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On olemas nii haid kui
ka halbu inimesi. Olla
hea inimene ei tihen-
da olla pime, rumal
voi lihtsalt naiivne.
Headel inimestel on
head eesmargid, hal-
badel halvad.

Tihti juhtub ka nii, et halbade
eesmarkidega inimesed kasu-
tavad oma tegude varjamiseks
héid tegusid ning heade ees-
maérkidega inimesed ei ptita
ka oma hea eesmérgi nimel
parimana vélja paista. Vajame
tarkust, et dra tunda inimeste
tegelikud eesmargid. Ja alles
seejdrel teha otsuseid, milliste
inimestega oma heal rajal kor-
vuti sammuda.

Kuri sona teeb
palju kurja ja hea sona
muudab maailma!

Et olla hea inimene, ei pea
annetama miljoneid. Piisab
sellest, kui sinu siidames on
head soovid. Ja tead - selleks,
et teha teistele head, ei pea sul
olema muud, kui vaid lahti-
kinni kiiv suu ning oskus sel-
lega sonu ritta seada. Jah, so-
nad voivad muuta maailma.
Teeme koos iithe katse. Kui
mote meeldib, tee kaasa! Ta-
nasest piiiia 6elda tapselt na-
dal aega inimestele vaid héid
asju. Ara kommenteeri seda,
mis sulle ei meeldi, vaid tutle
hea sona nende asjade kohta,
mis sulle meeldivad. Tee
komplimente, itle midagi
head oma pereliikmetele, vota
kone sobrale ja tunnusta teda

tema tegude eest ning {itle, et
sul on hea meel temasuguse
sobra iile. Ara liialt

tseremoonitse.
Kui sa siiani
pole harrasta-
nud positiivset

heade sonade lausumist 10
aastat tagasi. Mingil hetkel tu-
li mulle peale tunne, et niitid
helistan oma ldhedastele, kes
minu ellu oma positiivse
jélje olid jatnud ja tt-
len neile, et ma ar- ,

lahenemist, mastan neid.

vo6id liigse usi- Niisiis,
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poole keerata. ’ tegin
Kui heade ."i"’f kone oma pe-

tegude néadal reliikmetele, monele

labi on, siis sugulasele ja sobra-

leia tles need le ning ttlesin, et

asjad ning tun- e ma armastan teda —

ded, mis on pa- ¥
remaks muutu-
nud. Usu mind, /
paremaks on nii
mondagi ldinud ja
kui sa midagi muud
ei leia, siis tea, et si-
na oled kohe kind-
lasti parem!

Kuidas kuri mé-
te, sona voi tegu
aga meile mojub?
Vastus on véaga
lihtne - meil
voib olla vélja-
kannatamatult
valus! Kuri so6-
na voib olla
tappev ... raa-
kimata kurjast
teost! Hea mo-
te, sona voi te-
gu muudab
aga esmalt
meid ennast
paremaks, pa-
neb inimesed naeratama ning
annab tiivad meile ja inimese-
le, kellele head teeme.

Toon naite aegadest, kui al-
les alustasin ootamatute
komplimentide tegemist. Alus-
tasin teadlikult selliste éKkiliste
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ja panin toru
ara. Sa kujutad ju-
ba ette, mis sellele
jargnes. Hetke pé-
rast tuli kone - kas
midagi on juhtu-
nud, d4kki midagi
hullu?

Ara nii tee,
nagu mina te-
gin. Minu ini-
mesed on juba
harjunud ja kui
ma selliseid
konesid teen,
siis nad juba
teavad, et ma
ei hakka su-
rema, vaid
ma toesti
lihtsalt tun-
nen suurt
armastust
ja pean

seda
tunnet
nende-
ga jagama. Sina leia oma viis,
kuidas sulle koige rohkem so-
bib hidid s6nu edasi anda.
Kohtu, kirjuta, saada kaart voi
sonum voi helista. Tahtis on
héid sonu lausuda just nii, na-

PSUHHOLOOG: kiusamine ei ole lapse
arengu loomulik ega vajalik osa

Lasteombudsman koostas koos
erialaspetsialistidega voldiku,
kust leiab praktilisi soovitusi
kiusamise ennetamiseks ja juh-
tumite lahendamiseks.

Igal lapsel on 6igus haridusele
ning iiheks hea hariduse taga-
mise eelduseks on see, et lap-
sel on koolis turvaline ja hea
olla. Laps peab koolis saama
keskenduda oppimisele, kuid
kahjuks néitavad oiguskants-
leri nouniku Kristi Paroni s6-
nul mitmed uuringud, et mitte
koigil Eesti opilastel ei ole koo-
lis turvaline olla: iga viiendat
opilast on koolis kiusatud ning
koguni 24% opilastest on kiu-
samise all kannatanud aastaid.
“Kiusamine on Eesti koolides
tosine probleem ja sellega tu-
leb siistemaatiliselt tegeleda
ning sealjuures tasuks silmas
pidada, et tulemuslik kiusami-
se ennetamine nduab panust
meilt koigilt. Koost6dd peavad
tegema kool ja lapsevanem,”
iitles Kristi Paron.

Eesti Koolipstihholoogide
Uhingu juhi Triin Kahre sénul
ei tdhenda kiusamine ainult
futisilist vagivalda, vaid holmab
ka mitmeid teisi kiusamise lii-
ke nagu kiberkiusamine (sol-

vavad veebipostitused, eba-
meeldivate piltide tilespanemi-
ne), sonaline kiusamine (teise
solvamine, alandamine, alavaa-
ristamine) ning sotsiaalsete su-
hetega seotud kiusamine (kel-
legi grupist véljatorjumine, ig-
noreerimine). “Kiusamine saab
toimuda ainult siis, kui pealt-
vaatajad - nii lapsed kui tais-
kasvanud - selle otseselt voi
kaudselt heaks kiidavad ja sel-
lele ei reageeri. Sageli alahin-
natakse pealtvaataja rolli kiu-
samise juures moistmata, et
see on Kiusamise l6petamisel
votmerolliks,” selgitas Triin
Kahre. Ta toonitas veel, et li-
saks sekkumisele on oluline, et
taiskasvanud moistaksid, et
kiusamine ei ole lapse arengu
loomulik ega vajalik osa ning
et soovitused stiilis “kannata
ara”, “tee vastu” voi “see teeb
sind tugevamaks” on valed ja
ei aita kiusatavat last.
Voldikust leiavad praktilisi
nouandeid nii 6pilased, 6peta-
jad kui ka lapsevanemad. Nai-
teks on opilastele moeldud
osas juhiseid nii neile, keda
kiusatakse, kui ka kiusajatele.
Opetajad aga leiavad bro-iii-
rist ndpunditeid selle kohta,

mida teha kiusamise enneta-
miseks, kuidas luua klassis po-
sitiivset ohkkonda ning kuidas
kiusamisjuhtumeid lahendada.
Lapsevanematele selgitatakse,
kuidas aru saada, kas last kiu-
satakse v0i on ta ise teiste Kkiu-
sajaks ning mida nendes olu-
kordades ette votta.

Materjali koostasid Eesti
Koolipsithholoogide Uhingu
juht Triin Kahre, Perekesku-
se Sina ja Mina juht Ly Kas-
vandik, Haridus- ja Teadusmi-
nisteeriumi kooliturvalisuse
ekspert Jurgen Rakaselg ning
TU é6ppejoud, SA Kiusamise
Vastu noukogu esimees Kris-
tiina Treial.

Voldik “Kool kiusamisest va-
baks” on saadaval nii eesti kui
ka vene keeles.

Tutvustamaks Eesti kooli-
juhtidele olemasolevaid kiu-
samisvastaseid programme ja
materjale kiusamisvaba Oppe-
keskkonna loomiseks, korral-
dab Oiguskantsleri Kantselei
koostods Lastekaitse Liiduga
2. aprillil konverentsi , Kiusa-
misvaba haridustee®. Lisain-
fo: http://lasteombudsman.ee.

Pressiteade

gu see sulle sobib. Usu, sa
muudad selle inimese paeva
ilusamaks, teed maailmale
head. Maailma muutmine al-

gab viikestest headest
~ tegudest ja sinu esime-
seks heaks teoks voib ol-
la hea sona.

EhK siis, hea Terviselehe lu-
geja, alustame niitidsest koos
oma heade métete (mida meil
koigil on kindlasti ohtralt) so6-
nadesse panemist ja nende ja-
gamist heade inimestega. Et
maailma muuta, tuleb muuta
ennast ja nii muudame Kka ini-
mesi enda iimber.

Koik, mida me eluks
vajame, on armastus
ja head teod

Loomulikult vajame me
hapnikku, s66ki ja jooki, aga
enim vajame siiski armastust.
Inimesed on armastades hiil-
gavad, briljantsed, voitmatud.
Ma ei pea silmas ainult kahe
inimese vahelist armastust,
vaid lugupidamist enese suh-
tes, teistest hoolimist, truu-
dust ning eeskujuks olemist.
Pean silmas armastusega abi-
vajajate aitamist, toega koos-
kélas elamist ning heatahtli-
ke gruppide toetamist. Pean
silmas siirast usku ja armas-
tust, mida saadab justkui vo-
lujoud igal sammul. Pean sil-
mas siirast headust ning héid
tegusid.

Et maailm meie timber
oleks parem paik, ei piisa vaid
headest sonadest. Kogu maa-
ilm on liikumises, vahetuses,

’

koik on energia. Milline on si-
nu panus sellesse ja millised
on sinu teod, et meil koigil
oleks parem elada? Kui palju
energiat ja aega sa panustad
sellesse, et sinul endal ja su
inimestel oleks parem elu?

Vasta neile kiisimustele,
pane oma head teod kirja, loe
seda nimekirja ja tunneta! Kas
see tegude hulk on sinu jaoks
piisav? Kui on piisav, siis on
koik hésti. Soovin sulle PAL-
JU ONNE! Kui siida sosistab,
et suudad enamat, siis vaata
kriitilise pilguga enda timber
ja kiisi, millesse sa saaksid
veel panustada? Millised head
teod sinu enda, lahedaste ja
kogukonna v6i miks mitte,
kogu maailma olukorda pare-
maks teeks? Ja siis tegudele!
Sa ei pea seda iiksi tegema!
Maletad eelmist sammu nr 5?
Seal raakisime sellest, et tu-
leb leida tiles omasugused.

Kui sul on probleeme ene-
se armastamise ja enesekind-
lusega, soovitan kohe kindlas-
ti hakata oma haid tegusid
kirja panema - ainult enda
jaoks. Kui sul on olemas sinu
heade tegude nimekiri, siis
hetkedel, kui oled kaotamas
enesekindlust voi armastust
enese vastu, loe seda! Ja ma
luban sulle, et sinu hea tunne
ja enesest hea arvamus tuleb
tagasi. Olgu see nimeKiri sul-
le piibel sinu enese kohta.

Me vajame haid tegusid ja
seda, et aina rohkem inimesi
teeks iksteisele teadlikult
ainult head.

Miiiit

Olen endalt korduvalt kiisi-
nud, kes motles vilja "meedia-
mulli", et vaid halb miiib? Kui
vaadata siidantliigutavaid vi-
deoklippe youtube'ist, kus kee-
gi kedagi aitab ning vaatajate
hulka, ei saa viita, et inimes-
tele laheb korda vaid halb.
Film "1+1", mida kinodes las-
ti joosta nii kaua, et ma ei ole
rohkem tihtegi filmi kavas nii
kaua tdhele pannud. Filmi si-
su on toelises aitamises ja sop-
ruses, mis ei kujunenud kaas-
tundest. TV3 "Eestimaa uhkus"
vaatajanumber on suur — kok-
ku vaatas viimast saadet TNS
Emori jargi 137 000 inimest.
Péris palju meie véikese Ees-
timaa kohta v6i mis? Ei saa
mainimata jatta, et saade "Su
nagu kolab tuttavalt" pani pi-
ka puuga koikidele teistele
saadetele ara ja selles saates
pole midagi negatiivset. Ter-
veid peresid teleri ette naerma
naelutav "Palume lavale" ei pei-
da samuti endas mingeid ne-
gatiivsuse kilde, vaid ainult pu-
hast huumorit igale eale. Kes
motles vélja selle, et muiib
halb, mitte hea? Eks ikka
need, kelle eesmérgid pole
koige puhtamad.

Tahan sulle, hea Tervisele-
he lugeja, 6elda, et parem elu
on voimalik! Me koik oleme
kuulnud kulunud véljendit -
oled see, mida s60d! Tegelikult
on asi aga veelgi peenem -
oled see, mida motled!

Motle, ttle ja tee head ning
sind ootab ees parem elu!

toote tohususe.

Echinaforce tinktuur ja tinktuuritabletid
on valmistatud varsketest dkoloogiliselt
kasvatatud Punase pdevakiibara taimedest.
See tagab aktiivainete korge sisalduse ja

Kuidas Echinaforce toimib?

Sinu kindel ja tohus

valik

kiilmetuse vastu!

@ Tostab Teie immuunsisteemi vastupanuvdimet haigestumise

ennetamisel ja haigestumisel
Tootes sisalduvad aktiivained tokestavad viiruste sissetungi
limaskestarakkudesse ja kergendavad kilmetushaigustest

tingitud simptomeid.

Echinaforce "i toime on kliiniliselt tdestatud. Toode on tuntud kogu
maailmas korge kvaliteedi poolest, mis tagatakse eriliste tootmis-
votete ja 100 laboratoorse kontrolletapiga.
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