimastite
kuritarvitamine). Agressiivne kaitumine voib
olla ka vastus mingile kdivitavale tegurile.

LViis, kuidas ta mulle IGhenes, meenutas
mulle Uhtédkki seal veedetud aega ja ma
hakkasin kartma ja 16in teda, sest ma
arvasin, et pean end kaitsma v6i muidu
teeb ta mulle midagi.”

Mikaehla A., 16-aastane, pogenes
TSetSeeniast Austriasse

(Siebert ja Pollheimer-Puhringer, 2016)

Kontrollimatu kaitumine, millel

ei ole piire

Samuti jddb sageli mulje, et dpilastel puudu-
vad kaitumispiirid ja nad kaituvad kontrolli-
matult. Seda voib tdlgendada puldlusena
seada enda jaoks piirid, et saavutada suu-
rem stabiilsus- ja turvatunne ning paluda

rohkem tuge ja olla teiste poolt hinnatud.
(Siebert ja Pollheimer-Puhringer, 2016)

Opiraskused

Stressi ja trauma kdes kannatavad lapsed ja
Opilased naivad sageli olevat dpiraskustes.
See hdlmab suutmatust taielikult lilesannetele
keskenduda, raskusi teabe meelespidamise-
ga, kui nad todtavad probleemi kallal, raskusi
oma reaktsioonide kontrollimisel, nditeks
suutmatust votta jarjekorda voi oodata k-
simustele vastamist, ning probleeme uhelt
tegevuselt vai ideelt kiiresti teisele tle minna.
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SUMPTOMID

Hirmud

Kooliealistel lastel on mdnikord klassikaas-
lastest tugevam va&i plisivam hirm hiilgamise
ees (naiteks kui nad hommikul hooldajaga voi
vanemaga huvasti jatavad). Paljud lapsed kar-
davad, et nendega vdib suvalisel hetkel taas
midagi halba juhtuda vdi et neid kiusatakse
endiselt taga. Lapsed vdivad kiisida rohkem
kisimusi surma ja suremise kohta. (Siebert ja
Pollheimer-Pihringer, 2016)

Muutunud suhtumine inimestesse,
ellu ja tulevikku

Lapsed ja noorukid voivad sdja ja pdgenemi-
se ajal sageli kaotada usalduse teiste inimes-
te vastu. Neil ei pruugi olla oma elule ja tulevi-
kule mingeid ootusi vdi siis on nende ootused
negatiivsed. M8ned on veendunud, et nad
peavad varakult surema. Nad vdivad hoida
kinni negatiivsest suhtumisest, et kaitsta end
edasiste pettumuste ja ohtude eest.

Seda esineb eriti nendel lastel ja noorukitel,
kes on kaotanud tihe v6i m8lemad vanemad.
Moned lapsed vdivad tunda end siildi, et
just nemad on ellu jdanud ja sellega kaasneb
tihtipeale suur surve.

(Siebert ja Pollheimer-Plhringer, 2016)

~Somaaliast pdrit Hassan tuli Austriasse
saatjata alaealise pagulasena. Uhel
pdeval lritas ta endalt elu vétta ja teise
korruse aknast vdlja hiipata, kuid 6nneks
suutis séber ta peatada.

Pdérast Ithiajalist viibimist noorukite
pstihhiaatriaosakonnas selgus, et tema
ema on Somaalias haiglas ja tema 6ed-
vennad paluvad Hassanilt raha, et ema
saaks operatsioonile minna.

Hassan on aga varjupaigataotleja, kes

elab hooldekodus ja saab esmatasandi
tervishoiuteenuseid ning tal on endalgi

véga véhe raha.”

(Siebert ja Pollheimer-Puhringer, 2016)

Aarmuslik enesevaartuse ja
enesekindluse puudumine

Stressi ja traumasid kogenud lastel voib olla
probleeme enesehinnanguga ning see voib
mojutada nende vBimet proovida uusi asju ja
tunda end erinevates tegevuses ja akadeemi-
lises t60s enesekindlalt.

»Kui lastel palutakse esmaspéeval saksa
keele tunnis rédékida oma nédalavahetu-
sest, ei suuda 11-aastane Khadeja kahe
viimase pdeva stindmustest llevaadet
teha.

Tema 4-aastane eelkooliealine vend
rddgib aga 6hinal sellest, kuidas nende
perekond sai taas kokku onu ja tédiga,
kes elavad niitid Saksamaal. Khadeja
annab oma vihiku 6petajale, éeldes: ,Ma
ei oska seda teha, ma olen loll.”

Khadeja oli Austriasse saabudes 6-aas-
tane, tema vend slindis aasta pdrast
edukat pégenemist. Ta ei kdinud kunagi
eelkoolis. Tema ema rddgib 6petajale, et
Khadeja oli sageli haige, nuttis palju ja
talle ei meeldi teiste lastega méngida.

(Siebert ja Pollheimer-Pihringer, 2016)

~Neginah ei tea, mida ta tahab; ta kasu-
tab sageli viljendeid nagu: ,Ma ei tea”
vOi ,Ma ei saa seda teha!” Ta kditub
hdsti, ei vaidle kunagi, ei raégi tunnis ja
ta jGdb vahetunnis Uksi. Ta tdidab ndda-
laplaani, tehes (he l(lesande teise jdrel.
Kui ta ei saa harjutusest aru, vaatab ta
seinale ja ei kisi abi. Ta ei kurda kunagi
ja tundub, et miski ei paku talle erilist
huvi. Ta ei taha kdéia ekskursioonidel,
kuigi vanemad julgustavad teda seda
tegema.”

(Siebert ja Pollheimer-Puhringer, 2016)
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SUMPTOMID — KUIDAS SAAVAD OPETAJAD AIDATA?

Regressiivne kaitumine

Lastel vOib ilmneda regressiivne kaitumine

ja nad v@ivad langeda tagasi varasematesse
arenguetappidesse (nt hakata uuesti voodit
margama vOi poialt imema). Neil v3ib olla ka
suurem vajadus ldheduse ja kiindumuse jarele.
(Alisic, 2010 ja Siebert ja Pollheimer-Piihringer, 2016)

Flusilised kaebused

Lastel ja Opilastel v8ib esineda peapddritust
vOi sidamepekslemist, isegi kui stressirohked
sundmused on moodas.

«  Nooremad koolilapsed kurdavad sageli
kdhuvalu, iiveldust ja s66giisu kaotust.

« Noorukid kannatavad sageli peavalu,
migreeni, kaela-, selja- ja kdhuvalu all.

(Siebert ja Pollheimer-Pihringer, 2016)

Muud probleemid, millega pagulastest
lapsed kokku puutuvad ja mis voivad
nende stressi- ja traumakogemust

veelgi negatiivselt mojutada

Pagulastest lapsi ja Opilasi eristab teistest
traumeeritud lastest see, et neil on tadienda-
vad riskitegurid, nagu néaiteks:

+ elamine koos vanema vdi eestkostja-
ga, kes on samuti kogenud v&i kogeb
stressi ja traumat;

« kui tegemist on endiselt varjupaigataot-
lejaga, kes elab ebakindlas olukorras
(ei tea, kas jaab riiki);

« keeruline rahaline olukord, mis muudab
elu veelgi stressirohkemaks;

- elamine uues kohas, kus kogukond
ja sotsiaalsed vdrgustikud vdivad olla
uued voi piiratud,;

« erinevate traumade vO0i stressi
kogemused (vagivald paritoluriigis,
lahedase kaotamine, stressirohke reis
turvalisse kohta).

Muud vaimse tervise v8i kognitiivsed prob-
leemid (ATH, dpiprobleemid) vdivad laste
stressi- ja traumakogemust veelgi sivendada.
(Alisic, 2010 ja Siebert ja Pollheimer-Plihringer, 2016)

4. Kuidas saavad opetajad
ja koolid aidata?

Opetajana ja iiksikisikuna

Stressi- ja traumakogemusega lapsed
vajavad igas vanuses stabiilsete ja
toetavate taiskasvanute tuge

See hdlmab vanemaid, peresdpru, ndustajaid,
noorsootootajaid ja dpetajaid. Moelge selle
peale, kes veel vdiks olla teie Opilaste jaoks
kattesaadavad. Kas oskate soovitada mdnda
klubi vdi noorteriihma neile, kes otsivad tuge?
Arge unustage, et siigavama ja toetavama
suhte arendamine dpilasega vdib vdtta oma
IBivu.

Suhte loomine ja seejarel sellest kaugene-
mine vOib stressi ja traumadega voitlevale
Opilasele halvasti mdjuda. Proovige talle selle
asemel tutvustada mdnd kattesaadavamat
rihma va&i isikut. Kui tunnete, et ei suuda
jatkata Opilasega suhtlemist, selgitage talle,
miks teil selleks enam nii palju aega ei ole,

ja veenduge, et ta saaks aru, et tema ei ole
see pohjus, miks te suhtlusest distantseerute.
Proovige aidata neil leida teisi, kellega nad
saavad radkida.
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Stressi ja traumat kogenud lapsed
vOivad teile ootamatult avaneda

Siinkohal on oluline, et dpilane tunneks, et
teda kuulatakse ja hinnatakse, ning et te tasa-
kaalustaksite seda enda kui 8petaja vajaduste
ja vbimalustega.

Kui teil on valmidus Opilane ara kuulata, siis
veenduge, et viibite vaikses kohas. Kui te ei
suuda seda teavet vastu votta vGi tegemist on
halva olukorraga, kasutage jargmisi juhiseid.

« Andke Opilasele teada, et see, mida ta
soovib teiega jagada on teie jaoks oluli-
ne ja et te tajute tema vajadusi, valu voi
voitlust. Naide: ,Ma nden, et sul on vaja
kellegagi rddkida, ja mul on hea meel,
et sa minu juurde tulid.”

- Selgitage, et teil ei ole praegu vdimalik
aega leida ja sellest raakida ning kinnita-
ge neile, et teie kui Opetaja lilesanne on
leida keegi, kellega nad saavad sellest
raakida.

« Naide: ,,Ma pean kahjuks praegu tege-
lema X-ga ja ma arvan, et oleks parem,
kui sa réddgiksid sellest Y-ga. Tema
suudab / nemad suudavad sind paremi-
ni kuulata ja aidata. Kas sulle sobib, kui
ma tutvustan sind Y-le, kellega sa saad
sellest rdckida?”

» Jargige koolis kehtivaid konfidentsiaal-
sust ja lastekaitset kasitlevaid eeskirju
ja kordi, mis kohalduvad &pilaste edasi-
suunamisele, kes vajavad teie arvates
diagnoosimist.

Vastake laste kusimustele ausalt

Lastel ja Opilastel v3ib tekkida kiisimusi selle
kohta, kuidas nad end tunnevad, kuidas nad
mojutavad oma klassikaaslasi v3i mis nende-
ga juhtub. Kui te ei oska nendele klisimustele
vastata, siis 0elge lapsele voi Opilasele, et te
ei tea vastust, ning puudke see vastus lapse
jaoks leida v0i suunata laps kellegi juurde,
kes teab vastust. Arge viltige iihtegi kiisi-
must, aga kui tunnete, et te ei oska nendele
vastata voi et see on teie jaoks ebamugay,
siis jargige eeltoodud juhiseid.

ToOotage vanemate ja eestkostjatega

Laste ja noorte toetamiseks tuleb luua tugev
suhe vanematega, et stabiilne ja hoolitsev
keskkond ulatuks kodust kooli. Alljargnevalt
on toodud mitu soovitust selle tegemiseks.

» R&aakige vanematele regulaarselt oma
Opilase edusammudest, positiivsetest
saavutustest ja probleemidest (positiiv-
sel viisil).

- Puudke aru saada nende kodukorraldu-
sest — millised on lapse kodused kohus-
tused, millised on suhted, kui palju aega
neil on kodutddde tegemiseks ja milline
on kodune kultuur.

» VOiksite korraldada lapsevanemate dhtu
vOi igakuise hommikuklubi oma klassile,
et lapsevanemaid uksteisele tutvustada.
Veenduge, et teil oleks midagi ka teiste
o0dede-vendade jaoks (mdned raamatud
vOi manguasjad), et vanemad tunneksid,
et nad v@ivad ka teised lapsed kaasa
votta.
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« Kui klassis on teisi lapsevanemaid, kes
tunduvad olevat huvitatud suhtlusest
pagulastest vanemate vdi uute lapseva-
nematega, siis tutvustage neid.

- Keelebarjaari korral leidke tdlk (teine
lapsevanem, kohaliku kogukonna orga-
nisatsioon).

« Jagage olulisi koolitavasid ja hariduskul-
tuuri, mis avaldavad mdju akadeemiliste-
le ja isiklikele saavutustele.

Selgitage naiteks koolivélise tegevuse
eeliseid, kust v8ib saada abi kodutodde
tegemisel vQi jareleaitamisel, miks on
oluline piisav uni ja puhkeaeg.

» Julgustage lapsevanemaid ja opila-
si suhtlema ja kusimusi esitama ning
edendage probleemide vdi kiisimuste
tekkimisel arutelu dpetajate ja kooli
personaliga.

Tootades kaitumisprobleemidega
lastega, on oluline enda eest hoolt
kanda

Abi vbib pakkuda olemasoleva toetuse kasu-
tamine (koolide ndustajad voi psiihholoogid,
kes on Opetajatele kattesaadavad) vdi Spe-
tajate rihma loomine, et raakida keerulistest
kogemustest. Kui leiate vdimaluse raske pae-
va, nddala vdi perioodi jarel taastuda (naiteks
trenni tegemine, mediteerimine, sGprade vai
lahedastega kohtumine voi looduses viibimi-
ne), olete oma tegemistes produktiivsem ning
saate olla parem Opetaja ja inimene.

Klassiruumis

Pange koolipdevade jaoks paika
usaldusvaarne, igapaevane, labipaistev
ajakava vOi rutm, mis loob trauma ja
stressiga voitlevate Opilaste vOi laste
jaoks stabiilsust

Labipaistev ja usaldusvaarne paevaritm
voimaldab Opilastel taastada kontrolli oma
igapdevaelu Ule. Lahtuge sellest, et lapsed voi
Opilased saaksid nende igap&evaste rituaali-
de ja traditsioonide kujundamisel voimalikult
palju kaasa raakida ja pange vastav teave sel-
gelt nahtavale kohale. Nii saate sellele viidata,
kui lapsed voi 6pilased tunnevad end sega-
duses. Kui paevariitmis v3i klassikeskkonnas
tuleb teha muudatusi, tuleks nende otsuste
langetamisel voimaluse korral arvestada ka
laste vOi Opilastega. Muudatuste voi kohan-
duste pdhjused peaksid olema labipaistvad ja
arusaadavad.

Looge tervitus-, lahkumis- ja
tunnustamisrituaale, et soodustada
Uhtekuuluvus- ja turvatunde tekkimist

Tervitamisele voi hiivastijatmisele pliihenda-
tud aeg, mil dpilasi tunnustatakse paeva eri
etappidel, v8ib aidata luua Uihtekuuluvus- ja
kogukonnatunnet. Oppides hasldama iga
lapse nime nii, nagu nemad ise v3i nende
pereliikmed seda soovivad, aitate tunnusta-
da nende kultuuri ja paritolu ning kujundada
usaldusel ja turvatundel pdhineva suhte. Kui
peate I8plikult hiivasti jatma, kandke hoolt
selle eest, et asjaomastel Opilastel oleks aega
oma tundeid valjendada. Voite anda neile nai-
teks v@imaluse kirjutada luuletus, joonistada
pilt v&i osaleda hivastijatulaulus.
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Suurendage Opilase enesekindlust,
julgustades teda tegevustest osa votma

Laske lastel ja noorukitel voéimalikult palju
kaasa raakida. Pihendage semestri v3i klassi
alguses pisut aega sellele, et todtada Uhes-
koos valja reeglid ja need klassis selgelt esile
tuua.

Reegli rikkumist saab kasutada selleks, et
tuletada koigile meelde klassi reegleid.
Vdimaluse korral arutage, mida, millal voi
kuidas Opilased sooviksid koos Oppida. See
edendab Opilaste enesekindlust ja aitab neil
uskuda oma vdimetesse.

V&ib juhtuda, et moni Opilane ei ilmuta lles-
annete vastu huvi voi keeldub osalemast.
Proovige nendega malbel toonil raakida, et
neid julgustada, aga kui see ei toimi, siis arge
avaldage neile survet.

»Kas tahaksid seda proovida? Pole lldse
oluline, kui esimesel korral k6ik digesti ei
IGhe. Kui tahad, vbime seda hiljem koos
proovida, ja kui sa téesti ei taha osa vétta,
siis sa ei pea seda tegema.”

Nendele dpilastele, kes eelistavad teatavaid
tegevusi kdrvalt vaadata, vOib jagada rolle,
mis julgustavad ja réhutavad erinevaid oskusi,
naiteks ,kuulamiskaart”, ,sbnavaraarendaja
kaart”, ,vaatluskaart”, mis vGimaldab lastel

vOi Opilastel keskenduda kuulamisoskustele,
kirjutada Ules uusi snu v3i seda, mida nad
erinevates tegevustes markavad, isegi kui
nad ei taha ise aktiivselt osaleda.

Taastage usk taiskasvanutesse,
ndidates, et Opetajad on inimesed ja
teevad vigu

Kdik teevad vigu. MOned sdja- ja kriisipiirkon-
dadest parit lapsed on aga kogenud seda,
kuidas taiskasvanud kulvavad hirmu ja leiavad
lausa, et neil ongi digus seda teha.

Selliste laste jaoks mdjub vabastavalt, kui
nad naevad, et Opetajad on vdimelised oma
tegude ja sOnade lle jarele mdtlema ning et
Opetajad peavad normaalseks oma Opilaste
ees vabandamist, kui nad on teinud vea.

LOpetage kuulujutud ja selgitage
klassikaaslastele teatavat kaitumist ja
erinevaid vahejuhtumeid

Kuulujutud levivad koolis kulutulena. Kodust
vOi klassikaaslastelt parinevad valearusaamad
ja negatiivsed kuulujutud avaldavad lastele ja
Opilastele sageli negatiivset moju.

Lisaks esitatakse meedias ja muudes allikates
sageli ekslikku teavet selle kohta, milliste ras-
kustega puutuvad kokku pagulastest lapsed
ning milliseid raskusi nad ise tekitavad oma
klassile, koolististeemile ja kogukonnale.

Enne kui hakkate selgitama mingit kaitumist,
mis on klassi m&jutanud, peaksite seda aruta-
ma asjaomase lapse voi lastega.

Kisige, kas laps soovib teie selgitustes osa-
leda. Hoidke selgitused uksikute sindmuste
voi Uldise kaitumise kohta liihikesed, lihtsad ja
positiivsed.

Voite kasutada teaduspdhiseid selgitusi selle
kohta, mis ajus toimub (vt eespool).

.Kogedes raskeid asju, voib aju métlev osa,
mis tavaliselt véimaldab meil rahuneda,
ajutiselt vdlja lilituda véi téotamise I6petada
ja see voib kutsuda esile vihast voi kurbusest
kantud kiireid reaktsioone. See IGheb lle.”

"
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5. Tegevused alg- ja pohikooli tasandil

Alljargnevalt on esitatud terve hulk mange, Lisaks podratakse nende tegevustega téhe-
tegevusi, harjutusi ja pedagoogilisi meeto- lepanu sellele, kuidas kogu klassi dinaamika
deid, mida saab klassiruumis kasutada stressi vOib mdjutada individuaalset heaolu. See

ja traumaga seotud probleemide lahendami- holmab naiteks uute tulijate tervitamist, konst-
seks. Kdik need keskenduvad sotsiaalsele ja ruktiivse dpikeskkonna loomist kdigile lastele
emotsionaalsele Oppele ja eneseteadlikkuse, ning klassis kehtivate piiride ja kditumise
eneseregulatsiooni, enesevaarikuse, voimes- mdistmist.

tuse, enesekindluse jms arendamisele.

5.1. Tegevused, mis arendavad emotsionaalset intelligentsust ning laste

oskust ja voimet tunda ara ja moista iseenda ja teiste emotsioone

EESMARGID: ehitada ja tugevdada emotsionaalset sGnavara laste seas,
kelle sotsiaalne ja emotsionaalne areng on traumaatiliste ja stressirohkete

kogemuste tottu katkenud.

KESTUS: 10—15 minutit harjutuste 11, 1.2, 1.3 jaoks. Harjutust 1.4 (10 minutit) v3ib

parast selgeks saamist kasutada kogu koolipdeva jooksul.

11 Emotsioonide dratundmine

Selle tegevuse pildikomplekt
on esitatud tegevuslehel,
mille saate alla laadida siit.
Printige PDF-dokument valja
ja naidake lastele erinevaid
nagusid. Paluge neil leida
sOnu nagude kirjeldamiseks.

elevil

Naiteks: onnelik, kurb, vihane, vasinud, elevil voi tllatunud.
1.2 Emotsioonide moistatamine

Lapsed voivad mangida vdikestes riihmades v8i koos partneritega. Paluge neil
matkida Opitud emotsioone ja teisi tuttavaid emotsioone. Laske neil Opetada
Uksteisele uusi sénu, millega nad on tuttavad oma koduses keskkonnas ja kul-
tuuris voi emakeeles. Seda saab teha nii parast harjutust 1.1 kui ka parast harju-
tust 1.3, kui on loodud keerukam s&navara.

12
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1.3 Emotsionaalse s6navara loomine

Tutvustage keerulisemaid ja nliansirikkamaid sGnu emotsioonide kirjeldamiseks,
kisides lastelt, kas nad teavad, mis need tahendavad. Kui sdnad on neile v36-
rad, kasutage emotsiooni selgitamiseks stsenaariume ja paluge lastel nadidata,
milline ndoilme neil voiks olla: pettunud, kurnatud, tilekoormatud, hdmmastunud.

1.4 Oma tunnete valjendamine

Kui lapsed oskavad ara tunda vahemalt kaheksa emotsiooni (olenevalt vanu-
sest), siis pange klassiruumi lles emotsioonitahvlid. Kasutage korgist vdi mag-
netilisi tahvleid voi magnetilisi lamineeritud paberilehti. Iga tahvli Gilemisse serva
kirjutatakse Uiks emotsioon. Laste fotod voi nimesildid v3ib paigutada tahvli all
olevasse korvi v3i kinnitada emotsioonitahvlitele.

Lapsed vdivad pdeva jooksul minna tahvlite juurde, et liigutada v&i kinnitata oma
nimesilt kindlale tahvlile ja anda seelébi teistele teada, kuidas nad end tunne-
vad. Kui ndete, et lapsel on raskusi mingi moistatuse lahendamisega, siis voite
soovitada, et ta valiks oma nimesildi jaoks tahvli, mis valjendab tema emotsiooni.
Kui ndete kedagi vaga 6nnelikku, v3iksite teha sama. Tahvlitele vdib kirjutada
naiteks: arritunud, rodmus, vihane, kdrvalejaetud, elevil ja narviline.

5.2. Tegevused, mis aitavad koigil lastel moista uute tulijate

kogemust

EESMARGID: leevendada pagulastest laste stressi kohanemisel uute
klassiruumidega ning parandada suhtlust pagulaste ja vastuvdtva riigi laste

vahel.

KESTUS: 20 minutit.

VAJALIKUD MATERJALID: toolehed nn arusaamatu tekstiga ja nn

arusaamatute kisimustega.

21 Uue keele dppimine: alg- ja péhikooli alumine aste

Alustage klassis riihmategevust voi ringtegevust ja radakige 30 sekundi jooksul
mottetuid voi teeseldud sGnu. Parast seda andke igale lapsele leht, millel on
kaks mottetut sGna v8i mottetu 18ik. Paluge neil oma paberilehele tdlkida voi
joonistada sOnu v3i kirjutada voi joonistada kiisimustele vastused.
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Algatage klassis harjutuse Ule rihmaarutelu ja kisige, kuidas nad end tundsid.
Valige Giheskoos mdned sdnad, mis kirjeldavad, kuidas vOiks nende arvates
tunda end koolis laps, kes on siia alles tulnud ja ei raagi keelt.

Kiisige lastelt, mida mujalt saabunud lapsed veel v8iksid uudseks pidada ja
paluge neil esitada sdnu selle kohta, mida nad voiksid tunda.

2.2 Uue keele 6ppimine: alg- ja pohikooli lilemine aste

Andke igale lapsele t66leht, millel on tekst keeles, mida ta ei mdista. Lisage
teksti kohta kdivad klisimused samas keeles. Paluge neil kirjutada lehele vastu-
sed kisimustele. Andke neile llesande taitmiseks 10 minutit.

Toolehe teksti ja klisimuste koostamiseks kasutage jargmisel veebisaidil olevat
tooriista, et sisestada klisimused ja podrata sbnad Umber:
http://textmechanic.com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Kui see on tehtud, koguge paberid uuesti kokku ja margistage need. Jagage
klass vaikesteks riihmadeks ja paluge neil mdelda, mis pdhjusel te selle lilesan-
de neile andsite.

Algatage klassis harjutuse Ule rihmaarutelu ja kisige, kuidas nad end tundsid.
Valige iheskoos m&ned sOnad, mis kirjeldavad, kuidas vdiks nende arvates
tunda end koolis laps, kes on siia alles tulnud ja ei raagi keelt.

Kiisige lastelt, mida mujalt saabunud lapsed veel v8iksid uudseks pidada ja
paluge neil esitada sdnu selle kohta, mida nad voiksid tunda.

Harjutuste 2.1 ja 2.2 puhul riputage sonad klassiruumi iiles ja koostage ava-
tud tahvel, kus lapsed saavad vabatahtlikult pakkuda vilja erinevaid asju,
mida teha, et aidata uutel 6pilastel paremini sisse elada.
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5.3. Tegevused rahumeelse klassiruumi ja konstruktiivse

~ .

opikeskkonna loomiseks

EESMARGID: kaasake k3ik lapsed piiride ja reeglite loomisse, et kujunda-

da rahulik klassikeskkond.

KESTUS: 20-30 minutit igaks tegevuseks.

3.1 Rahu loomine iseendas

Paluge lastel rihmana mdelda aegadele, mil nad olid kurvad, vihased, arri-

tunud, pettunud. Vaadake tagasi eelmistele tegevustele, et motestada laste
keelekasutust, stsenaariume, tegevusi ja reaktsioone selliste emotsioonide
tekkimisel.

Koostage nimekiri sellest, milliseid asju nad saavad ise teha, et neid tundeid
vaigistada ja toodelda ning riputage see nimekiri seinale.

Julgustage lapsi tegema nimekirjas olevaid tegevusi, kui ndete, et moni laps
ilmutab p&eva jooksul probleemset kaitumist (andke talle raamat, hingake koos
temaga siigavalt sisse, suunake ta mdne muu rahustava tegevuse juurde). Kiit-
ke lapsi, kui ndete neid ise aktiivselt arritust maandavaid meetmeid vétmas.

3.2 Rahuliku klassiruumi loomine

Lisaks alltoodud harjutusele 4.1 (v3i selle tdiendamiseks) kiisige lastelt, kas nen-
de arvates oleks kasulik, kui klassis voi koolis oleks tunnete t66tlemiseks voi
rahunemiseks eraldi rahunemise nurk. Kisige, milliseid tegevusi voiks selles
ruumis korraldada.

Uurige, kas teil oleks vdimalik selline nurgake oma klassiruumi tekitada. Selleks
vOib olla naiteks ks voi mitu korvi v8i pappkasti erinevates kohtades klassiruu-
mis, kus on asju, mida saab puudutada, nokitseda voi lugeda. Vdite panna po-
randale hularénga v8i muu kuju vdi nurgakese, kuhu lapsed saavad istuda, kui
nad vajavad vaikust v3i tahavad omaette olla. Laske lastel ise valida, kas nad
tahavad sinna minna, et maha rahuneda, sest see ei tohiks seostuda negatiivse
kaitumisega. Kui teil on suurem klassiruum, siis vdiks selles kohas olla potitaim
ja midagi pehmet, mille peal istuda.

Lapsi ei tohiks kunagi sinna saata karistamise eesmargil. Neid vdib julgustada
rahunurgakeses aega veetma, kui nad ise tunnevad, et see on vajalik. Lapsed
peaksid saama ise otsustada, millal sealt lahkuda. Seelabi julgustame neid ole-
ma eneseteadlikud oma toimetulekumehhanismidest.
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3.3 Klassiruumi reeglite koostamine

Paluge lastel eelnevatele tegevustele tuginedes iheskoos voi vaikestes riihma-
des luua klassiruumi reeglid. Kui reeglid on méaratud, kirjutage need suurele
paberile ja hoidke neid kogu aasta valtel klassiruumis. Viidake neile ja julgusta-
ge ka lapsi neile paeva jooksul viitama.

5.4. Vahendid klassiruumi emotsioonide ja kditumise
reguleerimiseks ning vahendid, mille abil lapsed saavad oma

emotsioone ja kogemusi teadvustada, reguleerida ja toodelda

41. Pingeskaala

Kasutatakse koos rahukastiga, vt allpool punkt 4.2. Pingeskaala ja rahu-

kast on eneseteadlikkuse ja eneseregulatsiooni vahendid.

EESMARGID: suurendada &pilaste teadlikkust oma emotsioonidest ja

sisemisest seisundist ning Opetada neile, kuidas iseennast rahustada.

KESTUS: 15—20 minutit pingeskaala seadistamiseks ja selle toopdhimo-
tete selgitamiseks. Ideaalis vOiks pingeskaalaga tegeleda iga paev kaks

korda paevas paari minuti valtel.

VAJALIKUD MATERJALID: suur pilt, joonistus, foto voi muu kujutis pin-

geskaalast, mis on jaotatud vaartusvahemikeks 1-10 (vt mudel allpool).

Kuidas sa end Ma tunnen end vaga arritatuna
praegu tunned?

| 1
(Pingeskaala mudel on v8etud allikast

Ma tunnen end rahulikult/lodvestunult Siebert ja Pollheimer-Piihringer, 2016)
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Pingeskaala koostamiseks istuge kdigepealt koos oma klassi lastega maha ja
koostage nimekiri sbnadest, mis valjendavad pinge- ja emotsiooniseisundeid.
Alustage naiteks teatavaid emotsioone esilekutsuvate olukordade loetlemisest.
»Mis tunne sul oleks, kui keegi sind 166ks?”, ,Kuidas sa end tunned vahetult enne
magamaminekut?” Kasutage nende seisundite kirjeldamiseks eakohaseid termi-
neid. SGnu voib tutvustada ka tegevuste kaudu. V3ite paluda dpilastel emotsioo-
nid voi olukorrad Iabi mangida. Veenduge, et kdik Opilased on valmis voimalikeks
~aarmuslikeks tegevusteks”. S6nad, mida vdiks loetellu lisada ja/vdi 1abi méngida,
on naiteks: narviline, elevil, stressis, drevuses, agressiivne, tidinud, vihane, vasi-
nud, pinges, arritunud, valus, rahutu, aga ka rahulik, I6dvestunud, dnnelik ja muud
samalaadsed sdnad. Voite kasutada s6nu, mida olete varem kasutanud sotsiaal-
setes ja emotsionaalsetes dppetegevustes (nagu eelmistes peatiikkides).

Proovige kdik need sGnad koos klassiga pingeskaalale seada. M8ned sdnad kuu-
luvad Gihemdtteliselt skaala Ulemisse otsa, kus pinge on haripunktis (nt stressis
v3i drevuses). Teised sdnad sobivad skaala alumisse, kus pingeid on vdahem (nt
I6dvestunud vai rahulik). Tehke lastele alati selgeks, et valesid vastuseid ei ole.

Votke pingeskaala kujutis ja kirjutage sGnad sobivasse kohta (v0i kleepige voi
kinnitage need muul viisil skaalale). Pange taidetud pingeskaala klassiruumis
nahtavale kohale.

Votke klassiga kaks minutit aega ja kisige lastelt, kuidas nad end tunnevad.
Paluge neil oma tundeid pingeskaalal hinnata. Lapsed vdivad vastata naiteks,
et nad tunnevad end &revana v3i 6nnelikuna. Paluge lastel hinnata oma pingeid
skaalal 1-10, nt ,,Ma olen lsna dnnelik, mitte kurb. Ma annaksin endale pin-
geskaalal 3 punkti 10-st” v8i ,,Ma tunnen end tdana vaga narviliselt. Ma annaksin
endale 7 punkti 10-st”.

Seejarel kiisige, mida nende arvates on vaja pingete maandamiseks. ,,Mida
tuleks teha selleks, et sinu pinged oleksid ihe v3i mitme pligala vOrra vaikse-
mad?” Opilastel on omad ideed selle kohta, mida tuleks pingete vdhendami-
seks teha. Moni neist on leidnud enda viisid, kuidas rahuneda. Mdned ei pruugi
seda aga osata. Kirjutage pingete vahendamiseks valja pakutud tegevused
kaartidele ja kasutage neid rahukasti kokkupanemisel (vt 4.2 allpool, kaardid
pannakse rahukasti).

Alternatiivhe versioon

Asetage porandale kois ja margistage voi kujutage ette skaala, mille peale
mahuvad punktid 1-10. Kisige lastelt nende emotsioonide ja sisemise seisundi
kohta ning paluge neil seista kdie ulatuses selle koha peal, kuhu nad end skaa-
lal paigutaksid (mida suurem pinge, seda lahemal kdie sellele punktide, mis
tahistab astet 10). See aitab Opilastel baasmotoorilise valjundi kaudu kogeda,
kus nad parasjagu on.

Kui lapsed on mdistnud skaala moistet, andke igale lapsele pulgad vdi ndelad,
mida nad saavad isikuparastada. Paluge lastel igal hommikul sisse tulles panna
oma pulk voi ndel pingeskaalale, et ndidata, kuidas nad end tunnevad. Voite
paluda neil seda teha paeva erinevatel hetkedel. Kui ndete last, kes on teie ar-
vates paeva jooksul stressis v8i emotsionaalselt raskustes, v3ite paluda tal end
hinnata ja vaadata, kas rahukastis leidub talle meelepéaraseid tegevusi.
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4.2. Rahukast

EESMARGID: dpilaste rahustamiseks suurenenud stressitaseme korral. Kui

Opilasel on kalduvus distantseeruda, saate rahukasti kasutada selleks, et

tuua laps tagasi praegusesse hetke.

KESTUS: 20-30 minutit, et seadistada rahukasti ja selgitada, kuidas see

tootab.

VAJALIKUD MATERJALID: suur kast voi anum, mida vOib eelnevalt lastega
Uheskoos kaunistada. Kastil v&i anumal peaks olema kaas. 6—8 eset kasti
taitmiseks. Rahukast on klassiruumi paigutatud kast vdi muu anum, mis sisal-
dab erinevaid maandavaid esemeid, et aidata Opilastel rahuneda ja kes-
kenduda, kui nad tunnevad, et on pinges. Rahukasti sisu tuleks paika panna

koos lastega.

Kasti tutvustamine klassile

Alustage aruteluga, mille kdigus koostatakse nimekiri asjadest, mis on dpilasi
varem rasketes olukordades aidanud. V3ib olla oli see kuum kakao? Moni mangu-
asi? V8i moni muu ese, naiteks lemmiktekk v&i -laul? Paluge dpilastel tuua kooli
kdik materjalid, mida nad sooviksid kasti panna.

Seejérel paluge Opilastel kirjutada positiivsete s6numitega kaardid, mis pannakse
samuti kasti sisse. Need kaardid kirjeldavad tegevusi, mélestusi voi muid positiiv-
seid kogemusi, et vdhendada pingeid. Selleks voib olla naiteks kallistuse saamine
vOi malestus meeldivast reisist v3i kellegagi koos veedetud hetkest. Lisage ka
liikumisideede kaardid, kus kirjeldatakse tegevusi, mida dpilased saavad teha
pingete maandamiseks (nt aeglane hingamine, venitamine ja flilisilised tegevused
nagu hippamine, saltod, jooksmine vms).

Kasti kokkupanek

Pange kdik rahukasti minevad materjalid laua peale ja lisage Opilaste toodud ma-
terjalid. Katke laud riidetlkiga, et esemeid poleks néha. Lisage kindlasti ka posi-
tiilvsete sdnumitega ja liikkumisideede kaardid.

Veenduge, et teil on klassiruumis midagi kdepdarast, juhuks kui mdni dpilane ei
oska valja mdelda, mida ta vOiks kasti jaoks klassi tuua. Mdned néaited:

« sensoorsed pallid, stressipallid, pehmed pallid, Zzongleerimispallid;
- materjalitiikid, nagu siid, vill, pehme kangas;

« narimiskumm v&i tugeva maitsega maiustused
(piparmindikommid);
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« kuivatatud puuviljad, pahklid, Sokolaad v3i vdikesed
maiustused (nt rosinad, aprikoosid, mandlid,
sarapuupahklid);

Kisige kindlasti laste allergiate v&i talumatuste kohta
ja vOtke arvesse erinevate religioonidega seotud
toitumistavasid.

« pehmed manguasjad;

. eeterlikud olid: lavendel, piparmint. épetage kindlasti
lastele, et eeterlikku 8li ei tohi kanda otse nahale, vaid seda
tuleks nuusutamise jaoks tilgutada salvréatile vai riietele;

. Ohupallid, mida tais puhuda. Kasutatud dhupallid voib &ra
visata;

« liiva, riisi vOi muud raskust sisaldavad kotid, mida pea voi
silmade peale asetada;

« kasti ei tohi panna ravimeid.

Veenduge, et objektide kogumik on kohandatud selle lasteriihma jaoks, kes
kasti kasutama hakkab. Eemaldage kattekangas ning lubage lastel valida ese-
meid ja nendega meeleparaselt katsetada. Arutage iga objekti véimalikku mdju
ja kuidas see aitab pingeid vdhemaks votta.

Taitke kast koos klassis olles koos Opilastega. Asetage laual olevad esemed
kasti. VOite kasti koos lastega &ra kaunistada.

Tavatundide ajal

Kui dpilased ilmutavad stressi méarke (rahutus, keskendumisraskused, vaid-
lemine voi agressiivsus, enda ette vaatamine jne), v3ite kdigepealt proovida
kasutada pingeskaalat, et nad saaksid oma pinges olekut véaljendada ja teha ise
ettepanekuid pingete maandamiseks. Voite kiisida selliseid kisimusi nagu: ,Ma
nden, et sa muutud rahutuks. Kuhu sa ennast pingeskaalal paigutaksid?” Vdite
julgustada neid midagi kastist vélja votma, kui nad tunnevad, et sellest v3ib abi
olla.

Kui pinge on juba 6. punkti juures voi ndete v8i tunnete, et dpilane on vaga pin-
ges v&i plitiab end kontrollida, voite kohe rahukasti juurde liikuda ja otsida sealt
midagi sobivat rahustamiseks.

Moni dpilane tunneb erakordselt suurt pinget ja paigutab end skaalal vahemik-
ku 7-10. Sellistel juhtudel voib fllsiline tegevus olla ainus sobilik lahendus.
Kasutage liikumiskaarte vOi andke lapsele véimalus minna due jalutama voi
jooksma.

Kui laps ei oska veel ise oma pingeseisundit skaala peal hinnata, siis vlite
tegutseda ennetavalt. Jalgige nende kaitumist ja soovitage neil midagi kastist
votta, kui neil on vaja rahuneda.
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5.5. Tegevused, mis arendavad laste enesekontrolli ja parssi-

vat reaktsiooni — tegevused, mis treenivad motlevat aju, et see

liilituks sisse enne, kui lapsed reageerivad teatud olukordades

5.1. Peatamise reegel

EESMARGID: dpetada Bpilasi tundma oma piire ja suutma end

valjendada, kui teised Uletavad neid piire.
KESTUS: 15—20 minutit tutvustamiseks.

VAJALIKUD MATERJALID: vdlja prinditud stoppmark voi muu kaart vOi

kujutis, millel on stoppmark (vt mudel allpool).

(Stoppmargi mudel on voetud allikast
Siebert ja Pollheimer-Pihringer, 2016)

Alustage Opilastega arutelu asjade lle, mida inimesed voivad monikord man-
guvaljakul teha. Nditeks jooksmine, jalgpall, kullimang. Kusige laste kdest, mida
saaks teha, kui keegi muutub liiga larmakaks voi hakkab teisi hairima, naiteks
jookseb kellelegi manguvaljakul otsa voi liikkab kellegi pikali.

Selgitage klassireeglit: kui keegi teeb midagi, mis hairib voi vigastab teist
opilast voi viib teise opilase endast vilja, voib see laps 6elda ,,stopp”

Kui lapsed soovivad, vBivad nad valida kindla Zesti voi sOna, et seda demonstree-
rida, nt ette valja sirutatud kded ja hild ,stopp”. See reegel kehtib alati, kui keegi
Uletab isikliku piiri ja kui klassikaaslase kaitumist peetakse ebameeldivaks. See
v8ib toimuda méanguvaljakul, klassiruumis v8i mujal. Radkige selliste vahejuhtu-
mite sagedusest ja kiisige lastelt, kas see on nende arvates normaalne osa elust.
Raakige sellest, kuidas taolised vaiksemad vaarkaitumised (kellegagi kokkupdr-
kamine, millegi ebameeldiva Utlemine) on normaalne osa elust ning et konfliktid,
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tllid ja vaidlused vdivad esineda loomulikult. RBhutage seejuures, et lapsed
saavad alati 6elda ,stopp”, kui see ei ole neile vastuvdetav.

Jagage lapsed vaikestesse riihmadesse ja paluge neil labi mangida olukord,
kus keegi peab Utlema ,stopp”. Andke riihmadele vélja I8igatud voi kaardid
stoppmargiga (vt eespool), et nad saaksid alustada konkreetse margiga ja
liikuda edasi Zestide voi kokkuleppeliste sdnade kasutamise juurde. Veenduge,
et rikkuja osa mangivad lapsed I8petaksid oma tegevuse kohe pérast vastava
méarguande andmist.

Selgitage Opilastele, et kui klassis v8i manguvaljakul juhtub midagi, peaksid nad
kasutama stoppreeglit ja radkima taiskasvanule, kui segav kaitumine jatkub.
Opilased vdivad lisaks pakkuda vélja vBimalusi stoppreegli kurjasti kasutami-
seks, naiteks kui 8petaja maadrab koduse t60 ja keegi karjub ,stopp”, sest ta ei
taha seda teha.

Korrake harjutust klassis paar korda esimestel nddalatel ja edaspidi nditeks
kord nadalas. Kiisige lastelt, kas nad on manguvaljakul voi klassis seda reeg-
lit kasutanud, ja kiitke neid, kui nad on seda teinud. Paluge neil Iabi mangida
tekkinud olukordi. Arge pange kedagi rikkuja osa téitma, kes ei anna selleks
nousolekut.

w=2-=3"

EESMARGID: suurendada laste teadlikkust sellest, mis nende timber igal

ajahetkel toimub, et tuua nad tagasi praegusesse hetke nagemise, kuulmise
ja puudutuse kaudu. Raskete tahelepanuprobleemidega lapsed saavad

arendada oma keskendumisvdimet.
KESTUS: 10 minutit, paar korda nadalas.

MARKUS: See harjutus nBuab suurt keskendumisvdimet ja v&ib

tahelepanuprobleemidega laste jaoks esialgu raske olla.

Kisige rihmas lastelt: ,Mida te ndete?” Seejarel laske neil midagi valjusti nime-
tada. Seejarel kisige: ,Mida te kuulete?” Lapsed peavad olema vaga vaikselt
ja kuulama ruumis olevaid helisid. Seejarel paluge neil nimetada kdik kuuldud
helid. Nuud kisige: ,,Mida te katsute?” Lapsed kasutavad oma kompimismeelt
ja utlevad, mida nad katsuvad/puudutavad. Tehke seda kokku kolm korda. Tei-
ses voorus peavad lapsed nimetama kaks asja, mida nad ndevad, kuulevad ja
katsuvad, ning kolmandas voorus juba kolm asja iga kategooria kohta.
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Kui k8ik lapsed on harjutusest aru saanud, selgitage, et neil on lihtsam erine-
vaid asju margata, kui nad hoiavad vastused enda teada. Proovige sama mangu
vaikselt, nii et keegi ei litle kdva haalega valja, mida ta naeb, kuuleb ja tunneb.

Selgitage lastele, et nad ei pea vastuseid meeles pidama. Need lapsed, kes ei
Opi oma emakeeles, voivad nimetada asju oma keeles voi isegi joonistada pilte.

Markus. Mdne stressi ja traumat kogenud lapse jaoks v8ib vaikimine mdjuda
hirmutavalt. Hoidke harjutus alguses liihike ja veenduge, et kdik lapsed mdista-
vad, et sellele jargneb vaikus.

Opetaja saar

EESMARGID: arendada &pilaste teadlikkust oma isiklikest piiridest ja nende

tundmadppimisest.

KESTUS: 5 min sissejuhatuse jaoks, aga harjutus jaab kestma kogu pdevaks.

Paljud Opilased ei pruugi teada v8i tunda iseenda vdi teiste piire. See tdhendab,
et Bpilased ei pruugi austada oma klassikaaslaste isiklikke esemeid, nad voivad
tungida teiste isiklikku ruumi ja suhtuda hoolimatult teiste inimeste vara kasu-
tamisse. Selleks, et piiride liletamine oleks nooremate Opilaste jaoks selgem ja
kdegakatsutayv, voib luua Opetaja saare.

Selgitage lastele, et Opetaja saar on ainult teie ala. Saar peaks hdlmama teie
toolauda ja kdike selle peal, samuti kdike muud, mida te soovite puutumatu-
na hoida. See tdhendab naiteks, et keegi ei tohi istuda teie toolile, isegi mitte
vaheajal.

Selgitage, et teile ei meeldi, kui neid piire rikutakse. Leppige kokku reeglites
ja tagajdrgedes: igaliks, kes tahab neid piire lletada, peab kdigepealt kiisima
luba. Reegli rikkujad saavad taitmiseks vaikese lisallesande, milles tuleb reeqli
tutvustamise ajal lastega kokku leppida.

Seejarel voivad lapsed omakorda maaratleda, mis peaks nende arvates olema
nende isiklik ruum. Paluge neil paarides v0i vaikestes riihmades arutleda ja
seejarel selgitada kogu klassile, mis on nende isiklik ruum.

Kui teile tundub, et laste pakutu ei ole realistlik voi diglane, siis alustage sel
teemal arutelu.
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5.6. Harjutused enesehinnangu ja enesekindluse

parandamiseks ning positiivse meelelaadi kujundamiseks

6.1. Positiivsuse paevik

EESMARGID: kasvatada enesekindlust, tdstes esile rddmsaid hetki ja

saavutusi.

KESTUS: 20-30 minutit tutvustamiseks. Harjutus on mdeldud

kasutamiseks eri aegadel kogu Sppeaasta jooksul.

VAJALIKUD MATERJALID: Uiks suur markmik klassi kohta, kuhu koik

Opilased saavad oma kogemused ules kirjutada.

Tutvustage positiivsuse pdevikut parast mdnda erilist hetke vdi Idbusat tegevust.
Kiisige Opilastelt, kuidas nad seda hetke kogesid. Paluge neil 1dbi tehtud I16bus
tegevus vaikestes rihmades dokumenteerida ja lisage see dokumentatsioon
markmikku. Selgitage lastele, et igaliks neist saab valida oma koolipdevast mdne
positiivse hetke ja saavutuse ning kirjutada need markmikusse.

Kui trauma v0i stressiga vditlevad lapsed saavad hakkama mdne uue llesandega,
siis kusige neilt, kas nad tahaksid selle markmikku kirja panna.

Julgustage lapsi oma kogemusi kirja panema. Malestusi voib jadadvustada ka
joonistuste, ajalehtede voi ajakirjade valjavotete, fotode, muude kunstiteoste ja
kasitoo abil.

Kui lapsed on paeviku pohimdttest aru saanud, siis julgustage trauma ja stressiga

kimpus olevaid lapsi markmikku aeg-ajalt katte vétma ja seda lugema.

Kui teil on aega, siis radkige nendega erinevatest siindmustest ja proovige
edendada positiivset meelelaadi. Raakige, kuidas nad on aja jooksul positiivselt
arenenud.
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6.2. Opipaevik

EESMARGID: juhtida dpilaste tdhelepanu akadeemilisele edenemisele

ja aidata neil teadvustada oma saavutusi ja probleeme.
KESTUS: 20 minutit koolipdeva voi -nddala 16pus.

VAJALIKUD MATERJALID: 6pipaeviku malli valjatrikid iga lapse kohta

(vt ndidis allpoal).

Mida ma pidasin Mis oli naljakas: Mis oli keeruline: Mida ma hésti tegin:
huvitavaks:

Selle nadala parim hetk: | Mis mind aitas: Mida ma saan nitd Mida ma tahaksin veel
paremini teha: parandada:

Millega ma suutsin Mille eest ma sain Kkiita: Mis mind hairis: Millest tahaksin rohkem
aidata: teada saada:

Selgitage koigile lastele, et nad peavad nadala jooksul toimunud asju tles kirju-
tama ja arutama. Jagage valja Opipédeviku lehed ja paluge lastel need &ra téita.
Selgitage lastele, et kui nad ei oska midagi kirja panna, siis ei pea koiki kategoo-
riaid dra taitma.

Kui teil on kergem lihtsalt rédkida paevikusse kantavatest asjadest v3i hoopis joo-
nistada pilte, siis jagage lapsed rihmadesse vOi paaridesse ja tehke seda uhiselt.

Opipaevikust v8ib selguda, mida konkreetsed Opilased prioriseerivad ja millega
neil on raskusi. M8ned suudavad peaaegu iga kord kirjutada midagi valjale ,Mil-
lega ma suutsin aidata”, teistel vdib aga tekkida probleem sellega, et keeruliste
asjade lahter on liiga vaike.

Julgustage lapsi vaatama positiivse pilguga nendele asjadele, mida nad peavad
keeruliseks voi kuhu neil on raske midagi kirja panna, kuid drge suruge Opilasi
tditma neid kategooriad, kuhu neil enda meelest midagi kirjutada pole. Sellest ei
ole midagi, kui moni vali jadb mitmeks nadalaks tiihjaks. Vaikse julgustamisega
leiab 8pilane viisi, kuidas sinna 16puks ikka midagi kirjutada.
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6.3. Tugevuste valimine

EESMARGID: julgustada 8pilasi oma klassikaaslastest positiivselt mdtlema ja

ara tundma iseenda tugevaid kulgi.
KESTUS: 10 minutit.

VAJALIKUD MATERJALID: tegevuskaartide komplekt erinevate sGnadega.
Kahest kaardist koosnevad komplektid iga Gpilase nimega (vt tugevuskaarti-

de ndidist allpool).

sObralik viisakas meeskonnamangija abivalmis

kannatlik tundlik teadmishimuline julge

lahendusele

humoorikas optimistlik orienteeritud

usaldusvaarne hoolas iseseisev spontaanne

tapne vastutustundlik keskendunud andekas ... (milles?)

tahelepanelik korrektne pusiv

sportlik motlik paindlik aktiivne

musikaalne loominguline ettevaatlik taktitundeline

Pange kdik tugevuskaardid néhtavale kohale v3i seinale. Kui teie klass suudab
vélja m&elda veel mingeid sénu tugevuste kirjeldamiseks, siis lisage ka need
kaartidele.

Pange kdikide laste nimed kaks korda kotti. Iga dpilane klassis valib kotist kaks
nime ja peab iga Opilase jaoks valima Uhe tugevuse.

Lapsed voivad selle lile mdne teise Opilasega klassis arutleda. Kontrollige, kas
iga Opilane on valinud mingit tugevust kirjeldava sGna ja oskab pohjendada selle
valimist. Kéige klassis ringi ja laske kdigil rédkida klassikaaslastest ja nende tuge-
vustest.

Tugevuskaarte voib hiljem kasutada naiteks klassiekskursiooni I8pus, mille kdigus
Opilased on saanud Uksteist teise nurga alt tundma dppida ja neil voib olla uusi
ideid oma klassikaaslaste tugevuste kohta.
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5.7. Klassiruumi tavad padevustunde ja enesevoimestuse

arendamiseks

Peale eespool kirjeldatud tegevuste ja vahendite v&ib Opilaste tahelepane-
likkuse ja eneseteadlikkuse edendamiseks rakendada jargmisi klassiruumi

tavasid.

71 Harjutused, liikumine ja ajupausid

EESMARGID: anda igale dpilasele v8imalus paeva jooksul stressi ja

pingeid maandada, et parandada seeldbi keskendumisvdimet.

Kui dpilased tunnevad vajadust end flisiliselt liigutada, siis andke neile selleks
vGimalus. Rahukastis olevad liikumiskaardid tdidavad sama eesmarki. Pange lap-
sed tegema naiteks kiikke, kokku-lahku hiippeid voi muid liigutusi, nditeks vasaku
kidnarnukiga parema kilnarnuki puudutamine ja vastupidi. Vite klassis muusika
kdima panna ja koik koos selle saatel tantsida, et parast oleks lihntsam keskenduda.

Kui dpilastel on voimalus minna due, joosta ja hingata varsket dhku, siis plitidke
seda neile pakkuda. Kui ootate &pilastelt pikema aja jooksul hoolikat keskendu-
mist, voib 5-minutiline paus aidata dpilasi rahulikuna hoida, eriti neid, kes vditlevad
keskendumisprobleemidega.

7.2. Opilaste ndhtavus ja kuuldavus

EESMARGID: anda igale 8pilasele v&imalus tunda kooliga Uhtekuulu-

vust. Aidata Opilastel kujundada oma enesevaartust.

Monikord on dpilasel vaja vaid seda, et Opetajad teda paremini mdistaksid. Voima-
luse korral pliidke kiimnel jarjestikusel paeval leida iga péev v8imalus vestelda
kaks minutit nende Opilastega, kes teie arvates on raskustes. See vestlus vdib olla
kdigest, millest dpilane soovib rédkida. Seejarel voite liikuda edasi ndadala jooksul
Ule paeva toimuvatele vestlustele ja lasta vestlustel muutuda jark-jargult mitteamet-
likumaks.

(Fisher, D. ja Frey, J., September 2016)
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7.3. Mis tahes rolli taitmine

EESMARGID: v3imaldada igal 8pilasel tunda end tunnis kaasatuna ja

produktiivsena ka sel ajal, kui nad vOivad end tunda véhem kaasatuna

vOi produktiivsena.

Kaasaraakimine v38i muus riihmategevuses osalemine vdib Opilaste jaoks olla
kohati hirmutav. Tehke kaelapaelad, millel on kaardid sbnadega ,vaatleja”, ,méark-
mete tegija” vdi ,sOnavaraarendaja”. Need paelad peaksid olema kattesaadavad
kdigile dpilastele.

Opilased saavad vétta iihe neist kaelapaeladest, kui nad tunnevad, et neil ei ole
mingis tegevuses kindlat rolli. Kaelapaela kiisimisega votavad nad endale rolli ja
muutuvad ametlikuks markmete tegijaks, vaatlejaks voi siis uue sGnavara Sppi-
jaks, mis ules taheldada ja hiljem lle vaadata.

Lisaks annavad uldised rollid lastele ettekujutuse erinevate asjade eest vastutuse
vétmisest. Uldised rollid, nagu klassijuhataja, vaidluste vahendaja, séber, ppeas-
sistent ja uute dpilaste mentor, annavad lastele tunde, et nad on rollis padevad ja
aitavad laiemalt kaasa mingi projekti elluviimisele.
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6. Tegevused keskkooli tasandil

Alljargnevalt on esitatud terve hulk mange, Lisaks podratakse nende tegevustega tahe-
tegevusi, harjutusi ja pedagoogilisi meeto- lepanu sellele, kuidas kogu klassi diunaamika
deid, mida saab klassiruumis kasutada stressi voib mdjutada individuaalset heaolu. See

ja traumaga seotud probleemide lahendami- hdlmab naiteks uute tulijate tervitamist, konst-
seks. Kbik need keskenduvad sotsiaalsele ja ruktiivse dpikeskkonna loomist kdigile noor-
emotsionaalsele Oppele ja eneseteadlikkuse, tele ning klassis kehtivate piiride ja kaitumise
eneseregulatsiooni, enesevaarikuse, véimes- mdistmist.

tuse, enesekindluse jms arendamisele.

6.1. Tegevused, mis aitavad koigil noortel moista uute tulijate

kogemust

EESMARGID: aidata luua keskkond, kus kdik dpilased tunnevad end

turvaliselt.

KESTUS: 20 minutit.

VAJALIKUD MATERJALID: toolehed nn arusaamatu tekstiga ja nn arusaama-

tute kisimustega.

Uue keele oppimine: keskharidus

Andke igale dpilasele to0leht, millel on tekst keeles, mida ta ei mdista. Kui
soovite ise kirjutada arusaamatut teksti, saate selle luua juhusliku teksti alusel,
mille aitab segi paisata jargmine todriist: http://textmechanic.com/text-tools/
obfuscation-tools/reverse-text-generator/.

Lisage to6lehe allosasse mdned kiisimused teksti kohta. Paluge Gpilastel vasta-
ta lisatud kiisimustele. lImselgelt on neil seda sisuliselt vGimatu teha.

Kui nad on seda teinud, v8tke paberid tagasi ja teeselge kiisimuste hindamist.
Jagage klass vaikesteks riihmadeks ja paluge neil mdelda, mis pdhjusel te selle
Ulesande neile andsite. Algatage rihmaarutelu.

Paluge neil moelda uute klassikaaslaste peale, kes ei rddgi nendega sama
keelt. Paluge Opilastel mGelda muudele asjadele, mis oleksid uue tulija jaoks
erinevad ja arutage neid kogu klassiga. Kaaluge v8imalust kirjutada tahvlile ules
moned Uhiselt genereeritud ideed selle kohta, kuidas olla uute tulijatega avatud
ja vastuvdotlik.
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6.2. Vahendid klassiruumi keskkonnas emotsioonide ja kaitumise
reguleerimiseks ning vahendid, mille abil opilased saavad oma

emotsioone ja kogemusi teadvustada, reguleerida ja toodelda

21. Pingeskaala
(SARNANE ALG- JA POHIHARIDUSE PINGESKAALALE, VT 5.4)
EESMARGID: anda &pilastele vdimalus harjutada eneseteadlikkust. Opilased

Opivad oma kaitumise ja tunnete pdhjal aru saama oma pingeseisundist ning

oskavad neid valja tuua ja leida v8imalusi nendega toimetulekuks
KESTUS: 15—20 minutit pingeskaala tutvustamiseks.

VAJALIKUD MATERJALID: suur pilt, joonistus, foto v&i muu kujutis

pingeskaalast, mis on jaotatud vaartusvahemikeks 1-10 (vt mudel allpool).

. Ma tunnen end véaga arritatuna
Kuidas sa end

praegu tunned?

|_|1
(pingeskaala mudel on véetud allikast

Ma tunnen end rahulikult/lodvestunult Siebert ja Pollheimer-Piihringer, 2016)

Kisige klassilt: ,Kuidas te end praegu tunnete? Kas pigem narvilisena v3i rahu-
likuna?” Selgitage noortele, et sellel skaalal téhendab 1, Ma olen taiesti I1ddves-
tunud” ja 10 ,Ma olen vaga néarviline ja rahutu, ma ei tea, mida teha, ma olen nii
pinges”. Paluge neil m&arata oma praegune pingetase.

Seejarel tutvustage klassile erinevaid pingega seotud emotsioone (nt narviline,
elevil, stressis, drevuses ja arritunud) ja klisige Opilastelt, kas nad oskavad veel
midagi vélja tuua. Paluge Opilastel rihmatdo vormis koostada nimekiri erine-
vatest sOnadest ja paluge neil kindlaks méaarata, kus need sGnad pingeskaalal
peaksid olema. Valesid vastuseid ei ole. Kirjutage sdnad skaalale (v3i kinnitage
need muul viisil) ja riputage skaala nahtavale kohale.
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Esitage kusimus: , Arvestades varem antud vastust, mida tuleks teha selleks, et
sinu pinged oleksid tihe v&i mitme piigala vérra vaiksemad?” Opilastel on omad
ideed selle kohta, mida tuleks pingete vahendamiseks teha. Mdni neist on leid-
nud enda viisid, kuidas rahuneda, teised veel mitte. Kirjutage need meetodid
Ules ja kasutage neid rahukasti tegevuste loomisel (vt 2.2).

Kiisige Opilastelt igal hommikul ja paeva jooksul, kas nad oskavad hinnata oma
pingetaset. Kui teile tundub, et m&ni dpilane on pinges vdi voitleb emotsioo-
nidega, paluge tal nimetada oma pingetase ja leidke sellele vastav rahukasti
tegevus, mis aitaks tal end paremini tunda.

Markus. Mida rohkem skaala kasutamist harjutada, seda paremaks muutub &pi-
laste vdime end hinnata. Julgustage Opilasi ennast pdeva jooksul regulaarselt
hindama.

Rahukast

EESMARGID: &pilaste rahustamiseks suurenenud stressitaseme korral. Kui

Opilasel on kalduvus distantseeruda, saate rahukasti kasutada selleks, et tuua

noor tagasi praegusesse hetke.

KESTUS: 20-30 minutit, et seadistada rahukasti ja selgitada, kuidas see tootab.

VAJALIKUD MATERJALID: A suur kast voi anum, mida voib eelnevalt
noortega Uheskoos kaunistada. Kastil voi anumal peaks olema kaas. 6—8
eset kasti taitmiseks. Rahukast on klassiruumi paigutatud kast voi muu anum,
mis sisaldab erinevaid maandavaid esemeid, et aidata Opilastel rahuneda

ja keskenduda, kui nad tunnevad, et on pinges. Rahukasti sisu tuleks paika

panna koos dpilastega.

Alustage aruteluga asjadest, mis on dpilasi varem raskes olukorras aidanud ja
koostage nendest nimekiri. Voib olla oli see kuum kakao? M&ni manguasi? V3i
moni muu ese, naiteks lemmiktekk vai -laul? Paluge &pilastel tuua kooli kdik ma-
terjalid, mida nad sooviksid kasti panna. Veenduge, et teil on klassiruumis midagi
kdepadrast, juhuks kui moni dpilane ei too ise midagi klassi kaasa.

Seejarel paluge Opilastel kirjutada positiivsete sbnumitega kaardid, mis pannakse
samuti kasti sisse. Need kaardid kirjeldavad tegevusi, mélestusi voi muid positiiv-
seid kogemusi, et vahendada pingeid. Selleks voib olla naiteks kallistuse saamine
vOi malestus meeldivast reisist voi kellegagi koos veedetud hetkest.
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Lisage ka liikkumisideede kaardid, kus kirjeldatakse tegevusi, mida dpilased
saavad teha pingete maandamiseks (nt aeglane hingamine, venitamine ja fuusi-
lised tegevused nagu hiippamine, jooksmine vms).

V/6tke kaasa lisamaterjalid, naiteks:

- sensoorsed pallid, stressipallid, pehmed pallid, Zzongleerimispallid;
- materjalitiikid, nagu siid, vill, pehme kangas;
- narimiskumm voi tugeva maitsega maiustused (piparmiindikommid);

- kuivatatud puuviljad, pahklid, Sokolaad voi vaikesed maiustused (nt
rosinad, aprikoosid, mandlid, sarapuupahklid); Kiisige noorte allergiate
vOi talumatuste kohta ja votke arvesse erinevate religioonidega seotud
toitumistavasid.

« pehmed manguasjad;

. eeterlikud 8lid: lavendel, piparmiint. (N)petage kindlasti noortele, et
eeterlikku dli ei tohi kanda otse nahale, vaid seda tuleks nuusutamise
jaoks tilgutada salvrétile vaQi riietele;

« Ohupallid, mida tais puhuda. Kasutatud éhupallid v8ib &ra visata;

kasti ei tohi panna ravimeid.

Veenduge, et objektide kogumik on kohandatud selle noorteriihma jaoks, kes
kasti kasutama hakkab. Korraldage klassis rahukasti katse. Lubage Opilastel
valida laualt esemeid ja soovi korral katsetada nende kasutamist. Arutage iga
objekti voimalikku mdju ja kuidas see aitab pingeid vahemaks votta.

Taitke kast koos klassis olles koos Opilastega. Asetage laual olevad esemed
kasti. Voite kasti koos noortega ara kaunistada.

Tavatundide ajal

Kui dpilased ilmutavad stressi méarke (rahutus, keskendumisraskused, vaid-
lemine voi agressiivsus, enda ette vaatamine jne), v3ite kdigepealt proovida
kasutada pingeskaalat, et nad saaksid oma pinges olekut véljendada ja teha ise
ettepanekuid pingete maandamiseks. Voite kisida selliseid kiisimusi nagu: ,Ma
nden, et sa muutud rahutuks. Kuhu sa ennast pingeskaalal paigutaksid?” Vdite
julgustada neid midagi kastist valja votma, kui nad tunnevad, et sellest v3ib abi
olla.

Kui pinge on juba 6. punkti juures voi ndete vdi tunnete, et dpilane on vaga pin-
ges vOi pliiab end kontrollida, vdite kohe rahukasti juurde liikuda ja otsida sealt
midagi sobivat rahustamiseks.

Moni dpilane tunneb erakordselt suurt pinget ja paigutab end skaalal vahemik-
ku 7-10. Sellistel juhtudel v8ib flilisiline tegevus olla ainus sobilik lahendus.
Kasutage liikkumiskaarte v8i andke noorele v8imalus minna Sue jalutama vi
jooksma. Kui noor ei oska veel ise oma pingeseisundit skaala peal hinnata, siis
vOite tegutseda ennetavalt. Jalgige nende kaitumist ja soovitage neil midagi
karbist votta, kui neil on vaja rahuneda.
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6.3. Tegevused, mis arendavad 6pilaste enesekontrolli ja parssivat

reaktsiooni — tegevused, mis treenivad moétlevat aju, et see liilituks
sisse enne, kui opilased teatud olukordadele fiiiisiliselt voi emotsio-

naalselt reageerivad

31.,1-2-3-4-5"

EESMARGID: suurendada &pilaste teadlikkust sellest, mis nende timber
parasjagu toimub, et tuua nad tagasi praegusesse hetke nagemise, kuulmise
ja puudutuse kaudu. Raskete tahelepanuprobleemidega Opilased saavad

arendada oma keskendumisvdimet.
KESTUS: 10-15 minutit ja vOimalusel paar korda nadalas.

MARKUS: See harjutus nBuab suurt keskendumisvdimet ja v&ib tahelepanu-

probleemidega Opilaste jaoks esialgu raske olla.

Poorduge riihmadesse jagatud Gpilaste poole: ,,Nimetage viis asja, mida te nae-
te”, ja laske neil pahe tulevad asjad valju hdélega vélja 6elda.

Seejarel paluge neid: ,Nimetage viis asja, mida te kuulete.”

Opilased peavad olema vaga vaikselt ja kuulama ruumis olevaid helisid. Seejarel
paluge neil nimetada kdik kuuldud helid.

Niiiid 6elge ,Nimetage viis asja, mida te katsute/puudutate”. Opilased peavad
kasutama oma kompimismeelt ja ittema, mida nad katsuvad/puudutavad.

Tehke seda veel kord, aga teise vooru ajal peavad dpilased oma vastused liles
kirjutama.

Need dpilased, kes ei pi oma emakeeles, vdivad nimetada asju oma keeles, kui
see on lihtsam. Proovige seda teha vaikselt, ilma et noored Utleksid, mida nad
tajuvad.

Markus. Mdne stressi ja traumat kogenud dpilase jaoks voib vaikimine mdjuda
hirmutavalt. Hoidke harjutus alguses liihike ja veenduge, et k&ik dpilased mdista-
vad, et sellele jargneb vaikus.
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3.2. Opetaja saar

EESMARGID: arendada &pilaste teadlikkust oma isiklikest piiridest ja nende

tundmadppimisest.

KESTUS: 5 min sissejuhatuse jaoks, aga harjutus jaab kestma kogu pdevaks.

Paljud &pilased ei pruugi teada vdi tunda iseenda vdi teiste piire. See tdhendab,
et Bpilased ei pruugi austada oma klassikaaslaste isiklikke esemeid, nad voivad
tungida teiste isiklikku ruumi ja suhtuda hoolimatult teiste inimeste vara kasuta-
misse.

Selgitage Opilastele, et dpetaja saar on ainult teie ala. Saar peaks hélmama teie
toolauda ja kdike selle peal, samuti kdike muud, mida te soovite puutumatu-

na hoida. See tdhendab naiteks, et keegi ei tohi istuda teie toolile, isegi mitte
vahetunnis.

Selgitage, et teile ei meeldi, kui neid piire rikutakse. Leppige kokku reeglites
ja tagajdargedes: igaliks, kes tahab neid piire lletada, peab kdigepealt kiisima
luba.

Reegli rikkujad saavad taitmiseks vaikese lisalilesande, milles tuleb reegli tut-
vustamise ajal Opilastega kokku leppida.

Seejarel vdivad dpilased samuti kindlaks maarata, mis peaks nende arvates
olema nende isiklik ruum. Paluge neil paarides voi vaikestes riihmades arutleda
ja seejdrel selgitada kogu klassile, mis on nende isiklik ruum.

Kui teile tundub, et noorte pakutu ei ole realistlik voi diglane, siis alustage sel
teemal arutelu.

Arutage teiste dpetajatega vdimalusi selle harjutuse labiviimiseks ja véimaluse
korral tehke sellest kogu kooli hdlmav tegevus.
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6.4. Harjutused enesehinnangu ja enesekindluse paranda-

miseks ning positiivse meelelaadi kujundamiseks
4. Positiivsuse paevik

EESMARGID: kasvatada enesekindlust, tdstes esile rédmsaid hetki ja saa-

vutusi.

KESTUS: 20—-30 minutit tutvustamiseks. Harjutus on mdeldud kasutamiseks

eri aegadel kogu &ppeaasta jooksul.

VAJALIKUD MATERJALID: iks suur markmik klassi kohta, kuhu koik

Opilased saavad oma kogemused ules kirjutada.

Tutvustage positiivsuse pdevikut parast mdnda erilist hetke v8i I6busat tegevust.
Kiisige Opilastelt, kuidas nad seda hetke kogesid. Paluge neil labi tehtud 18bus
tegevus vaikestes riihmades dokumenteerida ja lisage see dokumentatsioon
markmikku.

Selgitage noortele, et igaliks neist saab valida oma koolipdevast mdéne positiivse
hetke ja saavutuse ning kirjutada need markmikusse. Kui trauma vdi stressiga
vditlevad noored saavad hakkama mdne uue Ulesandega, siis kiisige neilt, kas
nad tahaksid selle markmikku kirja panna. Julgustage noori oma kogemusi kirja
panema.

Malestusi vOib jaddvustada ka joonistuste, ajalehtede vdi ajakirjade valjavotete,
fotode, muude kunstiteoste ja kasitoo abil.

Kui noored on paeviku pdhimdttest aru saanud, siis julgustage trauma ja stressiga
kimpus olevaid noori markmikku aeg-ajalt katte vdtma ja seda lugema.

Kui teil on aega, siis radkige nendega erinevatest siindmustest ja proovige
edendada positiivset meelelaadi. Raakige, kuidas nad on aja jooksul positiivselt
arenenud.
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4.2. Opipaevik

EESMARGID: juhtida &pilaste tahelepanu akadeemilisele edenemisele ja

aidata neil teadvustada oma saavutusi ja probleeme.
KESTUS: 20 minutit koolipdeva voi -nddala 16pus.

VAJALIKUD MATERJALID: Gpipaeviku malli valjatrikid iga lapse kohta (vt

naidis allpool).

Mida ma pidasin Mis oli naljakas: Mis oli keeruline: Mida ma hasti tegin:
huvitavaks:

Selle nadala parim hetk: | Mis mind aitas: Mida ma saan nutd Mida ma tahaksin veel
paremini teha: parandada:

Millega ma suutsin Mille eest ma sain kiita: Mis mind hairis: Millest tahaksin rohkem
aidata: teada saada:

Selgitage koigile noortele, et nad peavad nadala jooksul toimunud asju lles kirju-
tama ja arutama. Jagage valja Opipaeviku lehed ja paluge noortel need &ra taita.
Selgitage noortele, et kui nad ei oska midagi kirja panna, siis ei pea koiki kate-
gooriaid ara taitma.

Kui teil on kergem lihtsalt rédkida paevikusse kantavatest asjadest vdi hoopis joo-
nistada pilte, siis jagage noored rilhmadesse voi paaridesse ja tehke seda Uhiselt.

Opipaevikust v8ib selguda, mida konkreetsed Spilased prioriseerivad ja millega
neil on raskusi. MGned suudavad peaaegu iga kord kirjutada midagi valjale ,,Mil-
lega ma suutsin aidata”, teistel v3ib aga tekkida probleem sellega, et keeruliste
asjade lahter on liiga vaike.

Julgustage noori vaatama positiivse pilguga nendele asjadele, mida nad peavad
keeruliseks voi kuhu neil on raske midagi kirja panna, kuid drge suruge Opilasi
taitma neid kategooriad, kuhu neil enda meelest midagi kirjutada pole. Sellest ei
ole midagi, kui mdni vali jaab mitmeks nadalaks tiihjaks. Vaikse julgustamisega
leiab dpilane viisi, kuidas sinna I6puks ikka midagi kirjutada.
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4.3. Tugevuste valimine

EESMARGID: julgustada 3pilasi oma klassikaaslastest positiivselt métlema ja

dra tundma iseenda tugevaid kulgi.
KESTUS: 10 minutit.

VAJALIKUD MATERJALID: tegevuskaartide komplekt erinevate sbnadega.
Kahest kaardist koosnevad komplektid iga &pilase nimega (vt tugevuskaarti-

de ndidist allpool).

sObralik viisakas meeskonnamangija abivalmis

kannatlik tundlik teadmishimuline julge

lahendusele

humoorikas optimistlik orienteeritud

usaldusvaarne hoolas iseseisev spontaanne

tapne vastutustundlik keskendunud andekas ... (milles?)

tahelepanelik korrektne pusiv

sportlik motlik paindlik aktiivne

musikaalne loominguline ettevaatlik taktitundeline

Pange kdik tugevuskaardid ndhtavale kohale vi seinale. Kui teie klass suudab
valja moelda veel mingeid sdnu tugevuste kirjeldamiseks, siis lisage ka need
kaartidele.

Pange kdikide noorte nimed kaks korda kotti. Iga Opilane klassis valib kotist kaks
nime ja peab iga 8pilase jaoks valima tihe tugevuse. Noored vdivad selle lle
mone teise Opilasega klassis arutleda. Kontrollige, kas iga Opilane on valinud min-
git tugevust kirjeldava sdna ja oskab pdhjendada selle valimist. Kadige klassis ringi
ja laske kdigil radkida klassikaaslastest ja nende tugevustest.

Tugevuskaarte vdib hiljem kasutada naiteks klassiekskursiooni I8pus, mille kdigus
Opilased on saanud Uksteist teise nurga alt tundma dppida ja neil voib olla uusi
ideid oma klassikaaslaste tugevuste kohta.
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6.5. Klassiruumi tavad klassi ohustiku reguleerimiseks, et koik

opilased tunneksid end kaasatuna ja hasti

Peale eespool kirjeldatud tegevuste ja vahendite aitavad klassis ja mujal elus luua

positiivset ja vOimekat minatunnet jargmised tegevused.

5.1. Harjutused ja liikumine

EESMARGID: anda igale 3pilasele v&imalus paeva jooksul stressi ja

pingeid maandada, et parandada seelabi keskendumisvdimet.

KESTUS: 10 minutit.

Kui dpilased tunnevad vajadust end flilsiliselt liigutada, siis andke neile selleks
vOimalus. Rahukastis olevad liikumiskaardid tdidavad sama eesmarki.

Pange noored tegema néaiteks kiikke, kokku-lahku hiippeid voi muid liigutusi, néi-
teks vasaku kuunarnukiga parema kuunarnuki puudutamine ja vastupidi.

Voite klassis muusika kdima panna ja koik koos selle saatel tantsida, et péarast
oleks lintsam keskenduda. Kui dpilastel on véimalus minna due, joosta ja hingata
varsket 6hku, siis plilidke seda neile pakkuda.

Ajupausid

EESMARGID: anda igale 8pilasele v&imalus pdeva jooksul stressi ja pingeid

maandada, et parandada seeldbi keskendumisvdimet.

KESTUS: 5 minutit

Kui ootate dpilastelt pikema aja jooksul hoolikat keskendumist, v8ib 5-minutiline
ajupaus aidata Opilasi rahulikuna hoida, eriti neid, kes vditlevad stressi ja trauma
modjudega. Ajupausi ideed:

« mang ,Kivi, paber, kaarid” — paarikaupa;

« pildid 6hus — paluge Opilastel paaridesse vdtta ja joonistada ikshaaval sGrme-
ga pilte 8hku. Seejarel peab paariline dra arvama, mida pildil kujutati;

+ ruhmas jutuvestmine — 8pilased istuvad kaheksaliikmelises ringis ja igaliks
Utleb Uhe sOna, et jutustada lugu. See voib kaia ka lausete kaupa.
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5.3. Opilaste nahtavus ja kuuldavus

EESMARGID: anda igale 3pilasele v&imalus tunda kooliga Uhtekuuluvust.

Aidata Opilastel kujundada oma enesevadrtust.

KESTUS: kaks minutit kimne paeva jooksul vOi kaks minutit paevas viie

paeva jooksul.

Monikord on Opilastel vaja tunda, et neid ndhakse ja et keegi vaartustab neid. V&i-
maluse korral puidke kiimnel jarjestikusel pdeval leida iga paev vdimalus vestel-
da kaks minutit nende Opilastega, kes teie arvates on raskustes. See vestlus vdib
olla kdigest, millest dpilane soovib raakida.

Seejarel voite liikkuda edasi ndadala jooksul lile paeva toimuvatele vestlustele ja
lasta vestlustel muutuda jark-jargult mitteametlikumaks.

Mis tahes rolli taitmine

EESMARGID: v3imaldada igal dpilasel tunda end tunnis kaasatuna |

produktiivsena ka sel ajal, kui nad vOivad end tunda véhem kaasatuna

vOI produktiivsena.

Kaasaraakimine v3i muus riihmategevuses osalemine v3ib dpilaste jaoks olla
kohati hirmutav. Tehke kaelapaelad, millel on kaardid sGnadega ,vaatleja”, ,mark-
mete tegija” vdi ,sOnavaraarendaja”.

Need paelad peaksid olema kéattesaadavad kdigile dpilastele. Opilased saavad
votta Uihe neist kaelapaeladest, kui nad tunnevad, et neil ei ole mingis tegevuses
kindlat rolli. Kaelapaela kiisimisega vdtavad nad endale rolli ja muutuvad ametili-
kuks markmete tegijaks, vaatlejaks vdi siis uue s8navara Oppijaks, mis lles tahel-
dada ja hiljem ule vaadata.

Lisaks annavad uldised rollid noortele ettekujutuse erinevate asjade eest vas-
tutuse v8tmisest. Uldised rollid, nagu klassijuhataja, vaidluste vahendaja, s&ber,
Oppeassistent ja uute Opilaste mentor, annavad noortele tunde, et nad on rollis
pddevad ja aitavad laiemalt kaasa mingi projekti elluviimisele.

38 UNHCR PAGULASTEEMADE OPETAMINE > STRESSI JA TRAUMAGA SEOTUD JUHISED OPETAJATELE



KESKKOOLI TASE

5.5. Teadveloleku tegevused

EESMARGID: anda igale 8pilasele v3imalus rahuneda, taastada oma

keskendumisvOime ja tulla tagasi praegusesse hetke.

Jooga ja meditatsioon aitavad Opilast tulla tagasi praegusesse hetke. Kui teil on
nende harjutustega varasemaid kogemusi, siis pakkuge Opilastele voimalust tege-
leda jooga vdi meditatsiooniga, kui nad tunduvad rahutud, vdi ka niisama igapae-
vase vOi -nddalase tegevusena.

Lisaks vOite rahukasti lisada jooga, meditatsiooni vdi hingamise kaardi (vt eespool
olevaid asjakohaseid peatlikke).

Alltoodud harjutused on mdned naited selle kohta, kuidas sellega algust teha.

« Lugege 50-st 0-ni hingetommete kaupa. Paluge dpilastel Gihe minuti
jooksul pusti tdusta ja veidi ringi liikuda. Seejarel paluge neil kerges
harkseisus koha peal seista.

Paluge Opilastel panna Uiks kasi siidamele ja teine kasi kdhule.
Opilased peaksid sulgema silmad ja lugema iga sissehingamisega
50-st kuni O-ni. See on alguses keeruline, nii et vdite alustada Iiihema
numbrivahemikuga, nt 10-0.

« Nurkadesse hingamine. Paluge Opilastel ette kujutada, et nad joonis-
tavad hingetdmmetega ruutu, mis algab vasakust alumisest nurgast.
Sisse hingates liigub joon kolme sekundi viltel Ules, moodustades
ruudu vasaku serva. Seejarel tuleb kolm sekundit hinge kinni hoida ja
vaimusilmas tdmmata joon vasakult paremale (ruudu llemine serv).

Nuid tuleb kolme sekundi valtel valja hingata ja tdmmata joon pa-
remalt tlevalt nurgast alla. Sellele jargneb taas hinge kinnihoidmine
kolme sekundi valtel koos ruudu alumist serva kujutava mottelise
joonega.
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Lisa

Pikem loetelu stressi ja traumaga voitlevate laste ja noorukite simptomitest.

Vaikesed lapsed: hirm pimeduse v&i loomade ees; tdsine rahutus 66sel; unehai-
red; voodi margamine v3i soolestiku tlihjendamine, kuigi nad on juba éppinud
poti peal kdima; kdnelemisraskused; probleemid s6dgiisuga (liiga palju vai liiga
vahe); suurenenud nutmine v3i karjumine; kiilmatunne; varisemine; tugev hirm
Uksijaamise ees; vanemate kiilge klammerdumine; hirm vGdraste inimeste ees;
tagasilodgid arengus.

Koolilapsed: korduvad métted, kujutlused, kiisimused; kaebamine; klammerdu-
mine; suurenenud valvsus, ehmatusreaktsioon; liigne flilsiline erutus; rahutus;
suurenenud arrituvus ja agressiivne kaitumine kodus ja koolis; rivaalitsemine
o0dede-vendadega vanemate tdhelepanu parast; dudusunendod; hirm pimeduse
ees; dine rahutus; probleemid magama jadmisega ja magamisega; soovimatus
kooli minna; voodi margamine; soolestiku tihjendamine; eakaaslastest eemal-
dumine; huvide kadumine; keskendumisprobleemid; t&helepanu ja mélu vahe-
nemine (sh dpiprobleemid); rahutu ja agressiivse kditumise tagajarjel tekkivad
inimestevahelised probleemid koolis; kditumine vaikese lapse moodi, nt pdidla
imemine; psiihhosomaatilised kaebused (peavalu, k8huvalu, nahal6dbed jne);
toitumisprobleemid (liiga palju voi liiga vahe); dnnetu olemine (depressioon, ru-
sutus, kurbus); turvalisusega seotud hirmud valdkondades, kus varem ei tundnud
hirmu; traumaatilised kogemused mangitakse korduvalt l1abi ja tdmmatakse vilja;
sudtunne; riskikditumine.

Noored: unehaired; dudusunenédod; korduvad malestused ja mdtted, mis on seo-
tud traumaatilise olukorraga (selle uuesti labielamine); s6dgiisuga seotud haired;
iiveldus; itha massumeelsem kaitumine; kodustest kohustustest keeldumine voi
liigne vastutuse vdtmine voi vastutuse tunnetamine pere vdi teiste inimeste eest;
probleemid koolis (kaklused, eemaldumine, tdhelepanu otsimine, koolist véljalan-
gemine jne); vahenenud keskendumisvdime, tdhelepanu, malu ja vastupidavus;
huvide kadumine; eemaldumine sGpruskonnast; Uiksinduse tunne; mdtisklemi-
ne; hirmud ja paanikahood; psiihhosomaatilised kaebused; tunne, et neil pole
tulevikku (mdnikord enesetapumdtted); vOimalik ravimite, alkoholi vdi uimastite
kasutamine, et leevendada olukorda; ennast kahjustav tegevus; monikord seksua-
liseeritud ja promiskuiteetne kaitumine.
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