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Laps on 0sa peresusteemist

Perekond, lapsevanemad on laste ja noorte THE FAMILY SYSTEM

esmane tugisusteem ‘
Last mojutavad tema juured (nii bioloogilised kui

sotsiaalsed faktorid), vanemate toimetulek /Q
iseendaga, vanemate toimetulek ema-isa

rolliga, vanemate toimetulek paarisuhtes,

keskkonnatingimused, elumuutused

Perekond on esmane ,,ravim* hdirete,
probleemide korral

» Laps kui peresusteemi indikaator




AppI - teismeline

lga teismeline viib oma vanemad vahel endast valja

Uleminekuaeg nii lapsele kui vanemale (ta ei nuta enam, kui oleme ara,
vaid hoopis hUppab rddmust)

Orn ja tundlik periood
Teismelised ofsivad vanemate armastust ja oma vabadust

Teekonnal soltumatuse poole vajab teismeline vanemate tingimusteta
armastust nagu toitu, mis annab talle kasvamiseks joudu

Kuna teismelised otsivad sOltumatust, siis me tihti ei teagi, kui vaga neist
kaugeneme.

Kui suhtlemine taandub vanema konftrollile, lahvatab sageli tuli.



Eraldumine, iseseisvumine

Lukustab toaukse, vahel ka sudame

Pogeneb oma muusikasse, sofsiaalmeediasse,
nutitelefoni

Ei kUsi meilt luba ega isegi arvamust

Abi on soovimatu, torjutud

Eelistab eakaaslasi

Teismeline vajab siiski vanemate furvavorku.

Vanemad on need kiindumusfiguurid, kellele ta rajab aala;‘y'stékphmo
oma furvatunde.

Vastakad ilmingud: vabanemise vajadus vs vanemate
vajadus




Kirreageerijad — teismelise aju

Neuronite pikki kiude Umbritsetakse
muUeliinkestaga, et voimaldada ndrvimpulssidel
suure kiirusega edasi likuda.

MUeliniseerumine toimub aju kuklapoolelt lauba
poole. Lauba piirkond voimaldab
enesekontrolli, planeerimist, organiseerimist,
empaatiat, tegude tagajargede mootmist jne.

Seega - tal on raske oma impulsse kontrollida.

Mandeltuum Ulireaktiivne. Teismeline reageerib
otsekohe: gaasipedaal on tundlik, seevastu
piduripedaali juhtmed pole alati mootoriga
Uhendatud.




»Sa el hooli minust Uldse!*

Aktiveeruvad ka need narvivorgustikud, kus asuvad mdalestused,
mis vjutavad teismelise Ule minevikust pdrit emotsioonidega.

Pinnale kerkivad allasurutud emotsioonid
Ajukoor ei filtreeri ja laseb koik 1Gbi
Sokid, kaotused, stress, igatsus ja vanad haavad tdusevad pinnale.

Kuidas ma reageerin, kui laps mind suudistab? Kas hakkan nutma,
arritun, jJ&an hairimatuks voi distantseerune

Enda talitsemine ja kuulaja rolli asumine. Teismelise moistmine. Lk
?1.



HUpersotsiaalsus

Ajukeemia julgustab teismelist hUpersotsiaalsusele
Gruppide moodustumine. Kuidas ma sobitun oma gruppi

Ulitundlikud sdprade majule — uuringud, milles Uksi autoga sditvad
noorukid on sama moistlikud kui taiskasvanud vs grupis soitvad
noored

Vertikaalne kindumussuhe vanematega -> horisontaalne
kindumussuhe sopradega. Voivad vanemaid hdbeneda.

Kiusamine kui vahend sotsiaalse staatuse kinnitamiseks, vajadus
kuhugi kuuluda.



Nutitelefon kui suurte laste mangukaru

Aktiivsus sotsiaalmeedias, sOpradega
suhtlemine vastavad selle ea
tugevale sotsialiseerumisvajadusele

Uksnhes pilk oma telefonile vallandab
teismelise ajus roomu, naudingu ja
heaolu virgatsainete tulva.

Uhised reeglid, millest peavad kinni ka
lapsevanemad




Keskendumine

Vajavad turvalisuse tunnet. Kriitika,
vanemate ndudmised, eriti aga
pinged ja tulid vanemate voi Oe-
vennaga blokeerivad tema voimeid.

Natuke mura — uuringus leiti, et 70
detsibelli sobib nuputamiseks ja
moftisklemiseks kdige paremini.
Lemmikmuusika taustana voib aidata
tal keskenduda, summutades muud
kodust mura.

Likumine; vabalt valitud asend



Valetamine

Valetamine voi pooliku toe radkimine on osa isiksuse kujunemisest.
Teismelisel on vaja tunda end iseseisvana.

Ta el pruugi tott radkida, sest kardab meie reaktsiooni, ta ei taha meid
arritada.

Ta tahab teha seda, mida ise soovib ja samas vanemale heameelt
valmistada.

Hinnanguline ja hdbistav toon ei aita

Luua Uhendus, et teismeline julgeks radkida, ka oma hirmust toerddkimise
ees



Kas teismelist saab usaldada@¢

Teismelise aju eritab rohkem dopamiini kui tdiskasvanu voi lapse
aju =see argitab otsima tugevaid emotsioone ja panustama
lUhigjalisele kasule.

On Usna kindel, et ta Uletab lubatud piire: kui sdber tfagant utsitab,
kui tfegutseb grupis voi kui miski ndib naudinguallikana.

Usaldada teismelist ei tGhenda uskuda, et ta kditub nii, nagu
ootame, vaid usaldada elu uldisemalt — kindlasti ta eksib ja ehitab
nonda ules oskuse saada elus hakkama.

Keelatu mittetegemine nduab fteismeliselt vorreldes lapse ja
tdiskasvanuga suuremat pingutust

Lubab koike = kuulekus vs vastutustunne



Riskijulgus

Alkohol, uimastid, kihutamine, koolist
valjalangemine jne.

Suitsetamine tostab nende teismeliste
sotsiaalset staatust, kellel on madal
enesehinnang ja vahe kiindumussuhteid.

Teismelisel on pigem sotsiaalne vajadus olla osa
grupist kui téeline soov alkoholi juua.

Grupis tegutsedes on riskialtimad — otsivad
kaaslaste tunnustust ja on tundlikud kaaslaste
aratoukamisele

Kaitumismotiive mojutab aju arenemine
Positiivsete riskide votmine - vudsusejanu



Mida teha?

Ei saa takistada neid nt suitsetamast, aga voime vdaltida sulgumist
massumeelsusesse ja aidata neil suuta oelda ,,ei.

+Mulle ei meeldi, et sa suitsetad. Ma ei saa sind kontrollida, kui oled
sopradega. Tunnen muret su tervise pdrast Saatsin sulle artiklite linke, et sa
neid loeksid" - vastutus

Noorukid vajavad meid enda korvale, mitte vastu.

Mida suuremat vabadust tunneb teismeline oma valikutes, vottes ise ka
vastutuse — seda vahem riskib ta ahvatlustele jareleandmisega.

Kui teismelisel on vanemaga hea suhe, suudab ta grupi survele lihtsamini
vastu seista

Sofsiaalsete oskuste arendamine — kuidas delda ,,ei”



Kui laps kditub meiega passiivselt, Siis kaldume kontrolli tugevdama:
torksalt, vagivaldselt ~Lopeta kohe!”, ,Sa koristad otsekohe
oma toa aral,

Kaugeneb meist ja meie nbuannetest
Epistlid, selgitused, heaga proovimine,
dhvardused, karistused, eeliste
kaotamine, preemia lubamine jms.

Ei vasta meie ootustele

Kui tunnistame, et meil pole tema Ule voimu, siis on suurem toendosus, et ta
kuulab meid. Kontrollipuuded, keelud panevad olgu kehitama voi massama.
Jagame oma muret tema parast.



Lapsevanema reakisioonid

Kontrolli kaotus pdhjustab vanemates ebakindlust, abitusetunne
Kaivitub stressiring — voitle voi pogene
Enda mineviku esilekerkimine

Mis on minu viha all peidus? Kuidas reageerisid minu vanemad
sellisele kaitumisele2 Kas ma lubasin endale teismelisena sellist
kAifumiste

Mida soovime oma lastele opetada?¢ Kas empaatiat, kaastunnet,
probleemide lahendamist? Voi studistamist, voimu kasutamist,
karjumiste



Mineviku mojud

» Kui meid lapsena karistati, ara tdugati, alandati,
siis aju mandeltuum Uleaktiveerus ja muutus
tundlikuks, reakftiivseks. Kui meie vanemad ei
suhtunud meie emotsioonidesse empaatiaga, ei
olnud voimalust arendada eesaju pidurdavaid ja
rahustavaid voimeid.

Ajukoorde salvestatud muster paneb lapse peale
karjuma ja takistab lapse vajaduste nGgemist. ,,Ise
tombas selle endale kaela*, ,,Tuleb piire seada.”




Suhe on tahtsam kui probleemid

Saame parandada kodust ohustikku ja teismelise - —_ E—
pUhendumist, kui parandame omavahelise suhte S e et
kvaliteeti

Suhte kvaliteet tagab reeglite austamise
kindlamini kui kartus kohata karmi nagu ja karistust

Naeratus, osavotlikkus, soe hddletoon ja hellus
todtavad paremini kui pikad koned ja
korraldused.

Tema eesqajukoore kaasahaaramiseks voime
pakkuda valikuid, esitada kusimusi, oelda vaid
Uhe sona jne.

Koige sagedamini vajab teismeline vaid Uht: et
me ta ara kuulaksime



Uhendus lapsega/teismelisega

Armastus ei ole tasu, vaid kutus

Perekondlik hygge-aeg: et oleks monus ja
hea koos olla.

Uhendus vanemaga aitab stressi g
maandada =
Dopamiin, serotiniin ja oksutotsiin rahustalb \_Q
aju ja alandab stressihormoonide taset =
Lapsevanem on nagu tankla, kus laps i

saab regulaarselt paaki tdita. 8
Koosolemine, koos tegutsemine



Reeglite vagl

Teismeline peab kinni paljudest reeglitest — oma kambas, trennis m

Nad jargivad reegleid, mis tunduvad neile maistlikud, ausad ja
asjakohased

Vahel on vanemate poolt seatud reegel pirang voi keeld -

kontrollipUue. Teismeline on aldis neist Ule astuma, vastu seisma.
Nad kompavad piire.

Reeglite muutmine — eakohasus.

Kui suhe teismelisega on heaq, siis on noorel motivatsioon reegleid
jargida.

Teismelise kaasamine reeglite loomisse. ,Kui...., siis..."



Kuulamise volujoud

» Kuulamine arvustamata, kommenteerimata,

lahendusi pakkumata. B ot lis’tén

» Ara kuulata ei tdhenda heaks kiita = e 1

» Kui teismelist kuulatakse, sunteesib ta aju
oksUtotsiini, mis aitab stressi vaos hoida.
Monikord piisab kohalolust ja sudamlikust
tGhelepanust.

~ to understand;

When you talk, you are
only repeating what e — ; =
you already know. But ﬁ@‘ "eply.
if you listen, you may P i

learn something new. / _ )

- D_alai Lama —) e"h‘e‘n;’R' Covey v,%%giis




Kuidas aidata tundeid valiendadae

Peegeldav kuulamine

Arvestage ja austage koiki tundeid

Ndidake lapsele, et te kuulate teda — ole kohal

Korrake lapsele seda, mida te temalt kuulete ja mida ta tunneb
Andke tema tunnetele nimi

Andke nou, oletage, kinnitage ja pakkuge feisi voimalusi toimunule
vaadata, ainult PARAST seda kui olete lapsel aidanud oma tunnetes
selgusele jouda.



Miks see on oluline@¢

Aktiivhe kuulamine annab lapsele tagasisidet selle kohta, mis
temaga toimub. Laps saab sonavara, et oma mure valjendada ja
tundeid kirjeldada.

Tugevneb lapse ja vanema side. Kui kuulame ise, siis on suurem
toendaosus, et laps kuulab meid.

Aktiivhe kuulamine toetab lapse enesehinnangut — ,,ma olen
tahtis*

Kui kuulame ise ja oleme empaatilised, lugupidavad, siis saab laps
mudeli.



Rasked olukorrad kul voimalused

Kui lapsel intensiivsed Esimesena tuleb reageerida
emotsioonid — siis tdotab parema ajupoolkera
ennekdike parem emotsionaalsetele
ajupoolkera ja loogilised vajadustele - pakkuda
seletused, kdsud jms ei joua moistmist, akisepteerida
temani. tundeid, olla Uhenduses

Saame aidata lapsel endast
aru saada, oma
emotsioonidega toime tulla

Lapsed vajavad - eriti
Siis hakkab lapsel vasak tugevaid emotsioone
ajupoolkera td0le ja ta saab kogedes -, et nende korval
vastu votta selgitusi, reegleid oleks keegi, kes aitaks
jne. vasakut ajupoolt kasutusele
votta.




The kids who
need the most LO pS

love will ask for it

in the most 5 W VOJO b

unloxmgwaqs ‘\ 4 C]I'mCiSTUST

- Russell Barkle ey




Karistamise mojud

Uuringud nditavad, et karistamine on arengule kahjulik.
Hirmumehhanism toodab kortisooli, mis parsib arengut.

Karistamine mojutab lapse enesehinnangut. Lapses tekib hirm ja
suutunne — olen ebadnnestunud, ei saa hakkama, olen halb,
saamatu.

Tingimuslik armastus, kannatab lapse ja vanema suhe
Laps voib hakata ise vagivaldselt kaituma.
Probleem jaab lahendamata, kaitumine voimendub

Karistus vahendab vastutusvoimet



Karistus kul boonus

Keelust Ule astumine, autoriteedi trotsimine — ,,kdova mees*

Vastu hakates tdiskasvanutele nditab nooruk oma mehelikkust ja
saab kangelaseks. Karistused tugevdavad seda ringi.

Hirm karistuse, hukkamaistu, korvaleheitmise ees kahjustab sidet
lapsevanemaga, toidab drevustunnet, mis omakorda voib
muutuda pidevaks stressiks, valjenduda valjakutsuva voi agressiivse
kditumisena.

Hoolides teismelise emotsioonidest suudab ta neid paremini
kontrollida ja tal kujuneb valja vahem negatiivseid
kaitumismustreid.



Kuidas lapsevanemana hakkama

saadae

Teadlikkus lapse/teismelise arengust
Kui lapsevanem on rahulik ja otsusekindel, saab ta last aidata.

Vanemad karistavad, kui nad on nurka surutud ja jouetud -> laps
tajub seda ebakindlust

Ole teadlik enda tunnetest — mis mind praegu arritab. Kui laps
keeldub reegleid taitmast -> olen |abi kukkunud; kui ma ei saa

praegu jagu, siis..
Vestlused siis, kui laps on rahunenud ja ise oleme rahulikud

Sea esikohale suhe lapsega: mida keerulisem on olukord, seda
tahtsam on taita armastuse anumat.



3 pohimotet

Enese reguleerimine - votmekohaks mitte see, mida laps teeb,
vaid kuidas me sellele reageerimine. Tdiskasvanu rahumeelsus
maojutab last rohkem kui karjumine ja aitab ka lapsel olla

tasakaalukam.

Sideme loomine — [apsed arenevad hasti, kui nad funnevad sidet
ja sedq, et neid maoistetakse. Kallistamine, Uhine veedetud aeg,
jagamatu tahelepanu laeb organismi oksUtotsiiniga.

Juhendamine, mitte kontrollimine — kaitumise juhtimine,
empaatiline piiride seadmine.



MIDA MARKAD ESIMESENA?




Tunnustamine

Sisendab eneseusku ja positiivset enesehinnangut
Suurendab positiivse kaitumise toendosust

Lapse/teismelise jaoks on oluline teada, et vanemad
armastavad teda tapselt sellisena, nagu ta on ning
mitte sellisena, nagu ta voiks olla

Tunnusta pingutust; seda, kes ta on
Vdaljenda armastust



Enda vajadused

Hoolitse enda eest, isiklik aeg

Molema lapsevanema . )
kaasatus |

How full is your cup?

e

Paarisuhte hoidmine

Enda funnete reguleerimine ja
toimetulek, rahunemisvotted




Kokkuvote

»KUi sa lased mu vabaks, tajun ma vastutust.




"Based on my lack of life experience, |
will always follow your advice." Said no
teenager to their

parent, ever.

\ifels

kuulamast!




