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Jaotusmaterjalid ja markmed
kiilmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale vdib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi lihelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota tihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com.

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).
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Kuidas sunelda tohusalt tdiskasvanute ja lastega?
Aktiivne kuulamine

Nadala kodutood

Mida teha:

e AKTIIVSE KUULAMISE HARJUTAMINE. Harjuta jargmisel nadalal korra viie minuti
jooksul aktiivset kuulamist kas partneri, lapse, sdbra voi tookaaslasega. Lase kindlasti
konelejal [6petada, kuula tema jutu sisu ja tundeid ning vaartusta neid.

@ Mida lugeda / lile vaadata:

—\
* Jaotusmaterjalid ja 13. peatukk , Efektiivsed suhtlemisoskused” raamatust
,Imelised aastad”

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!
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Kuidas suhelda tohusalt tdiskasvanute ja lastega?
Aktiivne kuulamine ja sonavotmine

Nadala kodutood

% Mida teha:

* JATKA AKTIIVSE KUULAMISE HARJUTAMIST. Harjuta jargmisel nadalal korra viie
minuti jooksul aktiivset kuulamist kas partneri, lapse, s6bra voi tookaaslasega. Lase
kindlasti konelejal I6petada, kuula tema jutu sisu ja tundeid ning vaartusta neid.

* SONAVOTMISE HARJUTAMINE. Harjuta jargmise nadala jooksul korra sénavétmist
mingi probleemi kohta, mis sulle muret teeb. Ole kindlasti positiivne, arusaadav ja
raagi luhidalt, valikuliselt ning valjenda oma tundeid ja kusi tagasisidet.

@Miﬂa lugedayiile vaadata:

e Jaotusmaterjalid ja 13. peatukk , Efektiivsed suhtlemisoskused” raamatust
,Imelised aastad”

5. programm. Kuidas suhelda? 1. osa L, Imelised Aastad™™®



JAOTUSMATERJALID

VANEMATE VORM: KUULAMINE JA SONAVOTMINE

Kirjelda oma reaktsioone ja seda, kuidas said aru koneleja reaktsioonist
kahele harjutusele.

1. Aktiivhe kuulamine
Naide

2. SoOnavotmine

Niide

5. programm. Kuidas suhelda? 1. osa Imelised Aastad™
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Ajuriinnak/arutelu: positiivsed laused

Harjuta jargmiste negatiivsete kaebuste voi suudistuste positiivseteks soovitusteks

ja mina-lauseteks muutmist.

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.

Negatiivne lause

. Sa teed mulle harva komplimente.

Sa kulutad kogu raha
kontojaagile motlemata.

Sa ei ole elutuba kolm kuud koristanud.

Sa ei ole aasta jooksul lapsi kordagi
lasteaeda viinud.

Sa ei kisi minu arvamust
lastekasvatamise kohta.

Sa ei aita mind s66gi valmistamisega.

Keskendud hommikus66gi ajal
ainult ajalehele.

Sa ei viska kunagi oma dllepudeleid
(ajalehti) ara.

Ma ndgin reedel 6htuséogiga kolm tundi
vaeva ja sa ei 0elnud selle kohta sdnagi.

Sa ei aita lapsi kodutdodega.
Sa teed Billy arvamuste Ule nalja.

Sa Utled pidevalt: ,See on tobe,” kui sa
lastega ei ndustu.

Sa ei tee, mida ma sinult palun.
Sa loobid toitu pérandale.
Sa s66d kate, mitte noa ja kahvliga.

Sa karjud pidevalt mu peale ja
kritiseerid mind.

Positiivsed soovitused

Mulle meeldiks, kui sa mulle kord paevas
komplimendi teeks.

5. programm. Kuidas suhelda? 1. osa
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



Positiivsem suntlemine enda ja lastega

Nadala kodutood

% Mida teha:

e MOTLE probleemile, mille tdttu endast vélja laksid. Kuula oma halbu
motteid ja kirjelda, mida endale 6elda v6i kuidas negatiivset sisekdnet muuta.
Kasuta probleemsete olukordade sisekdne todlehte, et negatiivsed motted
konstruktiivseteks muuta. Vota see jargmisele seminarile kaasa.

HARJUTA negatiivsete kaebuste muutmist positiivseteks soovitusteks.
Kirjelda, mida Gtleksid, et negatiivset sisekdnet katkestada vdi muuta. Pane
see kodutdo jaotusmaterijalile kirja.

PANE TAHELE, kui laps endast vilja laheb ja julgusta teda vaikese kilpkonna
meetodit kasutama.

‘@ Mida lugeda/iile vaadata:

e Jaotusmaterjalid ja 11. peatiikk ,Arritavate m&tete kontrollimine” raamatust
,Imelised aastad” (kui seda ei ole varem loetud).

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa Imelised Aastad™®



"2UQYISIS ARID0)
1n33N1awWi0} el auAlsod syn(nysas eag e

-9jele 3jas191
SUILLISSISINW IQA SUILIRISBYIA 1I9dUR|] e Q
"9[9SILD|NIDWIO} NPUSDY| o

abny 1510 el Isswiul preaasyijooy
1592 asde] 1s191 10A JIauMed ©120] e

“Jseuua eysnuuny el 3nysjoodess
BPIOYN|O NIYNS ‘SUI|IIILINISIUD 3|0 RIY e elen f

assis jjase|bae ebuiy
"BUIA BLIO ISH[BA e

"synyjijputed pipiepuels
epnnw e[ auiwnyiey 1I93sI|eWION e

"9|91910W 3[91LAR}ID0) 1NY3|NIBWIOY
Npuaysay el ‘epnpuaysay ajeAjey ynuie
snieAye gijal [Ns 1Ny ‘Bugia1IoW BISAILY e

meaq

‘nyy1A3IN] 19sAIIsod 9138 eininy| e
ISN13|0 1YOY 31SNSIeARY 93] RIY e
‘PIP|IS pasAliebau peas|ny ayed eanwiwiny| e

VLIHON 1II0N 5 |
3QVETVH SHISINVLINNDI [T O-
TUAVIWINN GINNEYIN | |

"2UQY3SIS ARID0)
1nN33N1awWi0} el auaisod syn(nysas eag e

EIHEETENEN
QUIWISSIDINW IOA SUIWIRISRYIA LIddUR|d

‘Juownny einsey el suainisod 3|0 e
"9[9SILURNIDWIO) NPUSDY o

abny 1510 el Isswiul preaasyijooy
1592 asde] 1s191 10A JlIaued ©190] e

‘Jseuus eysnuuny el 3n1sjoodess
BPJOYN|O NIYNS ‘DUI|IILINSSIUD 3|0 Iy e

“BUIA BWO ISH[BA o

"snyi|puted pipsepue)s
epnnw el sulwnyiey 1193sI|eWIoN e

*3|91910W 3[91LAR}ID0) 1NY3|NIBWIOY
Npuaysay el ‘epnpuaysay ajeAjey jnuie
snpyeAye gijal [Ns Iy ‘BuQ1IoW BISANILY e

‘nyy1AsIN] 19sAIIsod 9138 eaniny| e
ISN13|0 IYOY| S1ISNSIeARY 33) BIY e
‘PIP|IS pasAlnebau peas|ny ayed eynwiwiny| e

V1HOM 113110
AAVATVH SHISINVLINNIA
TTNdVAINTINN AINNIYIN

nsenn
Uinooud epy

auIwINqIQ) 3ssIS Iq|IY

eljen ef
assis jjase|bae ebuiy

meaq

Imelised Aastad™™®

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa



‘(elajele 20] ‘luueA BUIW) 3YIBY BYYNJ o
"UPIJJUOS] UO PJOYN|O INY ‘Bjewdd synnuiw syueed

NISe 10A SYNYI[22W|N NINNW ‘eyew aunyel ‘ebuiy e
"1S9SNWIPUNS 1S9SLAI|NY BISIuUN

I0A ISNYIASUIW ISNWIPUNS 1SI[DWI BPUQW LISSI[NSIA o
jaueisee-0/ pajo Ny
{iseded eysey jisnsyye) ubuiw isesed ejepeu uo [9s sey|

£SIYe) 1lu aspin uo njoelse Aefe IAJgU puls sey ‘Jepus ISny| e
‘ebasnisnbinfesaus eaeisnyels

995 epuase el 19uQyasIs 19sAIebaU 3jaye) sue] e
‘Isninliey 99

10A NMsaApQ] el ebuiy buiu 19buid 1seysy 110 e

N1SAPQT]

‘(elipjele 30] “luueA suiw) ay1ay exyynd

"SUPYIJUO3| UO PIOYN|O INY ‘DjeWdS Synnuiw syueed
nise 10A SYNYI[P3WdIN NINNW ‘eyew aunyel ‘ebuiy
"1S9SNWIPUNS 1S9SeAd|N} BISiun

I0A 1SNY{IASUIW ISNWIPUNS 1SI[SWI BPUQW 1193SI|eNSIA
iaueisee-0/ pa|o INY

{iseded eysey jisnsiyel ubujw jsesed ejepeu uo |9s sey
£slyel 1lu aspjn uo njoelse Aele IAJgU puIs Sey “}epua 1SNy
‘ebasnysnbinfasaus eaeisnyel

395 epuase el 12UQyasIS 195AIRDIU 3]aye) due
‘Isnmnliey 99

10A NYsaApPQ] el ebuly buiu 19buid 1seysy 1510

NIS9APQT]

Imelised Aastad™™®

VLHOM VHIA VI
ISSTULS SHIASINVLINNIN

TTIdVAINTINN AINNIYIN

VLHOM VHIA VI
ISSTULS SHIASINV.LINNII

TTdVININ AINIFYN

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa



‘3lasiwe)Isipnns 91w
‘gasiwepuaye| 1was|qoid Npudy sy e

‘eunyelsnbio swas|qold 1610y eisiuun) “sjead
ebinuajeea el a1snpeleA asawiul 35191 10N

‘9lasipidniseA aniw ‘gees eya) epiw ‘9p39|Is el
9losAINIsod sapnpuasay “eyesiiA eDaIsIa) ey e

‘PI91IOW pleAeisnyeld I0A PIeARIS0] JN3S|NISWIO0}
910N ‘PR1IOW pasAlilebau eisn|pieA el eisasiey e

1bnyny 1A 19 935 el e 1jjo1uoy gnljea el
gaunboy| eyIA 32 ‘gnpuny 3|ns INY ‘SNA3D3} 1L o

“Isiwabareyew el 1SILULIDISIILY ‘ISILUSSUIA IP[EA o

sulwepuspa wm_EmumJO_wmwcw o)]eWwsue)A

VLHON INOXISIS
SHIASINVLINNIA

TTdVINTINA AINNYYIN

‘3lasiwe)sipnns 91w
‘Slasiwepuaye| 1wWad|gosd npusay

‘eunjelsnbio swas|qold 1610y eisiuun) “sjead
ebinuajeea el a1snpelea asswiul 35193 31O

"9[asipidniseA aniw ‘gees eya) epiw ‘9[9)I9s el
dlesAInIsod sapnpuassay| ‘I eyeslia ebaisia) niey|

‘P1oa1lowW pieAeisnyeld 10A pleAe}s0} Ny s|niswio}
310N "PSNQW pasAlebau eisnpieA el esaxiey

BNy 1A 19 935 el e 1jjo13uoy gnljea el
gaunboy eyia 19 ‘gqnpuny 3||ns 1Ny ‘snAsba) e1eay

“Jsiwabaleyew el 1SILULISISIIIY ‘ISILUSSUIA IP[RA

sulwepuspa wm_rcmuwjmv_wmwcw 9]ewsue)n

VLHOM INONISIS
SHIASINVLINNII

TTdVINTINA AINNIYIN

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

Imelised Aastad™™®



@_ Nouanded viisakaks kaitumiseks

1. Utle, mida teha saad ja mida teha tahad. Véimaluse korral jata
valja see, mida teha ei saa.

2. Keskendu positiivsele. Lopeta kaebamine. Kujuta ette olukorda,
kui laps Uritab ndusid pesta, aga kallab kogu péranda veega Ule. Voi
motle isa peale, kes teeb 6htus60gi, aga jatab koogi segamini. Sellistes
olukordades on taiskasvanul valikuvdimalus: kas nuriseda ja kritiseerida
vOi jatta see ara ja teist osapoolt nende pingutuse eest tdesti kiita.
»Suureparane, et kdik ndud on pestud. Aitah, et sellega vaeva nagid.”
(Kui sassis kook on vanema jaoks suur probleem, voib sellest alati
hiljem raakida.)

3. Jalgi enesekriitikat. Taiskasvanu vaidleb kellegagi voi kaotab
enesevalitsuse ja taipab seejarel, et ta eksis. Ta voib endale 6elda: ,Ma
olen kohutav vanem. Miks ma pean alati enesevalitsuse kaotama ja
vihastama?” Ta voib selle Gtlemata jatta ja 6elda: ,Ma ei oleks tohtinud
seda oelda. Palun vabandust. Kuidas ma olukorda parandada saaks?”
.See ei olnud hea mote. Motleme midagi paremat valja,” oleks ka
konstruktiivne sisekdne. Eesmark on keskenduda ekslikule ideele voi
tegevusele ja votta vea eest vastutus, aga mitte ennast alavaaristada.
Koik teevad vigu. Oluline on seda kaitumist lastele sobivalt eeskujuks
tuua ja anda edaspidiseks kaitumiseks positiivne alternatiiv. Naiteks voib
vanem oOelda: , Jargmine kord proovin rahulikuks jaada” véi , Jargmine
kord lahen parem paariks minutiks due, enne kui nii vaga vihastan.”

4. Keskendu olevikule ja jata vanad asjad vilja. Valdi vanade
sindmuste meeldetuletamist ja vanade konfliktide valjaelamist. See
lahenemine muudab probleemi vaid keerulisemaks ja kasvatab koigi
osapoolte viha. Pea meeles, et valja elavad ennast tavaliselt inimesed,
kes ei raagi probleemidest nende tekkimisel.

5. Métle teise inimese vajaduste ja vaatenurga peale. Kui isik
avastab, et ta motleb ainult endale, tuleb need moétted eemale liikata.
Kasulik oleks hoopis mdelda, mida abikaasa/partner voi laps vajab.
Naiteks: ,,Huvitay, kas ta tunneb ennast kdrvalejaetuna, sest laps votab
nii palju mu tahelepanu ara? Voib-olla peaksime lapsehoidja leidma ja
valja minema.” Kdige parem vastus nurisevale lapsele voi abikaasale/
partnerile on: ,Ma saan aru, mida sa motled. Kuidas me olukorda
parandada saaks?”

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa Imelised Aastad™™®



Ajuriinnak/arutelu - toimetulekut toetavate
motete harjutamine

Harjuta, kuidas jargmised negatiivsed ja ebaratsionaalsed motted toimetulekut
toetavateks moteteks muuta.

Negatiivsed motted Toimetulekut toetavate motete niited
»~Mu laps on koletis. See on naeruvaarne. Ta »Mu laps paneb piire proovile, tal oli halb
ei muutu kunagi.” (negatiivne sildistamine) paev. Ma saan aidata tal maha rahuneda.”

, Ta vOttis mu naiseks ainult selleks, et
teenija saada. Asjad peavad siin muutuma
voi muidu.” (ahvardused)

»Ta on tapselt oma isa moodi. Ma ei saa
sellega hakkama, kui ta vihane on.”
(abikaasa stitidistamine)

. Ta teeb seda meelega.” (mdtete lugemine)

»~Ma tean, et ta utleb ei, nii et ma ei kusigi.”
(motete lugemine)

»Ta ei kasva sellest kunagi valja.”
(sunge ennustus)

»Ta ajab mu hulluks, ma ei talu seda.”
(halvale keskendumine)

»~Nad peaksid mind austama.” (vdimalused
ja kohustused)

, Taon laksu ara teeninud.” (kattemaksu soov)
»Ma ei saa, see on minu sti.” (enesekriitika)

,Ta ei armasta mind, unusta ara!”
(allaandmine, minema kéndimine)

»Sellesse organisatsiooni kuuluvad isikud on
valelikud.” (liigne tldistamine)

. Ta karjus, nii et ma vdin ka karjuda.” (vea
vOi vale ratsionaliseerimine)

»See polnud midagi, koik oleks sellega hakkama
saanud.” (positiivsuse alahindamine)

»~Ma poleks pidanud seda tegema.”
(ebarealistlikud ootused)

.Keegi ei nae mu oskusi, ma ei leia kunagi
tookohta.” (liilaldamine)

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa Imelised Aastad™™®



Jaotusmaterijal
Enesevalitsemise 6ppimine

1. Tuvasta negatiivsed motted kohe, kui need tekivad. P6ora tahelepanu oma keha
reaktsioonile (nt pingeseis, paigalpisimatus, viha, peavalu).

2. Kasuta negatiivse motte valjavahetamiseks jargmisi konstruktiivseid motteid.

e KATKESTA negatiivne mote: motle AITAB.

e Vaidlusta negatiivne mote.

* Asenda see positiivse mdtte v6i enda tunnustamisega.
¢ Asenda toimetulekut toetava vdi rahustava mottega.
* Kasuta huumorit.

e Mbtle ajas ette, kui see ei ole enam probleem.

/ Konstruktiivsed motted

,Parem vaatan seda ja rahunen maha, enne
kui midagi sellist teen, mida kahetsen.
Mul on hoopis abi vaja. Vdib-olla Jack
aitab mind, kui ma ilusti kisin. See on
koige parem. Seejarel saan ehk I66gastava
vanni votta.”

( Mittekonstruktiivsed motted

»Jack ei aita kunagi. Ma ainult todtan, tootan,
tootan. Ma teen slilia, toimetan kodus, hoolitsen
laste ja kdige eest. Kiill ma tahaks seda talle nina
peale visata!”

~Ma olen parast 10-tunnist toopdeva vasinud ja
endast valjas. Koju jdudes ootavad mind ainult
tulid. Lapsed segavad mind ja karjuvad ning Joan
kritiseerib. See koht on sealaut. Mida ta paev otsa

teeb? Ma tahaks karjuda ja siit ara minna.”

»,Vota asja rahulikult. Hinga paar korda
sisse ja valja. Mul on vaja paar minutit
rahu, et 166gastuda ja lehte lugeda. Akki
palun Joanil lastega mangida, kui loen ja
saan talle pausi anda ning hiljemlastega
mangida. Tal on ka puhkust vaja. See
on kdige kasulikum. Ma juba tunnen,
et [ddgastun.”

~Ma saan sellega hakkama. Ma suudan
kontrolli enda kdes hoida.” ,Ta
ainult katsetab piire. Minu ulesanne
on rahulikuks jadda ja opetada talle
paremaid kaitumisviise.”

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa Imelised Aastad™™®



Jaotusmaterjal
SISEKONE PROBLEEMSETES OLUKORDADES

Tuvasta probleemne olukord ja hetkel valitsevad halvad métted. Pane kirja moned alternatiivsed
rahustavad métted, mida olukorra teisiti defineerimiseks kasutada voib. Kui avastad jargmine kord,
et kasutad negatiivset sisekdnet, anna endale natuke aega positiivselt métlemiseks ja alternatiivide
kaalumiseks, mida olukorraga hakkamasaamiseks kasutada.

Probleemne olukord:

( Halvad moétted / Rahustavad

motted

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa ,,Imelised Aastad™™®



Tunded

Maruvihane

Polastav

Vihane

Ennast kaitsev
Sudtunne
Endassetdombunud
Frustreeritud

Masendunud

Arritunud
Arev

Mures

Ergas/huvitunud
Vastuvotlik/avatud
Mbdjutatav/paindlik
Rahulik

Onnelik
Enesekindel
Rahulolev

Armastav/stidamlik

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

Fiisioloogilised Kaitumine

margid

Kiirenenud pulss
Pinges kaelalihased

Pingetunne rinnus

Rusikasse tommatud kaed

Kokku surutud hambad

Peavalu

Pinnapealne kiire hingamine

Tugevasti higistamine

Pinges lihased

Edasi-tagasi kdndimine

Kasvav peavalu

Karjumine

Loomine

Ahvardamine

Endassetombumine
Venitamine

Kritiseerimine

Raskused kuulamisega
Piiratud motlemine

Vaiksem vastuvotlikkus
uute ideede suhtes

Rahulik
Meeldiv

Voimeline probleeme
lahendama

Voimeline kuulama

Imelised Aastad™™®



Tunded

Maruvihane

Polastav

Vihane

Ennast kaitsev
Suadtunne
Endassetombunud
Frustreeritud

Masendunud

Arritunud
Arev

Mures

Ergas/huvitunud
Vastuvétlik/avatud
Mbdjutatav/paindlik
Rahulik

Onnelik
Enesekindel
Rahulolev

Armastav/sudamlik

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

Sisekone

Ma olen nii vihane, et

voiksin haiget teha ...

Ta on dra teeninud ...

Ta on lootusetu/pdlastusvaarne.
Millega ma kiill selle dra teenisin ...
See ei ole minu s, see on

tema sad.

Ta on tapselt nagu ...

Ma ei olnud kunagi selline.

Ma arvan, et ta I6petab vanglas.
Mul ei ole selle jaoks aega.

Ma olen halb lapsevanem (partner). Ma olen lootusetu.
Miks mina? See on liiga narvesoov.

Sellest ei ole rahulikuks jaamisel kasu.

See on kasutu ...

Tema jaoks ei ole motet midagi teha.

Sellest ei ole kunagi kasu.

Ukskaik mida ma ka ei teeks, miski ei muutu.

Ta viskab selle lihtsalt mulle nakku.

Ma olen selle ara teeninud selle korra eest, kui ...

Mu vanemad (tlesid, et ma olen ... (kriitika)

Mis veel siis juhtub, kui ta teismeline on?

Ma hakkan pingesse minema, pean ise aja maha vétma.
Véib-olla on seda minu jaoks liiga palju.

Véib-olla ma pole hea lapsevanem/abikaasa.

Ma pole kindel, kas sellega hakkama saan.

Muutuse korral peabki alguses halvemaks minema, enne kui
olukord paraneb.
Ma suudan tulevikku muuta.
Stress on iga suhte tavaline osa.
See ei kesta igavesti. Asjad liiguvad paremuse poole.
Ma saan sellega hakkama, suudan oma viha kontrollida.
Ma saan talle dpetada, kuidas ...
Probleemide abil saame Sppida konfliktidega toimetulekut.
Ma saan temaga ... raakida ja me suudame lahendusi leida.
Me saame hakkama, kdigil on 6ppimisvéimalusi vaja.
Koik teevad vigu.
Ma saan aidata ...
Ta positiivsed omadused on ...
Ma olen hoolitsev lapsevanem/partner, sest uritan ...
Ma olen suurema osa ajast rahulik.
Mulle meeldib temaga aega veeta, eriti kui me ...
Mulle meeldib (ma hindan) ...

Imelised Aastad™™®



AJA MAHAVOTMINE VIHASTELE VANEMATELE

K&ik vanemad ja paarid avastavad, et kaotavad pingelises olukorras viha Ule aeg-ajalt kontrolli.
Seega on enda jaoks aja mahavdtmise protseduuri paikapanemine sama oluline, kui laste
puhul. Jargmised etapid aitavad vihatsiiklit katkestada.

1. Pane tihele vihjeid, mis annavad mirku kasvavast vihast

Viha kasvab jark-jargult, mitte ei teki jarsku. Seega tuleb endale teadvustada signaale, mis
Utlevad, et viha kasvab. Sellised signaalid vdivad olla naiteks flsioloogilised muutused (kiire
hingamine, kiirenenud pulss) voi selline kognitiivne sisekdne, mis hdlmab studistamist
(,Kuradi jobu v&i idioot”), halvale keskendumine (,,Ma ei kannata seda”), métete lugemine
(, Ta teeb seda meelega”) voi kindlad kaitumisviisid, nagu edasi-tagasi sammumine,
karjumine voi kate rusikasse tdmbamine.

2. Maara aja mahavotmise signaal

Anna perele teada, milline on sinu aja mahavétmise signaal, mis neile sinu kasvavast
vihast marku annab. See peaks olema neutraalne ja mittestiidistav signaal, nagu T-tahe
tegemine katega vdi ltlemine, et vétame aja maha.

3. Otsusta, kuhu minna

Vali asukoht, kuhu minna saad, ja tee kindlaks, et kdik teavad, kus sa oled. See tuleb nii
vanemate vahel kui ka lastega kokku leppida, muidu suhtuvad teised sellesse hiilgamisena
ja sind Uritatakse takistada.

4. Otsusta aja mahavotmise kestus

Aja mahavdtmise kestuse otsustab aja maha votnud isik. Tema vastutab marguande eest,
et aruteluga voib jatkata. Kdik peavad aru saama, et pooleli jaanud arutelu jatkatakse ja
aja mahavotmist ei kasutata selle valtimiseks. (Maksimaalselt 30 minutit)

5. Aja mahavéotmise reeglid

Aja mahavdtmise reeglites tuleb enne kokku leppida, naiteks kas isik voib kodust ara
minna, s6pra kiilastada vdi koju helistada. Joomine ei tohi lubatud olla.

Probleemid auru viljalaskmise ja enda tiihjaks radkimisega

Kunagi usuti, et karjumise ja vandumisega auru valjalaskmine kulutab végivaldset energiat
ja vahendab agressiivsust. Inimesi peeti keedukannudeks, kes suudavad endas hoida ainult
teatud kogust agressiivset energiat ja seetdttu oli vajalik kannult aeg-ajalt kaas pealt ara
votta. Nuud ollakse aga arusaamal, et vabastava voi kasuliku méju asemel Shutab auru
véljalaskmine hoopis agressiivsust ja vagivalda. Uuringud on ndidanud, et Uksteise peale
karjuvad paarid ei tunne end parast karjumist sugugi vahem vihasena. Viha véljaelamine teeb
sind tegelikult vihasemaks! Vahutamine ja kritiseerimine pdhjendab raevutsemist ja kasvatab
viha. Selle p&hjuseks on see, et viha annab inimesele vaara voimutunde, kontrolli teiste tle
(litasaamise asemel), paneb teisi tahelepanu po6rama voi sind tdsiselt votma, paneb teised
vastama voi kattemaksu hauduma. Need on aga lihiajalise mdjuga. Arvestama peab ka
viha pikaajaliste méjudega. Kuna viha valjaelamist kinnistatakse tihti, tekib sul tdenaoliselt
harjumus frustratsiooniga hakkamasaamiseks oma viha vilja valada. Peale selle muudavad
vihapurskeid eeskujuks toovad vanemad pikas plaanis teised perekonnaliikmed vihasemaks,
end kaitsvateks ja kartlikeks.
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Viha ja depressiivsete motete asendamine toimetulekut
toetavate motetega

Viha tsiikkel

Segamini elutuba ﬁ/

Lapse sobimatu | — T3 on vgimatu ja  [Negatiivsed métted:
kaitumine laisk ,Ta on véimatu ja
eskaleerub. laisk.

N .
Rohkem kriitikat, N
karjumist, laksu .

andmist. Vihatunded
N
Fusioloogilised |,

muutused: veredhk
tduseb jne.

Depressiooni tsiikkel

Segamini elutuba

A4
Distsiplineerimisest [~ See on minu suu. [Negatiivsed matted
hoidumine. = enda kohta: ,Ma
T olen kohutav
vanem.”

J

Rohkem kriitikat ja
laksu andmist.

Depressioon
ja abitustunne

kasvavad.
N

Lapse sobimatu
kaitumine ¢
eskaleerub.

Positiivne reaktsioon

Segamini elutuba

—> Ma saan hakkama d
e Negatiivsete
motete asendamine
| positiivsetega. ,Ma
saan hakkama, minu
lilesanne on teda
aidata.”

Lapse sobimatu
kaitumine muutub
harvemaks.

T

Parem toimetulek.

N

Vahem stressi. [€
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D18

Ajuriinnak/arutelu - enese tunnustamine

Leia ajurinnaku abil véimalikud enese tunnustamise laused, mida enda ”’

b

2

julgustamiseks lapsevanemana kasutada. Pane need laused markmikusse kirja. |

Positiivne enese tunnustamine

Ma suudan rahulikuks jédda, ta on lihtsalt endast viljas.
Ma sain kodutdéde aitamisega véaga hdsti hakkama.
Ma suutsin kéik arved éigel ajal dra maksta.

Ma olen enda iile uhke, et aitasin ...

Sain selle parandamisega
haésti hakkama!

Eesmairk:

hasti tegin.

Pihendun enesekriitika |dpetamisele ja leian igas pdaevas midagi, mida vanemana

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa
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Kirjuta siia oma positiivsed toimetulekulaused ja harjuta neid
nddala jooksul.
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Ajuriinnak/arutelu: Kuidas jadda rahulikuks?

Pea meeles, et igasse asja voib mitut moodi suhtuda. Konkreetne siindmus voib tekitada "/
sellega seotud matteid, mis tekitavad kindlaid tundeid ja kaitumisviise ning taga-

jargi. Sama sundmus voib eri inimestes eri tundeid tekitada, sest neil seostuvad sind-
musega eri motted. Kuigi sa ei suuda tundeid kontrolli all hoida, saab kontrollida mdtteid j a
kaitumisviise, mis nende tunnete reaktsiooniks on. Mbtle, kuidas pingelises olukorras motete
kontrollimise, kujutlusvdime ja meeldivate tegevuste abil rahulikuks jaada. Pane kirja viisid,
kuidas suudad rahulikuks jaada ja pingelistes olukordades toime tulla.

Rahulikuks jddamise viisid

Siigavad hingetombed
Positiivsed ennustused

Lodvestusmeetodid

Oma lemmiktegevusega tegelemine
Positiivsete métete mérkmiku lugemine

Trenni tegemine

Oma 6nneliku lemmikinimese ettekujutamine
Piisavalt magamine

Moétle kordaminekust, mitte ebaonnestumisest

Ebaloogiliste métete vaidlustamine

Eesmark: harjutan rahulikuks jaamiseks jargmisi meetodeid
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Ajurtinnak/arutelu: Rahulikuks jddimine javinaga toimetulek
Kirjuta jargmine negatiivne sisekdne Umber, kasutades positiivseid toimetulekut 4
toetavaid motteid.

Negatiivne sisekone Positiivsed toimetulekut toetavad motted

W

* Ma ei kannata seda, see on liiga raske!

e Ma ei tea, mida teha.

e Eiramisest ei ole kunagi kasu.

¢ Ma olen kontrolli kaotamas ja
plahvatan varsti.

e Ma |60n teda, tapselt nagu minu ema
mind 16i.

¢ See on kohutav, kui lugupidamatu ta on.
Laps ei tohiks naha, et ma olen nork.

¢ Ma vihkan seda, kui keegi on minu vastu
lugupidamatu.

¢ Ta ei muutu kunagi.

¢ Ta ei tohi minu autoriteeti kahtluse
alla seada.

¢ Ta tegi mulle haiget, nii et ka mina peaks
talle haiget tegema.

e Mulle ei meeldi, kui ta nii kaitub.
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Ajuriinnak/arutelu: Rahulikuks jéidimine javihagatoimetulek
B!

Jatkub (eelmiselt lehekdljelt)

Negatiivne sisekone Positiivsed toimetulekut toetavad moétted

e Naabrid hakkavad kaebama, kui ma
sellele 16ppu ei tee.

* Ta ei [6peta virisemist kunagi.

e Ta kaitub paremini, kui ma natuke roh-
kem joudu kasutan.

¢ Jdmpsikas teab, kui palju see mind hairib,
ta teeb seda meelega.

e Ma ei koélba vanemaks, ma ei oleks kun-
agi pidanud lapsi saama.

e Ma ei saa lubada tal karistuseta paaseda.

e See koik on tema isa (vO6i ema) sud.

Eesmdirk: keskendun negatiivse sisekone lopetamisele ja
sellele vastuviiidete esitamisele ning hakkan harjutama
toimetulekut toetava ja positiivse sisekone kasutamist
ning annan endale maharahunemiseks aega.
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Ajuriinnak/arutelu: Rahulikuks jaamine

Pane ebaratsionaalsed voi negatiivsed métted kirja ja tee neist toimetulekut

toetavad motted.

Toimetulekut toetavad motted

7
B

Negatiivsed/ebaratsionaalsed
motted

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

[P

|

I

Imelised Aastad™®



Viha tsiikkel

Viha tekitav sindmus

v

Negatiivsed/ebaratsionaalsed

motted
Ma ei suuda seda kontrollida
Ta tegi seda meelega, ta on
taiesti hoolimatu
See pole aus, ta ei tohi mind
nii kohelda
Ta peab seda nii tegema,
nagu mina tahan

y

Tunded
Kontrolli alt valjas
Solvunud
Vihane
Arrituv
Jouline
Kannatamatu
Ebaadekvaatne

y

Kaitumine
Ettenagematu
Karjumine, [66mine, vagivald
Teiste kritiseerimine
Ahvardamine
Teiste stiidistamine
Vaidlemine

y

Tagajarjed
Vasimus
Segab probleemide
lahendamist
Roovib dnnetunde
Juhib karjaari kursilt kdrvale
Enesekriitiline
Halvad suhted
Teistest voorandumine
Mitteproduktiivne
Laps/isik kardab mind
Agressiooni argitamine

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

Asenda,
kirjuta Umber

_>

Positiivsed
vastandid

—

v

Positiivsed toimetulekut toetavad

motted
Ma saan enda kaitumist kon-
trollida, mitte teiste oma
Asjad lahevad paremuse
poole
Kdigiga juhtub vahel nii
Ara usu kdike, mida sa métled
See pole isiklik, koik lapsed
teevad aeg-ajalt nii

Y

Tunded
Rahulikum
Andestav
Kaastunne
Suurem kontroll
Optimistlik/humoorikas

Y

Kaitumine
Sobralik/koostooaldis

Austav

Toe saamine

Enesekindel valjendamine
Eri vaartuste omaksvotmine
ja austamine

Sugavad rahustavad
hingetdmbed

Kompromiss, probleemi
lahendamine, voimalikud
lahendused

Y

Tagajarjed
Suurem kontroll kaitumise ule
Austus teistelt
Eneseaustus ja vahem
siutunnet
Positiivne eeskuju lastele
Toetavad suhted
Tohusad lahendused
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Depressiooni tsiikkel

Viha tekitav sindmus

v

Negatiivsed/ebaratsionaalsed
motted

Ma olen labikukkunud/vaaritu

Ma olen vastik

Ta ei hooli minust

Elu on hirmus

Ma ei saa sellega hakkama

Ma peaksin parem

vanem olema

y

Tunded
Abitu
Kurb
Uksildane
Arevil

A\

Kaditumine
e Teistest eemale tombumine
e Teiste suhtes
kriitiline/kahtlustav
e Tegevusetu
e Kehv enese eest hoolitsemine
e Palju magamine

y

Tagajarjed
Vahe s6pru
Isoleeritud / eemale torjutud
Probleemid tooga
Laste unarusse jatmine
Madal enesehinnang

5. programm. Kuidas suhelda? 2. osa

Asenda,
kirjuta Umber

_>

Positiivsed
vastandid

—_—

v

Positiivsed toimetulekut toetavad
motted

See on Sppimisvoimalus

Ma saan sellega hakkama

Teised hoolivad minust

Maailm on pdnev

Ma olin tana edukas

Keegi pole taiuslik

Y

Tunded
Enesekindel
Kannatlik
Rahulik
Toetatud

\

Kaitumine

e Teiste tunnustamine ja
toetamine

e Meeldivad tegevused /
enda eest hoolitsemine

¢ Rahulikuks/optimistlikuks
jaamine

e Onnelike matete
markmiku lugemine

¢ Trenni tegemine

v

Tagajarjed
e Soprade leidmine
e Suurem edu tookohal
e Voime laste/partneri/sdprade
eest hoolitseda
* Suurem enesekindlus

Imelised Aastad™™®




Motete ja tunnete méarkmik raske olukorraga toimetulekuks

Tee selgeks, millised olukorrad vdi asjaolud sind vihaseks ajavad vdi masendust tekitavad. Harjuta ebaratsionaalsete voi
negatiivsete motete asendamist positiivsete vastandmaotetega. Pea meeles, et sa ei saa kontrollida, mida teised teevad,
aga oma kaitumist saad kontrollida.

Viha tekitav sindmus
| |

v v

Negatiivsed/ebaratsionaalsed Asenda Negatiivsed/ebaratsionaalsed
- motted kirjuta imber motted <
.
\/ \
Tunded Tunded
\ \
Kaitumine Kaitumine
Positiivsed
vastandid
.
\ \
Tagajarjed Tagajarjed

“On enam kui Uks viis olukordi hinnata- tunded ei pea juhtima tegusid”.
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).






Nadala kodutood

% Mida teha:

¢ HARJUTA nadala jooksul positiivse tagasiside andmist voi teise
taiskasvanu toetamist.

\e]
¢ HARJUTA tagasiside kusimist, kui tunned vajadust ennast kaitsta, kui sa ei

ole kindel, mida sulle 6elda Uritatakse v6i kui teise inimese reaktsioon teie
Oeldule voi tehtule on segane.

HARJUTA nadala jooksul teiselt taiskasvanult abi palumist. Ole kindlasti
positiivne, konkreetne, kasuta mina-lauseid ja anna selgitusi ning
tagasisidet. Pane esimese kolme harjutuse tulemused kirja toetuse jagamise
ja saamise arvestuslehele.

PANE KIRJA (vanema stressiallikate arvestuslehele) igapaevased
stressiallikad ja pane paika strateegia end nendel aegadel rohkem toetada.
Seejarel proovi oma strateegiat ja pane kirja, mis juhtus.

HELISTA sel nadalal sdbrale. (Voite koos lilesandeid harjutada.)

L) Mida lugeda:

e Jaotusmaterjalid ja 12. peatiikk , Stressist ja vihast aja mahavétmine” raamatust
,Imelised aastad”

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!
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' VANEMATE VORM:
&%\¢ TOETUSE JAGAMINE JA SAAMINE

Kirjelda enda ja kuulaja reaktsioone kahele harjutusele.

1. Palve esitamine
Naide

2. Toetamine voi positiivse tagasiside andmine
Naide

3. Tagasiside saamine voi selgitamine
Naide
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é' VANEMATE VORM: STRESSIALLIKAD
&

Igapaevased stressiallikad Strateegia

4.

5.

Kui sul on partner, vorrelge oma nimekirju ja vaadake, kas saate Uksteist
igapaevaste muredega aidata.

MIS JUHTUS?
STRESSIALLIKAS STRATEEGIA EFEKTIIVSUS TAKISTUSED
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Ajuriinnak/Arutelu
Premeeri end meeldiva tegevusega.

7

Mbotle 10 asjale, mida sulle teha meeldib. See véib olla suhtlemine kellegagi, kes sind hindab
vOi moistab, voi tegevused, kus tunnete end kasulikult, tugevalt voi vaartuslikult. Pane need
tegevused kirja ja margista need Gihe kuni kolme tarniga selle jargi, mida kdige rohkem naudid.
V6ta iga paev Uks tegevus plaani ja pane see kalendrisse kirja.

Minu lemmiktegevused (lisa enda omad)

Helistamine sébrale, kellega mulle rédkida meeldib
Optimistlike inimestega koosolemine

Sobraga I6unale minemine

Trenni tegemine

Kaardi véi e-posti kirjutamine 6nnelike métete mdrkmikusse
Léégastava muusika kuulamine

Enda eest hoolitsemine (manikiiiir, juukseldikus, dusi all kdimine)
Teiste masseerimine véi massaazi saamine

Lugemine

Jooga

Soogitegemine

Filmi vaatamine

Eesmark:

luban endale, et teen sellel nadalal midagi nauditavat. Teen naiteks jargmist:

5. programm. Kuidas suhelda? 3. osa ,Imelised Aastad™®
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Ajuriinnak/Arutelu—Perekonnaliikmete ja

soprade tunnustamine

Mbtle ajuriinnaku kaigus valja laused, mida kasutada pereliikmete (partner, vanavanemad,

sobrad) tunnustamiseks, julgustamiseks ja toetamiseks sinu voi lastega suhtlemisel.

Suhtlemisviisid, mida teistes julgustada
Prtigi véljaviimine

Ohtus66gi tegemine

Luban, et julgustan teisi iga pédev rohkem

Mulle meeldib, kui sa ...
Vdga tubli, et sa ...
Vau! Sa said dusinurga koristamisega

vdga hdsti hakkama.

Ma hindan »Ma tunnen
. ennast selles

Kallistus, musi,
. atsutus
,,Saoﬂ\ed
parne” iy

Mulle meeldib ..."”

.Mida sa
teha motlesid?”

Ara unusta toetuse ja julgustusega kontot tiita

Eesmairk:

Luban, et tunnustan enam oma kaaslast, sépru, pereliikmeid
Kaitumiste, mida tunnustan, hulka kuuluvad: (nt. majapidamistoodes abistamine)

5. programm. Kuidas suhelda? 3. osa

»Imelised Aastad™®
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale vdib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi lihelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota tihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com.

Need materjalid on kdttesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa wImelised Aastad™®



Probleemide lahendamine tdiskasvanutele

Nadala kodutood

% Mida teha:

¢ PANE KIRJA olukord, mida uritasid kas Uksi voi partneriga lahendada.

e PANE TULEMUSED KIRJA probleemilahenduse kontroll-lehele.

MARKUS! Alusta suhteliselt lihtsa v6i kontrollitava
probleemiga (nt filmi valimine), enne kui keerulisemate
probleemide juurde liigud (nt rahulolematuseluga).
Parast probleemilahenduse I6petamist vaata tugevused ja
norkused kontroll-lehe abil iile.

@ Mida lugeda:

e Jaotusmaterjalid ja 14. peatukk ,Vanemate vaheliste probleemide
lahendamine” raamatust , Imelised aastad”

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa Imelised Aastad™®
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. JAOTUSMATERJAL
& PROBLEEMILAHENDUSE KONTROLL-LEHT

&

1. etapp. Kohtumise kokkuleppimine
2. etapp. Probleemi maaratlemine

1. Keskendu korraga lihele probleemile
Tee koostood ja ole positiivne
Sénasta probleem ja ole positiivne
Valjenda oma tundeid
Keskendu tulevikule

o kW

Kasuta mina-lauseid

3. etapp. Vota probleem ja eesmark kokku kindlustamaks,
et kdik said probleemist aru

Pane probleem kirja

4. etapp. Korralda lahenduste leidmiseks ajurtinnak
1. Ole avatud
2. Ole poorane, uuenduslik, humoorikas
3. Leia voimalikult palju ideid
4. Tegele uksikasjadega hiljem

5. etapp. Lahenduste hindamine ja plaanide koostamine
1. Kogu nimekirja labivaatamine

Hinda iga lahendust

Tee realistlikke plaane

Pane plaan kirja

Lepi jargmine kohtumine kokku

o kW

Tunnusta ko&iki pingutusi

6. etapp. Lepi jargmine kohtumine kokku
1. Tunnusta edasiminekut

2. Viimistle probleemilahenduse plaan

Tanu oma reaktsiooni hindamisele selles loendis olevate punktide kohta leiad aspekti,
mida probleemilahenduse kohtumise kdigus parandada.

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa wImelised Aastad™®



Kasuta probleemilahenduse
ldihenemist lapse aitamiseks

Sobimatu kaitumise n-6 taandareng on normaalne, nii et
ole selleks valmis. Tihti on taandarengu p&hjuseks
kriis voi muutus pereelus (haigus, surm, puhkus,
uus to0, rahalinepinge). Laste sobimatu kaitumine
muutub seetdttu sagedamaks. Jargmiselt on toodud
nduanded, kuidas programmi uuesti kasutama hakata ja
edasi liikkuda.

Probleemi jagamine

1. Lepi kokku aeg, mil oled probleemi arutamiseks partneri voi sdbraga piisavalt

rahulik voi motle selle Ule ise jarele.

Selgita valja, millist kaitumist lapselt ootad ja millisest lahti tahad saada.

3. Pane probleemid tahtsuse jarjekorras kirja. Keskendu kdige pakilisema

probleemi lahendamisele.

4. Leia ajurinnaku abil véimalikult palju lahendusi (vaata jaotusmaterjalid ule).

Kinnistamine (tunnustamine, preemiad, mangimine)

Distsipliin (neutraalseks jaamine, aja mahavotmine, eesdiguste kaotamine,
majapidamistood, loogilised tagajarjed, probleemilahendus)

Meetodid, mis aitavad vanematel enesekontrolli sdilitada (sisekdne, 16dvestumine)

5. Hinda 1-2 lahendust, mida kasutada saad, ja tee plaan.

6. Jalgi iganadalast arengut ja muuda programmi vajaduse korral.

7. Tunnusta pingutusi.

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa

Pea meeles! Vanematel on kalduvus kasutada liihiajaliste
kasudega strateegiaid (nditeks lapse peale karjumine,
tema l66mine voi kritiseerimine kohese sénakuulekuse
tagamiseks), millel on pikas perspektiivis negatiivsed
tagajarjed (laps opib karjuma ja I66ma, selle asemel, et
kasutada vagivallatut probleemilahendust). Vanemad
peavad laste kditumise muutmiseks neid sona otseses
mottes sadu kordi tunnustama ja eirama ning see on suur
t60. Pikas perspektiivis petab see ldhenemine aga lastele
sobivat kaitumist, arendab teistega labisaamiseks vajalikke
pohioskusi ja soodustab laste positiivse enesekuvandi
tekkimist. See sarnaneb natuke hambaniidi kasutamisele:
pikaajaliste kasude moistmiseks tuleb seda pidevalt kasutada.

Imelised Aastad™®



m Imeliste aastate® probleemilahenduse tooleht
pereprobleemide _jaoks

Probleemi mdaratlus

1. Defineeritud probleem:

2. Probleemi esile kutsuvad asjaolud:

3. Kuidas ma reageerin? (motted ja tunded)

Eesmadairgid:

4. Milliseid mdtteid ma kasutan? Millist positiivset tulemust ma saavutada tahan?

Lahendused:
5. Milliseid oskusi/strateegiaid kasutades suudan probleemi lahendamise ajal rahulikuks jaada?

Kvaliteetaeg suhete tugevdamiseks

Nauditav tegevus, et energiat koguda

Kasutatavad toimetulekustrateegiad

Jagatud voi saadud toetus

6. Vali alljargnevast loendist, kuidas probleemi esinemist vahendad

Ajakava: kas mul on ettenahtav plaan?

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa wImelised Aastad™®



Tahelepanu mujale juhtimine: kuidas ma saan oma tahelepanu kérvale juhtida, maha rahuneda
vOi ennast koguda, et mu reaktsioonid kontrolli alla jaaksid?

Mis on plaani Idpetamise positiivne tagajarg?

Plaani elluviimine:

7. Kellele plaanist raakima pean?

8. Kellele ma toe saamiseks ja raakimiseks helistada saan?

9. Kuidas ma enda eest sel ajal hoolitsen?

Lahenduste edukuse hindamine

10. Kuidas ma tean, et ma edasi ligun? Mis muutub?

11. Kuidas eesmargi saavutamist tahistan?

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 1. osa Imelised Aastad™®
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com.

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



6. programm: tdiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 2. osa LImelised Aastad’™®



Probleemide lahendamine tdiskasvanutele

Nadala kodutood

% Mida teha:

e ¢PANE KIRJA isikutevaheline probleem, mida Uritasid kas Uksi, sGbra voi
abikaasaga lahendada.

e PANE TULEMUSED KIRJA probleemilahenduse kontroll-lehele.

MARKUS! Alusta suhteliselt lihtsa voi kontrollitava
probleemiga (nt filmi valimine), enne kui keerulisemate
probleemide juurde liigute (nt rahulolematus eluga).
Parast probleemilahenduse I6petamist vaata tugevused
ja norkused kontroll-lehe abil iile.

LL.] Mida lugeda:

e Jaotusmaterjalid ja 14. peatiikk ,Vanemate vaheliste probleemide
lahendamine” raamatust “Imelised aastad”.

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 2. osa ,,Imelised Aastad™™®



. JAOTUSMATERJAL
& PROBLEEMILAHENDUSE KONTROLL-LEHT

&

1. etapp. Kohtumise kokkuleppimine
2. etapp. Probleemi maaratlemine

1. Keskendu korraga lihele probleemile
Tee koostood ja ole positiivne
Sonasta probleem ja ole positiivne
Valjenda oma tundeid
Keskendu tulevikule

o vk wNN

Kasuta mina-lauseid

3. etapp. Vota probleem ja eesmark kokku kindlustamaks,
et koik said probleemist aru

Pane probleem kirja

4. etapp. Korralda lahenduste leidmiseks ajurtinnak
1. Ole avatud
2. Ole poorane, uuenduslik, humoorikas
3. Leia voimalikult palju ideid
4. Tegele uksikasjadega hiljem

5. etapp. Lahenduste hindamine ja plaanide koostamine
1. Kogu nimekirja labivaatamine

Hinda iga lahendust

Tee realistlikke plaane

Pane plaan kirja

Lepi jargmine kohtumine kokku

o v kW

Tunnusta ko&iki pingutusi

6. etapp. Lepi jargmine kohtumine kokku
1. Tunnusta edasiminekut

2. Viimistle probleemilahenduse plaan

Tanu oma reaktsiooni hindamisele selles loendis olevate punktide kohta leiad aspekti,
mida probleemilahenduse kohtumise kdigus parandada.

6. programm: tdiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 2. osa LImelised Aastad’™®
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com.

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa ,,Imelised Aastad™™®



Nadala kodutood

% Mida teha:

¢ Radgi jargmise nadala jooksul lapse 6petajaga lapse dppimishar-
jumustest voi kaitumisest. Ole kindlasti positiivne, konkreetne, kasuta
mina-lauseid ja anna selgitusi ning tagasisidet.

¢ HARJUTA nadala jooksul positiivse tagasiside andmist voi lapse dpetaja
toetamist.

¢ HARJUTA tagasiside kusimist, kui tunned vajadust ennast kaitsta, kui sa
ei ole kindel, mida sulle 6elda Uritatakse voi kui teise inimese reaktsioon
sinu Oeldule vdi tehtule on segane.

4] Mida lugeda:

e 15. peatiikk ,,Koostoo tegemine probleemide ennetamiseks” raamatust
,Imelised aastad”.

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa L,Imelised Aastad™™®



JAOTUSMATERJAL
PROBLEEMILAHENDUSE KONTROLL-LEHT

1. etapp. Kohtumise kokkuleppimine
2. etapp. Probleemi maaratlemine

1. Keskendu korraga lihele probleemile
Tee koostood ja ole positiivne
Sonasta probleem ja ole positiivne
Valjenda oma tundeid
Keskendu tulevikule

o vk wNN

Kasuta mina-lauseid

3. etapp. Vota probleem ja eesmark kokku kindlustamaks,
et koik said probleemist aru

Pane probleem kirja

4. etapp. Korralda lahenduste leidmiseks ajurtinnak
1. Ole avatud
2. Ole poorane, uuenduslik, humoorikas
3. Leia voimalikult palju ideid
4. Tegele uksikasjadega hiljem

5. etapp. Lahenduste hindamine ja plaanide koostamine
1. Kogu nimekirja labivaatamine

Hinda iga lahendust

Tee realistlikke plaane

Pane plaan kirja

Lepi jargmine kohtumine kokku

o v kW

Tunnusta ko&iki pingutusi

6. etapp. Lepi jargmine kohtumine kokku
1. Tunnusta edasiminekut

2. Viimistle probleemilahenduse plaan

Tanu oma reaktsiooni hindamisele selles loendis olevate punktide kohta leiad aspekti,
mida probleemilahenduse kohtumise kdigus parandada.

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa ,,Imelised Aastad™™®



($Ye190) jewsaaldo
SIW ‘SYI0A epabn| snpoy| pinjewlees pISsI||IA

iuees epejao)
jele1ado 10A juees epe1a0) WayYod Isnpliey ey ew sepiny

ipeaqos pewied ey uo sy ¢pal|ny peasbny ey uo siN
{uo 1snyseus |ey ebaIN ¢qees Iqe| ebalsial sde| nw nsey Ny

¢aul ewabay jeyneewaeN
jeweinliny jeuued ewsbn| wiayyol se| uees sepiny|

isyead eweininy Ased ebi 9j001npoy| ey ebae nljed 1Ny juo
eya} |9sde| pooINpoY Sl ‘eya) sye|puy] uees ew sepiny|

(‘penajoba) ebasde|
nuis s3y 10y eseey|) ;peAd|aba) ebasde| nuiw [99A s

("N1101 1UUNS BUUDA 1QA 90 NN ‘aSIWI|0Y ‘ewJns ‘asninye|
U ‘Dae dysel uo snj@alad 1INy ‘ISNID0) ISNY|) ¢SeYUISSDIS
UO N[d dUNPOY| 1S3S ‘greeS BPRIS0] ISe| NW |00y Sepiny|

{eper120) YIewsad
pnjeas ssjoel 1003 19 ‘elepie SNPO3| uees ew sepiny|

iaulnjo syoel asde| nuiW 3JeWSd 23S UO SHYIN

vaviniyv voilviviido
Vain ‘aniovisy

SHIASINVLINNIY FTIdVANTON GINI-EYIN

£$Ye190] Mjewsaaldo
SIW ‘sYI0A epabn| snpoy| pinjewees pPIRsI|IA

iuees epe1ao)
jele1ado 10/ juees epe}ao] Wayyod 1snpliey e} ew sepiny|

ipeiqos pewied e} uo sy ;pal|nNy peasbny ey uo sipN juo
Isnyjsed e} eba||IN qees Iqe| eba1sia) sde| nwi iasey Iny

;aul ewabay jeyneewale|n
ceweinliy jeuued ewsbn| wiayyoud 1se| uees sepiny|

isyead eweininy Ased ebi 9j00Inpoy ey ebae nljed Ny juo
eya1 |9sde| pooINpoy sl ‘eya) sye|puny uees ew sepiny|

(‘penasjaba) ebasde)
nuis say ‘103 eseey) ;peAdlaba) ebasde| nuiw [99A sy

(‘N1101 1UUNS BUUSA 10A 30 3NN ‘aSIWI|0Y ‘ewlns ‘asninye|
U ‘Dae dysel uo snjeaad 1Ny ‘1SN1S0) ISNY|) ¢SeYIISSAIS
UO N[2 dUNPOY| 1S3S ‘gees ePeIS0) ISe| NW |00Y Sepiny|

{epe1a0) dylewsad
pnjeas syjoel 11003 19 ‘ejepie SNPOY| uees ew sepiny|

¢aulnjo syoel asde| nuIW 3}JeUSD 935 UO SYIN

vaviniy voilviviido
Vain ‘aniovisv

SHIASINVLINNIA FTIAVINTINN AINRIYIN

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa

L,Imelised Aastad™™®



iPpiseisnuun} 1jewliiA 339 3jsninbuid
ew?d) jefejado asde| jejiNl “SNIYYIN

"sey plasAliebau apiw ‘prasainisod euuy

"pIBWINUQS IsljeuQsaniw el isijeugs Isije|oysoo| epees
“ISIWBISIA BINYQ

"ISNJIAOOS pIasAInisod euuy

"eUdSeYIA ISI9) epunl ely

“19pisisebey euue el 1sny|

"pIenoW 315191 30| ety

"ebeuloy wwes syn 99

‘lwas|qoid eleyado eysiuung

“1s1wie1sipnns 1pjea el ajasiwepuaye| 1was|gqold npuaysay|
auAlisod ef seyesiia 9o :3[aJel 330N

“1siwo0} sjeuuid

apiwasjqoid a1pwiiw IpjeA el spinn[ ewnny else ee(
‘(p1asaiebau el pissainisod) prapuny ewo epusljep
‘el|ea ebajasne)

-eUIW SNWRAIR BUIO 3[IN PIEA ‘S353US RWIWIA RIOY 1Y
‘plapuny ey eis

-nyleeA buiu nugs ajoodeso as19) ejuuly el 3nyjiPUeRd)
-3e] e|nNny| pIeA ‘NQu euue ‘3|pleA ‘sjayeA ebas ery

vavaid si13an
$3d13HNS VOVIV1idO VAIN ‘dn1oVvisv
SHIASINVLINNIN FTAVININT GINNHYIN

ipiseisnuun} 1ipewliiA 333 3ysninbuid
ew?) jefejado asde| fejpn “SNIYYIN

" sey prasalnebau aniw ‘prasaiisod euuy

"PIAWINUQS IsI|eUQSaNIW el IsIjeugQs IS[e|Qys00y epees
“ISIWBNISIA BINYQ

“ISNUA0OS plasAlisod euuy

"euaseyIA Is19) epunu ey

"19pisisebey euue ef 1sny)

"pIenoW 335191 30| ey

‘ebeulos] wwes syn 93]

‘lwas|qoud eleyado eysiuung

“1siwelsipnns 1p|ea el ajasiwepuaye| 1was|qold npuaysay
auAmisod el seyesiia 3|0 :3j2Jel soN

"1siwo0) sjeuuld

apiwaajqoid a1pwiw IpjeA el spinnf ewnny else ee(
‘(p1asamebau el piasainisod) prapuny ewo epusljep
‘eljen ebajasne|

-BUIW SNWERAIR BUWIO 31N PIEA ‘S3S3US RWIWIA RIOY 1Y
‘plapuny ey e3s

-nieeA bulu nugs ajoodeso as19) ejuury el 3nyjipURds)
-3e] e|nNNyj pIeA ‘NQu euue ‘3|pieA ‘S3yeA ebss ety

vavdaid si13am
$1d13HNS VOVIVLIdO VAIN ‘dn1ovisv
SHISINVLINNIY FTIAVININT GINNYYIN

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa

,,Imelised Aastad™™®



MARKMED KULMKAPILE KINNITAMISEKS

OPETAJATEGA RAAKIMINE,
KUI LAPSEL ON PROBLEEM

 Selgita valja 6petaja seisukoht probleemi suhtes.

* Kuula tahelepanelikult ja kinnita tema seisukohta. (Ara vaidle vastu
ega sega vahele.)

e Kisi, kuidas dpetaja probleemi lahendada tahab.

e Korralda lahenduste leidmiseks ajurtinnak ja jaga strateegiaid, mis on
kodus mojunud.

* Jaga, millised ajendid ja eesbigused last motiveerivad.
* Naita, et toetad Opetajat ja hindad ta pingutusi.

e Koostage kodu ja kooli vahel koordineeritud plaan (nt 6petaja
saadab lapseedu kohta koju regulaarseid teateid ja seda kinnistab
vanema kleepsukaart).

e Ara kommenteeri 6petaja tegevust negatiivselt ega esita negatiivseid

palveid, ole positiivne.

» Vaata koos Opetajaga lle, kuidas kodus tema pingutusi toetada saad
ja tee selgeks, mida ta koolis teeb.

¢ Leppige edenemise hindamiseks kokku jargmine kohtumine.

e Utle 6petajale, kuidas ja millal tal sinuga k&ige lihtsam {ihendust on

saada ning kusi, millal talle helistada voiks.

Pea lapse opetajaga rdadkides meeles jargmist.

Matle jarele: ole viisakas ja positiivne.

Jaa asja tuuma juurde ja valdi mitmete probleemide pinnale toomist.
Keskendu probleemi lahendamisele ja valdi sttdistamist.

Tee Uiks samm korraga ja ole realistlik.

Jaa rahulikuks.

Anna positiivseid soovitusi.

Naita Opetajale, et usud tema vdimetesse.

MARKUS. Millal lapse dpetajat tema pingutuste eest
viimati tunnustasid?

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa L,Imelised Aastad™™®



NAITED OPETAJA KAITUMISVIISIDEST,
MIDA TUNNUSTADA

Lapsega sudamlikult kaitumine.

Aja leidmine minuga raakimiseks.

Lapse aitamine teistele jarelejoudmiseks, kui me
kooli hiljaks jaame.

Lapse dppekava ja kooli kohta teate saatmine koju.
Laste abistamine probleemide lahendamisel.
Lapse aitamine teistega labi saamisel.

Soovituste andmine, kuidas abistada

last 6ppimises.

Klassiruumist monusa koha tegemine.

Lapse toode seinale riputamine.

Lapses enese suhtes hea tunde tekitamine.
Lapsele sotsiaalsete oskuste 6petamine.

Lapse suunamine motiveerivasse programmi.

Koju helistamine, selleks et raakida lapse arengust.
Ekskursiooni osas minult abi palumine.
Tunniplaanist teavitamine.

Kiusamisest raakimine ja kiusamise ennetamine.
Lapsele markmete tegemise 6petamise ja mitme
ulesandega toimetulemise aitamine.

6. programm: tiiskasvanute kohtumised probleemide lahendamiseks, 3. osa ,,Imelised Aastad™™®
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com.

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa L Imelised Aastad™®



Lastele probleemide lahendamise opetamine

Nadala kodutood

% Mida teha:

¢ Vali probleemne olukord, kus laps paistab millegi téttu narvis olevat
ja kasuta programmis kirjeldatud probleemilahenduse strateegiaid.
Pane tulemused vanemate vormile kirja.

@ Mida lugeda:

e 8. peatikk ,Lastele probleemide lahendamise 6petamine” raamatust
,Imelised aastad”.

PEA MEELES!

Laps ei saa neid oskusi tihe probleemilahenduse seansi jooksul selgeks,
selleks on vaja sadu kordi harjutada ja palju kannatust. Ménikord on laps
lausa nii endast valjas voi vihane, et ta peab kdigepealt aja maha votma
ja rahunema ning alles siis on arutamisest kasu. Pea meeles, et esimene
etapp on panna laps lahendusi valja métlema.

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa JImelised Aastad™®



Vanemad tootavad_ nagu detektiivid: vaata,
mida oppinud oled

Nadala kodutood

% Mida teha:

Tee strateegiate nimekiri, mida jargmiste sobimatute kaitumisviiside puhul
kasutaksid. Lisa teisi sobimatuid kaitumisviise, mida kontrolli alla saada tahad.

Sobimatu kaitumisviis Distsiplineerimisstrateegia
1. Loomine ja likkamine

2. Vanema kasule vastuhakkamine

. Varastamine

. Valetamine

. Kodutoode tegemisest keeldumine

. Parast kooli liiga hilja koju tulemine

. Targutamine/vaidlemine

. Kodutoode tegemisele
vastu hakkamine

. Kbhu- ja peavalud

10.Tahelepanematus ja impulsiivsus

11.Elutoa segamini jatmine

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa Imelised Aastad™®



Vanemad tootavad_ nagu detektiivid: vaata,
mida oppinud oled

Nadala kodutood

% Mida teha:

Tee strateegiate nimekiri, mida jargmiste sobimatute kaitumisviiside puhul
kasutaksid. Lisa teisi sobimatuid kaitumisviise, mida kontrolli alla saada tahad.

Sobimatu kaitumisviis

12.Kritiseerimine / 6ega-vennaga
kaklemine

13.Majapidamistood on tegemata

14.Koolibussist mahajaamine

15.Ratta, muude spordivahendite ja
manguasjade due jatmine

16.Vihaselt plahvatamine / karjumine

17.Liigne telerivaatamine voi
arvutimangude mangimine

18.0Opetaja mérkuste peitmine
19.Vaiksema lapse moodi kaitumine

20.0igel ajal magamaminekust
keeldumine

21.Sopradele helistamine / nendega
raakimine, kui kodutood/majapi-
damistood on tegemata

22.Vandumine

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa

Distsiplineerimisstrateegia
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7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa



JAOTUSMATERJAL
VANEMATE VORM: PROBLEEMILAHENDUS

Kirjuta (les, kus lapsega probleemi lahendada uiritasid. Urita vestlus vdimalikult
tapselt meelde tuletada: mida Geldi ja kuidas end tundsid. Pea meeles, et
probleeme tuleb lahendada siis, kui olete mélemad lapsega piisavalt rahulikud.

1. etapp. Kohtumise kokkuleppimine (Kui valisid
perekoosoleku iilesande)

2. etapp. Probleemi maaratlemine

3. etapp. Probleemi kokkuvotmine ja eesmairgid

4. etapp. Ajuriinnaku korraldamine lahenduste leidmiseks

5. etapp. Lahenduste leidmine ja plaani koostamine

6. etapp. Plaani hindamine

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa JImelised Aastad™®



JAOTUSMATERJAL
PROBLEEMILAHENDUSE KONTROLL-LOEND

-—)

. etapp. Kohtumise kokkuleppimine

2. etapp. Probleemi maaratlemine

1. Keskendu korraga ihele probleemile
2. Tee koostodd ja ole positiivne

3. Sonasta probleem ja ole positiivne
4. Viljenda oma tundeid

5. Keskendu tulevikule

6. Kasuta mina-lauseid

3. etapp. Vota probleem ja eesmirk kokku
kindlustamaks, et kdik said probleemist aru

4. etapp. Korralda lahenduste leidmiseks ajuriinnak
1. Ole avatud

2. Ole poorane, uuenduslik, humoorikas

3. Leia véimalikult palju ideid

4. Tegele uksikasjadega hiljem

5. etapp. Lahenduste hindamine ja plaanide tegemine
1. Kogu nimekirja labivaatamine

2. Hinda iga lahendust

3. Tee realistlikke plaane

4. Pane plaan kirja

5. Lepi jargmine kohtumine kokku

6. Tunnusta kéiki pingutusi

6. etapp. Lepi jargmine kohtumine kokku

1. Tunnusta edasiminekut

2. Viimistle probleemilahenduse plaan

Jah

Ei

Tanu oma reaktsiooni hindamisele selles loendis olevate punktide kohta leiad
aspekti, mida probleemilahenduse kohtumise kaigus parandada.

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa
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VOIMALIKUD LAHENDUSED
LASTELE KASUTAMISEKS

Lapse peale
karjumine.*

Kurb olemine
vOi nutmine.

Manguasja
aravotmine.*

Manguasja kusimine.

Millegi vastu
vahetamine.

Oma tunnetest
raakimine.

Uue leidmine.
Vea tunnistamine.
Komplimendi
tegemine.

Viha katkestamine.

Natuke aega
ootamine.

Lapse eiramine,
eemale minemine.

Lapse 166mine.*

Palumine.

Vabandamine

Anumine.

Kordade jagamine.

Kéigepealt

maharahunemine.

Positiivseks jaamine.

Vapper olemine.

Lapse ule naermine.

Mujal mangimine.

Utlemine talle, et ta ei
oleks pahane

Millegi I6busa tegemine.
Oma vanemalt voi 6petajalt
abi saamine

Jagamine.

Kulli ja kirja viskamine.

Toe raakimine.

Ei Gtlemine.

Andeks andmine.

* Need on sobimatud lahendused. Julgusta lapsi tagajargede peale motlema
ja parema tulemusega lahendus leidma.

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa
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7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa



Lahenduste hindamine

=
&
=

Kas mu lahendus
on ohutu?

Kas mu lahendus
on diglane?

Kas mu lahendus paneb koiki
end hasti tundma?

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa JImelised Aastad™®



i\%% Imeliste aastate probleemilahenduse toodleht
probleemsete kditumisviiside jaoks

Probleemi mddratlus

1. Minu lapse probleemne kaitumine:

2. Mis lapse sobimatu kaitumise esile kutsub? (arenguprobleem, liiga vahe und, oma tahtmise
mittesaamine, muutus perekonnas v&i stress, halb frustratsiooni taluvus jne)?

3. Kuidas ma sellele sobimatule kaitumisele tavaliselt reageerin? (Kas ma pooran sellele tahelepanu?
Kas ma vihastan?)

Eesmavrgid:

4. Mis on mu eesmark? Millist positiivset kaitumist ma selle asemel naha tahan?

Lahendused:

5. Milliseid puramiidi aluseks olevaid oskusi/strateegiaid positiivse kaitumisviisi toetamiseks kasutada
saan?

Koos mangimine/koos veedetud aeg. Millised mangud v&i milline koos veedetud aeg last selle
juures kdige paremini aitab? (Ara unusta, et kdige parem on see, kui selle valib laps.) (jarjekindlus,
akadeemiline, sotsiaalne v6i emotsionaalne juhendamine)

Tunnustamine. Milliseid kaitumisviise tunnustada saan ja kuidas? (Ara unusta, et need peavad
olema nende kaitumisviiside positiivsed vastandid, mille esinemist vahendada tahate.)

Kleepsud ja preemiad. Kuidas head kaitumist premeerida saan? Millega last motiveerida
saan?

7. programm: laste dpetamine probleeme lahendama, 1. osa L Imelised Aastad™®



6. Vali allolevast nimekirjast need puramiidi tipust parit vastused, mille abil selle kaitumisviisi
esinemist vahendada saab.

Rutiinid. Kas mul on selle probleemi jaoks ettenahtav rutiin?

Tahelepanu koérvalejuhtimine/Umbersuunamine. Kuidas ma saan lapse tahelepanu koérvale
juhtida v6i mujale suunata, enne kui sobimatu kaitumine eskaleerub?

Neutraalseks jaamine. Mis osa sellest kaitumisest eirata saab?

Neutraalseks jaamine. Mis osa sellest kaitumisest eirata saab?

Tagajarg. Millise loomuliku vdi loogilise tagajarjega saan lapsele selle kaitumisviisi muutmist
Opetada?

Maharahunemise strateegiad. Milliseid maharahunemise strateegiaid lapsele dpetada saan?
(Kilpkonnameetod, stigavalt hingamine, positiivne sisekéne: ,,Ma saan hakkama, ma suudan
maha rahuneda,” maharahunemise termomeetri kasutamine.

Plaani elluviimine:
7. Kellele plaanist raakima pean? (dpetajad, vanavanemad, partnerid jne)?

8. Kellele ma toe saamiseks ja raakimiseks helistada saan?

9. Kuidas ma enda eest sel ajal hoolitsen?

Lahenduse edukuse hindamine:

10. Kuidas ma tean, et ma edasi ligun? Mis muutub?

11. Kuidas ma lapse edu tahistan? Ja enda oma?

Palju onne! Sul on plaan lapse kiiitumise muutmiseks. Ara unusta, muudatuste
négemiseks voib kuluda viinematt kolm nédalat, nii et dira anna alla.
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Jaotusmaterjalid ja mdrkmed
kulmkapile kinnitamiseks

MARKUS. Neid materjale voib paljundada programmi
Imelised aastad® lastevanemate gruppides kasutamiseks.
Need materjalid on autoridigustega kaitstud ja neid ei

voi uhelgi viisil muuta ega redigeerida (sh tolkida) ilma
programmi Imelised aastad® Seattle’is (Washington) asuva
peakontori loata. Lisateabe saamiseks vota iihendust
meiliaadressil incredibleyears@incredibleyears.com

Need materjalid on kattesaadavad ka meie veebilehel:
www.incredibleyears.com (jaotises Group Leader Resources).



Nadala kodutood

% Mida teha:

¢ Korralda perekoosolek, kus plaanite perega ménda I6busat tegevust. Kasuta
probleemilahenduse etappe. Pane tulemused kirja probleemilahenduse
kontroll-lehele.

‘@ Mida lugeda:

e 13. peatikk , Efektiivsed suhtlemisoskused” raamatust , Imelised aastad”.

Hoiatus! Ara unusta kvaliteetaega!

7. programm: laste opetamine probleeme lahendama, 2. osa ,,Imelised Aastad™™



JAOTUSMATERJAL
VANEMATE VORM: PROBLEEMIDE LAHENDAMINE

Pane kirja olukord, mida uritasid kas uksi vbi partneriga lahendada
(voimaluse korral lindista).

1. etapp. Kohtumise kokkuleppimine

2. etapp. Probleemi maaratlemine

3. etapp. Probleemi kokkuvétmine ja eesmargid

4. etapp. Ajuriinnaku korraldamine lahenduste leidmiseks

5. etapp. Lahenduste leidmine ja plaani koostamine

6. etapp. Plaani hindamine

7. programm: laste opetamine probleeme lahendama, 2. osa »Imelised Aastad”™®



JAOTUSMATERJAL
PROBLEEMILAHENDUSE KONTROLL-LOEND

-—)

. etapp. Kohtumise kokkuleppimine

2. etapp. Probleemi maaratlemine

1. Keskendu korraga ihele probleemile
2. Tee koostodd ja ole positiivne

3. Sonasta probleem ja ole positiivne
4. Viljenda oma tundeid

5. Keskendu tulevikule

6. Kasuta mina-lauseid

3. etapp. Vota probleem ja eesmirk kokku
kindlustamaks, et kdik said probleemist aru

4. etapp. Korralda lahenduste leidmiseks ajuriinnak
1. Ole avatud

2. Ole poorane, uuenduslik, humoorikas

3. Leia véimalikult palju ideid

4. Tegele uksikasjadega hiljem

5. etapp. Lahenduste hindamine ja plaanide tegemine
1. Kogu nimekirja labivaatamine

2. Hinda iga lahendust

3. Tee realistlikke plaane

4. Pane plaan kirja

5. Lepi jargmine kohtumine kokku

6. Tunnusta kéiki pingutusi

6. etapp. Lepi jargmine kohtumine kokku

1. Tunnusta edasiminekut

2. Viimistle probleemilahenduse plaan

Jah

Ei

Tanu oma reaktsiooni hindamisele selles loendis olevate punktide kohta leiad
aspekti, mida probleemilahenduse kohtumise kaigus parandada.

7. programm: laste opetamine probleeme lahendama, 2. osa

»Imelised Aastad™®



"Isminbuid eysnuunj

"Ny 03] duiwnyoy aujwbael 1da
elury ueeld auey

“JInYjI[Asijeal 3Isnpusye| ebi epulH

31N LBPRWIU eleeA

‘wal|iy ebapelseyisyn sjpba

*3|NYIAS|NY NPUSYSY

aujwebe| jwas|gold

el Isnpuaye| pieaooj eisnbin(

"ISNIA0OS 1193S1113 BDa epuly eie ‘pnieae 3|0

SJBWSID YI[Isijeal eIseuos

‘nyjy 03 was|qoid eIoA

sujuiejseuos |
‘plesne|-eulw einsey
*duUiWN}eY PN}IAOOS BISeuQS
“Jepiyn| 1beey
‘DINYIASINY NP US|

"SNINJSEA 1599 BSO [BUIW BIOA

ISILRISIPNNS 10A ISILLIBISIILY IPjeA ebe ‘piapuny epualjep
“119b]9s was|qoud eiseuos

's00y awas|qold abeinie el peo1sooy [pyeaewo Ny
"91Wwa3|qoid ajayn ebeIIOY NPUD|SDY

"Ny 03| bae syasiwepuaye| iwa|qold 1da

surwabaj apiuee]d

Y|

‘nijed ymyjijewion piau eis|

seuunaniy

V1HON ISINVAN3IHVY1 3dINIIT1908d VDO3Idid
SHASINVLINNIA FTAVINTINN AINNIYIN

‘Isninbuid eysnuun] e

‘nyjoY auiwniyoy| autwbiel 1daT
ey ueeid aued o

‘I nyjI[asijeal 3Isnpuaye| ebi epulH e

"3IN LBRWIU BIeRA o

sulwaba) apiuee[d
‘waljiy ebapelseyisyn sjoba] e

“3|NYIA3IN} NPUSYSSY e

aujwebe| jwas|gold

‘nijed ymjijewion piau eis|

el Isnpuaye| pieaoo| eisnbin( e

*ISNUAOOS 1193sILY eD3 epuly eie ‘pnjeae 3|0 e
syeuuninfly

SBWSID YI[ISI|eal eIseuQs e

‘nyjoY wiaa|qold LI10A e

sujwie}seuos 1bipwisay
‘plasnej-euiw einsey| e
‘aUIWIN}EY PN}IAOOS BISEUQS o
“Jepiyn| 1beey o

“3|NYIASIN} NPUDYSDY|
*SNINJISEA 199 BSO IBUIW BIOA o
“ISIWRISIPNNS 10A ISIWLISSSIY IpjeA ebe ‘piapun) epus(jep e

“1j9b]9s was|qoud riseugs e

's003| dwas|qo.d abeinie el pooISO0Y [SYeARWO Y] e
"3[1W3|qoid ajayn ebelioy NPUSYSIY e

‘nypjoy bae syasiwepusye| iwad|qold 1daT e

VLHO ISINVANIHVY1 1dINIIT90dd VDIdAd
SHISINVLINNINA TTIdVINTINN AINNIYIN

»Imelised Aastad”™®

laste opetamine probleeme lahendama, 2. osa

/. programm



7. programm: laste opetamine probleeme lahendama, 2. osa »Imelised Aastad™®



