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Mida vajavad noored koolikeskkonnas
vaimse tervise toetamise jaoks?

@ Noorte tahelepanekud

Koige sagedamini tosteti esile suurt
Opikoormust, kontrolltdode ja kodutéode
kuhjumist.

Korduvalt mainiti vahest puhke- ja vaba
aega, hinnete survet ning teistega

Opikoormus, hinded ja puhkus

Kontrolltddde kuhjumine, kérged ootused ja
negatiivne tagasiside voivad tekitada arevust
ka hasti 6ppivates noortes.

Noored réhutavad, et heade hinnete
olemasolu ei tdhenda automaatselt head

vordlemist. enesetunnet.
Ettepanekud koolidele
@ Koordineerida kontrolltddde ajastust ja ® Margata llekoormust ja

motivatsioonilangust, mitte tdlgendada seda
kohe laiskusena.

vahendada t66de kuhjumist.

® Vaadata Ule kodutédde maht ning jatta
koolipaeva piisavalt puhkeaega. ® Arvestada, et noortel on kohustusi, huvisid ja

® Pakkuda pikemaid véi sisukamaid suhteid ka valjaspool kooli.

vahetunde, vajadusel [Uhemaid koolipaevi.

O Vajalikud materjalid

Ajaplaneerimise, piiride seadmise ja ,ei"
Utlemise tédleht.

Praktiline juhend ,Kuidas pariselt puhata, kui
kohustusi on palju?”

Juhend dpetajatele dpikoormuse ja
hindamissurve markamiseks.

Ulekoormuse ja labipdlemise varajaste
markide meelespea.
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2 Turvaline suhtlus, kiusamine ja méarkamine

@ Noorte tahelepanekud

Koige enam toodi valja kiusamist ja térjutust Noored kirjeldavad olukordi, kus mure jaab
ning keerulisi suhteid klassikaaslastega. téiskasvanutele markamatuks, sest kodus

Térjutus v6ib vilienduda vaikse Oeldakse, et koolipaev laks hasti.

korvalejaamise, Uksiolemise, pilkude, Mone vastaja hinnangul voib dpetaja kriitiline
hoiakute voi veebikiusamisena. voi Uleolev suhtlus suurendada arevust ja
vahendada dpimotivatsiooni.

Ettepanekud koolidele

® Luua keskkond, kus dpilasel on turvaline @ Kasutada klassijuhatajatunde suhete,
oma muredest raakida. markamise ja vastastikuse toetamise

® Suurendada opilaste ja 6petajate vahelist arendamiseks.

dialoogi ning kasutada toetavat tagasisidet. ® Kiusida sisendit nii aktiivsetelt kui ka vahem

e Margata vaikset térjutust, veebikiusamist ja nahtavatelt noortelt.

jarske muutusi dpilase kaitumises voi
Opitulemustes.

O Vajalikud materjalid

Juhend ,Kuidas margata sopra, kellel on Naited toetavast tagasisidest ja vestluse
raske?" alustamisest.

Opetaja meelespea varjatud térjutuse ja Noortele arusaadav abi otsimise teekond,
vaimse kiusamise markamiseks. sealhulgas selgitus konfidentsiaalsusest.

3 Koolifuusiline keskkond, liikumine ja toitumine

@ Noorte tahelepanekud

Kooli ruumilahendus, mira ja puhkekohtade Puhkamiseks ja suhtlemiseks sobivaid kohti
puudumine mdjutavad noorte vdimalust napib; Uhe vastaja sdnul jaab vahel ainsaks
taastuda. omaette olemise kohaks tualett.

Liikumine voiks pakkuda r66mu, mitte
tekitada vordlemise voi hinnete tottu
lisasurvet.
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Ettepanekud koolidele

@ Luua vaiksed puhkenurgad voi -ruumid
mugavate istekohtade, raamatute ja rahuliku
ohkkonnaga.

@ Kujundada avatud ja meeldivad
suhtlemisalad.

@ Pakkuda liikumispause, duevahetunde,
opilaste algatatud mange ja turniire.

® Muuta kehaline kasvatus kaasavamaks:
vorrelda edenemist pigem épilase enda
varasema tasemega.

O Vajalikud materjalid

Ideepank ,Milline on puhkust ja lilkkumist
toetav kooliruum?”

Luhikesed liikumispauside ideed eri vanuses

Opilastele.

4 Digistress ja klassivestlused

@ Noorte tahelepanekud

Klassivestlused voivad hoida kooliga seotud
pinget Uleval ka éhtul: kontrollt6o
kisimused, pidevad teavitused ja vaidlused.

Noored soovivad, et oluline kooliinfo ei
soltuks hilisdhtusest vestluses osalemisest.

Ettepanekud koolidele ja klassidele

e Sonastada koos Opilastega klassivestluse
kokkulepped, sh suhtlusajad ja vaidluste
lahendamine.

e Leppida kokku ametlik kanal olulise kooliinfo

jagamiseks.

e Opetada teavituste vaigistamist ja digust
mitte olla pidevalt kattesaadav.

O Vajalikud materjalid
Kopeeritav klassivestluse kokkulepete
naidis.

Luhivideo ,Mida teha, kui klassivestlus ei
lase d6htul puhata?”
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® Tagada kattesaadav joogivesi ja véimaluse

korral tervislikud vahepalad.

Pakkuda taskukohaseid liikumis- ja
huvitegevuse voimalusi.

Poorata tahelepanu suitsetamise ja veipimise
probleemile kooli tualettides ning
riletusruumides.

Praktilised néuanded une, toitumise ja
liikumise Uhendamiseks koolipaevaga.

Uks vastaja kirjeldas, et koolipdevane
telefonipiirang soodustas alguses puhkust,
suhtlemist ja liikumist; see on uksikkogemus,
mitte kdigi noorte Uhine seisukoht.

Anda Opetajatele juhised klassivestlustes
tekkivate probleemide markamiseks.
Arutada noortega digipiiranguid ja nende
pohjuseid, mitte piirduda Uksnes
keeldudega.

Digistressi ja teavituste haldamise
meelespea.

Juhend dpetajatele veebikiusamise ja
klassivestluse konfliktide markamiseks.
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5 Abiotsimine ja vaimse tervise alane kirjaoskus

@ Noorte tahelepanekud

Noored soovivad praktilisi juhiseid arevuse, Uks vastaja valjendas muret

koolistressi, vasimuse ja Glekoormusega koolipsuhholoogile raagitu privaatsuse
toimetulekuks. parast; oluline on selgitada noortele usaldus-
Oluliseks peetakse selgitust, millal saab ise ja teavitamiskohustuse piire.

midagi ette votta ja millal poérduda Mainiti ka enesevigastamise ja

spetsialisti poole. suitsiidikaitumise ennetamise vajadust; see

teema vajab asjatundlikku, turvalist kasitlust.

O Vajalikud materjalid

Samm-sammuline juhend ,Kelle poole Eakohased materjalid sGbra toetamiseks ja
poorduda, kui mul on raske?" taiskasvanu abi kaasamiseks.
Praktiline arevuse ja koolistressiga Ohutu ja spetsialistidega koostatud
toimetuleku juhend. enesevigastamise ennetuse ning kriisiabi
Selgitus, mida koolipsihholoog teeb ja millal teave.
peab ta infot edasi andma.
Konkreetsete materjalide Noorte sGnumid
prioriteedid taiskasvanutele
Teemad on jarjestatud: kdige sagedamini soovitud Tsitaadid on esitatud muutmata kujul.

teemad on eespool.
) ~Noortele ei tohiks kunagi 6éelda: aga sul ju
1 Arevuse ja koolistressiga toimetulek. ei ole probleeme su hinded on korras.”

2 Keha ja vaimu ltlekoormuse markamine.

~Kobige tdhtsam on turvalise keskkonna

) ) loomine, kus noor tahab oma muresid
Puhkamine suure kohustuste hulga juures. jagada.”

Uni ja uneharjumused. L . . .
~Noored on ka inimesed ja meil on vaja ka

hkust koolist ja téédest.”
Vélimuse ja kehakuvandiga seotud surve. puhkust koolist ja toodes

Oppimise, trenni, sdprade ja puhkuse .KOik on kinni noorte endi kuulamises —
Uhildamine. tuleb vaid neilt kisida.”

Abi kiisimine halva enesetunde korral.

.Vaimsest tervisest tuhja jutu puhumine ei
ole lahendus.”

Toitumine koolipaeva jooksul.

Pikast ekraaniajast tingitud vasimuse
vahendamine.

Liikumine ilma saavutussurveta.
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