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VEPA KODU

vanemaraamat

Hea lapsevanem!

Teie laps Opib klassis, kus kasutatakse VEPA
metoodikat.

See metoodika loob positivse ja kesken-
dumist toetava 6hkkonna; toetab sotsiaalsete,
emotsionaalsete ja enesekohaste oskuste
Oppimist. Metoodika koosneb tdédvahenditest
ja marguannetest, mille kasutamine parendab
Opilaste oskusi oma kaitumist ja emotsioone
kontrollida, kaaslastega suhestuda ja neis
positiivset méargata ning keskenduda.

VEPA metoodika moju laste heaolule
on koolikeskkonnas po&hja-likult uuritud
ja hinnatud ning tulemused on
muljetavaldavad. Kolme kuuga véahe-
nevad kaitumis- ja emotsionaalsed prob-
leemid, Uliaktiivsus ning suureneb pro-
sotsiaalne kaitumine ehk kaaslastega
arvestamine ja Uksteise toetamine. VEPA
pikemaajalisem modju on laste emotsio-
naalsete ja enesekohaste oskuste areng,
mille abil on neil kergem 6elda ei alkoho-
lile, narkootikumidele jm ennast kahjus-
tavale kaitumisele.



Sarnaseid tulemusi on voimalik saavutada ka
kodus, toetades VEPA abil lapse igapaeva-
seid tegevusi ja oppimist. VEPA metoodikas
on selleks mitmeid abistavaid vahendeid,
mille hulgast iga vanem saab endale sobiva
valida. Moju on aga kindlasti suurem, Kkui
kasutada koiki elemente koos.

Metoodika kasutamine kodus aitab lapsel har-
jutada pusivust, paremini toime tulla erinevate
tunnetega, arvestada rohkem pereliikmetega
ning kujundada minapilti. Last ja tema arengut
mojutab kogu teda Umbritsev keskkond ja
sealsed inimesed: laps ise, vanemad, laste-
aed/kool, kaaslased, pereliikmed. Seetdttu
ongi oluline kooli l&henemist toetada ja seda
ka kodus kasutada. Sarnane |&henemine ja
koostdd kooliga toetavad lapse positiivset
arengut. VEPA vanemaraamat selgitabki,
kuidas seda lihtsate votete abil ja manguliselt
teha.

Vanemaraamat annab ulevaate VEPA ole-
musest ja pohielementidest. Loodame, et
VEPA saab teie pere igapaevaelu loomu-
likuks osaks ja loob veel paremat
kodutunnet. VEPA motteviisi toetavad ka
lapsevanemate portaali tarkvanem.ee
materjalid, nagu naiteks mitmed t66lehed ja
artiklid.

Heade soovidega
VEPA-meeskond
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NAITEID EESTI
KODUDEST

Kuidas on VEPAt juba varem

kodus kasutatud?

Merit, Sandori (6) ja Ronja (8) ema markas, et
tema lastel on valjakutseks eelkdige Uhelt
tegevuselt teisele umberlulitumine.
,Naiteks laks Sandor lasteaeda jargi minekul
sageli nii elevile ja Ulemeelikuks, et me ei
saanud rahulikult riietuda ega koju minna.
VEPA-mangu vOtsime kasutusele just
lasteaiast lahkumisel, vahel tegime stopperi-
ga voidu ka riidesse panekul. Lapsele meel-
dis see vaga ja tdna ei ole meil enam selliseid
probleeme. VEPA-m&ngu oleme kasutanud
ka nt toidukordadel, kui m&ngu osad on kéate-
pesu, lauas oma koha leidmine, sddgi tost-
mine; vahel oleme teinud mé&ngu ka kogu
s60giaja peale. Lapsed naudivad seda
vaga.”

Tatjanal oli mureks lapse madal enesehin-
nang. Nemad kasutavad kodus Kkiidusid:
,Olen kirjutanud lapsele (6) erinevaid
kiidusid, nt et ta ujub kiiresti; loeb korrektselt
ja selgelt. Need on meil alati kilmkapi peal ja
lapsed kéivad tihti neid vaatamas: loevad
aina uuesti ja uuesti, eriti kui on paha tuju.
See on esimene koht, kuhu nad endale kulla
tulnud sbpru toovad: seletavad neile, mis
need kiidud on ja loodetavasti kirjutavad
varsti ka teistele kiidusid.”



Maarja lapse (5) raskuseks oli oskus
kontrollida valju haalt.  lLasteaia
kontserdil hakkas ta nii valjult radkima, et
tahtsin talle Gelda, et ta oleks vaikselt.
Soovisin  seda teha ise ra&kimata ning
naitasin talle VEPA-vaikuse kaemarki
ehk 0-haalt. Sosistasin talle, et mangime
nii, et kui ma seda naitan, siis tuleb olla
taitsa tasa. Kojusoidul tegi ta ettepaneku,
et kui tema mulle seda nditab, siis pean
mina temaga pahandamise I6petama.
Mulle sobis ja mulle meeldis, kuidas ta
oli uue méarguande ule mdtisklenud ning
pakkus ka omalt poolt Ulesande mulle.”

f VEPA-k&te raames ‘
Y saab ka lastele
Opetada  kaesuru-

mise kombeid ja
kKokkulepete
s6lmimist.

- " 3

-
= -\.*‘
-

\\

(="
O cm haal 10 cm haal
(ei tee haalt) (ainult sosinal)

w’ W

uleklassmaal
(vali raakimine)
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Deividi kaks poega on vaga lilkkuvad ja nell
on raske kontrollida oma ké&si ja jalgu.
,Kuna varem togis poeg pidevalt venda,
siis votsime kasutusele VEPA-kéed ja
-jalad. Arutasime koos, mida teevad
VEPA-k8ed: paitavad ja ei 166. Tundus
moistlik radkida ka laiemalt ning nii
joudsime selleni, mida teevad VEPA-
kded s66gi ajal: hoiavad lusikat VvOi
kahvlit, ei méangi toiduga; VEPA-keha
istub sirgelt ja VEPA-jalad on kenasti
koos ja toolilt alla rippu. See tddtab
hasti ning kui vahest siiski Artur venda
tbukab, nt siis kui ta soovib autos
esimesena istuma saada, Utleb ta juba ise,
et tal ei olnud VEPA-ké&ed."
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MANGIME KOOS

JA ARENDAME
SOTSIAALSEID
OSKUSI

Minguga saab muuta kohustused
meeldivaks ja ennast tundma oppida.

Miinguga saan toetada
lapse arengut

Lapse arengut ja positiivset k&itumist on kdige
lintsam toetada labi mangu. Andes lapsele
vOimalus ise mangu juhtida, piiramata selle
sisu ega tegevusi, toetame lapse arengut pari-
mal viisil. Vanema Ulesanne on mangus osale-
da ja keskenduda kuulamisele, tema tegevusi
ja fantaasiat toetada. Nii tugevneb vanema ja
lapse side ning Opitakse lapse rédme ja
muresid paremini tundma.

Labi arendava mangu suhtleb laps Umbritse-
va maailmaga ja see valmistab teda ette Ule-
jadnud eluks: areneb iseseisvus, probleemide
lahendamise oskus ning lapse terve isiksus.

Lasen lapsel ennast
opetada ja juhendada

Anna lapsele ménguline ja teda kaasahaarav
vOimalus néidata oma valmisolekut tlesande-
ga hakkama saada, samal ajal talle julgust ja
enesekindlust sisendades. Naiteks voib kooli-
teed harjutades lasta lapsel olla giid voi puslet
kokku pannes juhendada, kuidas pusle ttkid
kaivad.

MARKSONAD:

* Mangulised kohustused
* Lapse juhitud mang
* Positiivse tunnustamine

Vanematena on oluline eelkdige tunda huvi
lapse tegevuste vastu, puhendada talle aega
ning kuulata tema soove. See ei ndua
tervet péeva, piisab ka lapsele puhen-
datud 30 minutist p&evas.

KuurLaN  TOETAN

TUNNEN HUVI



Muudan kohustused
minguks

Naiteks saab asjade kokku korjamisele seada
taimeriga ajaline piirang ning tekitada sellega
voistlusmoment iseendaga. Lauakatmise
saab kergesti muuta ,restoranimanguks®,
kuhu annab siduda ka erinevaid téahelepanu
Ulesandeid ning suhtlusoskuste harjutamist.

-
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Motiveerin last omaloodud
memme vigurite abil

Oluline on teadlikult p&odrata tdhelepanu just
positiivsele kaitumise ja seda esile tdsta. Nii on
voimalik kinnistada mé&nguga Opitud oskusi.
Alustada tuleks lUhikestest, lapsele jdukohas-
test tegevustest ja eesmaéarkidest. Mangul
voiksid olla reeglid ja laps peab teadma, millal
ta tunnutuse saab (nt kui ta on 10 minutit
vaikselt Uhele tegevusele keskendunud).
Meisterdage koos memme vigurid toredate
tegevustega: nt Uks Ohtujutt tavapérasest
rohkem, vanaemale kirja Kirjutamine,
jalutuskéaik vanemaga, trips-traps-trull,
Kukilsbit vms lapsele meeldivad tegevused.
Eriti vahva kui need on Uhistegevused.
VEPA metoodikas nimetatakse neid
tegevusi memme viguriteks.

UKS i
OHTUJUTT MURAMINE
TAVA- EMAGA
PARASEST
ROHKEM

—_—

TRIPS-
TRAPS-
TRULL
VANAEMAGA

KUKILSOIT
ISAGA



VEPA KODU

POSITIIVNE
MARKAMINE JA
TUNNUSTAMINE

Kaitumist muudab kiitus mitte
laitus ja seda kinnistab harjuta-
mine.

Kéitumist on parem suunata I&bi tunnustamise
mitte  keelamise. Vanemad soovivad oma
lastele alati head ja teavad, et lapsed
vaarivad parimat. Aeg-ajalt annab lasteaed voi
kool aga tagasisidet, et laps ei kuula sbna, ei
taha teistega méangida, ei vota teiste ees sdna, ei
julge abi kusida vms. Sel juhul vajab laps
vanema tdhelepanu ja toetust, sest peab
kohanema uute tingimuste ja inimestega, kuid tal
puuduvad selleks vajalikud oskused.

PUHENDAN

Soovitud Kaitumise kujunemiseks on vaja seda
harjutada. Harjumuspérase kéaitumismustri muut-
miseks tuleb oodatud kaitumist harjutada ja seda
tunnustada, nii see ka kinnistub. Nii eristab ka
laps, mis on soovitud ja oodatud ka&itumine ning
tunnustus motiveerib teda ka edaspidi nii kaituma.
Jéarjepidev tunnustamine aitab tOsta laste enese-
hinnangut ja kujundada tema minipilti.

‘% MARKSONAD:

e Jarjepidev kiitmine
e K&itumise harjutamine
¢ Protsessi kiitmine

Lapsel vdib olla vélja kujunenud kindel
kaitumismuster, aga see ei pruugi alati
kasu tuua. Kahjulik k&itumismuster voib
valja kujuneda siis, kui laps saab
,negatiivse” kaitumisega tahelepanu: nt
kui laps tunneb end Kkorvalejaetuna,
hakkab ta téhelepanu  voitmiseks
segama, haalt tostma vms. Seda mustrit
ei muuda see, kui Utleme, et ta tegi jélle
valesti, vaid lapsel on vaja teada, kuidas
ta peaks kéaituma.

TOETAN




Oluline on aga pddrata tahelepanu sellele,
kuidas tunnustada:

Fookuse muutmine

Torelemine ei ole Uhegi vanema jaoks
meeldiv, kuid seda tuleb ikka ette. Selle
asemel, et anda korraldus voi pahandada,
on hea viis kasutada ,kiidan koiki...”
lahenemist. Naiteks saab parast dhtusooki
paluda koigil pereliikmetel s66gindud éara
koristada, deldes:

,, Kiidan
koiki, kes oma
noud laualt
kraanikaussi

viivad.*

Jarjepidev mirkamine

Positiivse tagasiside abil tugevneb lapse
Kuuluvus- ja kindlustunne ning julgus
erinevates keskkondades. Opilased kirju-
tavad VEPA-klassis juhuslikult valitud
kaaslasele kiidu. Seda voib ka kodus

teha — Kkirjutada iga nadal juhuslikult
valitud  pereliikmele  Kiidu. Seelébi
mudeladate lapsele positiivset  mér-
kamist ja nii on tal lihtsam ka
oma kaaslastes head esile tuua.
Tarkvanem.ee/toolehed leiate rohkem
vihjeid, kuidas Kkiita last.

Kiidan protsessi:
»Sa paned viga
ilusti klotse
iiksteise peale!”

A,
o M,

Ajastus ja sisu

Lapse arengut on voimalik paremini
toetada, kui tunnustada lapse tegevuse
protsessi mitte |6pptulemust (nt ,Sa paned
vaga ilusti klotse Uksteise peale!”, selle
asemel, et odelda: ,Sa ehitad vaga
ilusat majal“). Esimene ehk protsessi
tunnustav tagasiside on teise naitega
vOrreldes avatum, ei suuna last, soodustab
tema fantaasiat ja Gpetab muuhulgas ka
jarjekindlust.

KIRJUTAN
iK“DU |

[ — .

Kiidud
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VEPA KIIDUD

Konkreetne ja

kust ning motiveerib.

Positiivne  tunnustamine tdstab enese-
Kindlust ja motiveerib. VEPAs on kiidu
(valjamobeldud sbna) Uks viis, kuidas
soovitud Kaitumist méargata, esile tuua ja
tunnustada. VEPA-klassis kirjutatakse regui-
laarselt kiidusid: lapsed Uksteisele, tais-
kasvanud lastele ja ka vastupidi. Nii 6pib
laps enam tahelepanu pbbdrama posi-
tiivsetele omadustele ja tegudele. Samuti
paraneb lapsel tasapisi oskus oma
kaitumist anallusida. Ka kodus saab Uks-
teisele kiidusid kirjutada ning eriti tore, kui
vanem ka Opetajale kooli vahel kiidu

saadab. Tunnustamine vajab harjutamist ja
siin saavad olla vanemad eeskujuks ja
toeks.

jirjepidev tun-
nustamine ehk kiidude kirjutamine
tostab enesekindlust ja -teadlik-

T ———

ok

" MARKSONAD:
> * Enesekindlus
s oy v 3 * Motivatsioon
0T W e * Tunnustamine
o e -+ Kiidud

Olen tunnustamisel

konkreetne

Tunnustada tuleb konkreetselt neid oskusi ja
tegevusi, mida tahame rohkem néha. Lapsel
aitab uue, raskena tunduva oskuse kiiremini
selgeks Oppida just kiidu. Selle asemel, et
Oelda lapsele, et ta oli tubli, keskendu
detailidele, nt

SA OSKAD NII HASTI...

SINUGA KOOS ON VAGA
LOBUS, SEST SA...

SA OLED TOESTI HEA SOBER —
VAATA KUIDAS SA...

MULLE MEELDIB, KUIDAS SA
AITASID MUL NOUD KAPPI
TOSTA!

Oluline on méargata vaikestki kditumismuutust,
pingutust ja meeles pidada, et see ei toimu
ainult skaalal on — ei ole, vaid muutuda voib
kaitumise sagedus, kestvus ja intensiivsus.




Lapsel aitab tunnustust vastu votta see,
Kui vanem véljendab selgelt oma tundeid
ja saadud kasu. Oluline on olla tapne
ja pbdbrata tahelepanu lapse pingu-
tustele. Nii tunnustades saab soovitud
kaitumist kinnistada. Siin on  moned
naited:

SA NAGID TOESTI PALJU VAEVA!

MA NAGIN, ET SA PUUDSID.

EELMISEST NADALAST SAADIK
OLEN MA MARGANUD EDASIMINEKUT.

MA IMETLEN, KUI HASTI SUL LAUA
SA VOID ENDA ULE UHKUST KATMINE VALJA TULIL. MA SAIN
TUNDA, SEST... SAMAL AJAL KOOGI VALMISTA-

MISELE KESKENDUDA.
AITAH, ET NAITASID MULLE...

MULLE MEELDIB VAADATA,
KUIDAS SA AITAD TEISI!

MULLE MEELDIB KUULATA,
KUI SINA LOED, SIIS SAAVAD
MINU SILMAD PUHATA.

Kirjutan kiidu endale

Endale kiidu kirjutamine tekitab toreda
emotsiooni.

MA OLEN HEA LAPSE-
VANEM! MA HOOLIN

11 3 SELLEST, KUIDAS
Teen kiidu avalikuks IS

Mida avalikumad kiidud on, seda parem. ~ JA MARKAN NENDE
Nii ndevad neid ka koik teised: riputa  PINGUTUSI.
need kUlmkapile, vélisuksele jm.



VISIOON

Visioon aitab tiiskasvanutel
ja lastel iihtmoodi aru saada,
millised on pere ootused.

Visiooni margitakse, mida nii lapsed kui vane-
mad soovivad rohkem ja mida vdhem néha,
kuulda, tunda ja teha. Vahem soovitud kaitu-
mised on spleemid (valjamdeldud soéna),
mida hakatakse jalgima ning rohkem soovitud
kaitumised on VEPA (VEel PArem), mida
hakatakse jarjepidevalt esile tdstma, tun-
nustama ja kinnistama. Spleemid on justkui
koorem, mida vanem oma lapsele eluks
kaasa anda ei soovi ning VEPA vastupidi
eluks vajalikud oskused, vaartused ja oma-
dused.

Vanemad voiksid need omavahel eelnevalt
|abi arutada, kuna sarnasel lahtekohal olles
on kaitumise suunamine efektiivsem. Seejarel
sunnib koos lapse sisendiga pere kui
meeskonna uhine visioon veelgi paremast
kodust.

Néaide: Eve ja Jaanuse peres kasvab Madli
(6) ja Oskar (2). Koos 16id nad jargmise
VEPA visiooni:

VEPA ehk tahame rohkem ...

NAHA . . .
asjade jagamist
KUULDA hella haalt, kaskude selgitusi, kiitust
TUNDA ennast tervena, rédmsana, lahkust
TEHA kogu perega mangida,

sporti teha, éues olla

(o

kallistusi, kiiret palvete taitmist,

MARKSONAD:

* Visioon

* Spleemid

* VEPA

* Ootused

* Neutraalsus

¢ Positiivne minapilt

Lapsed oskavad vaga kenasti éelda, mis on
erinevates olukordades oodatud kaitumine ja
mis mitte. Kui anda lapsele selline véimalus,
oskab ja soovib ta ise paremini oma kaitumist
kontrollida, kokkuleppeid s6lmida ja neid ka
tegevustes jargida.

Visioon vaadatakse aeg-ajalt Ule ja taien-
datakse, kui ootused ja eesmargid on uldiselt
vOi teatud olukorras muutunud.

SPLEEMID ehk tahame védhem ...

kurja pilku, nuttu, manguasjade
teiselt &ra tirimist
vahelesegamist ehk korraga raakimist,
vastu hakkamist, vingumist, karjumist

stdtunnet, kurbust

sunniviisiliselt erinevaid tegevusi




Visiooni abil saab koos lapsega erinevate
tegevuste juures arutada, mis on just
spleemid ja VEPA.

Moned naited:

Teleka vaatamine

VEPA on see, kui laps parast kokkulepitud
kolme multikat ise teleka kinni paneb;
spleem aga see, kui laps palub lisamul-
tikaid vOi kui vanem paneb teleka kin-
ni parast teist multikat.

Poeskaik

VEPA on see, kui laps aitab emal k&ru
lUkata vOi vanem kusib lapse kéest, millist
leiba vms tema soovib; spleem aga see kui
laps ise riiulilt asju votab voi kui vanem
ainult enda maitse jargi asju valib.

Hambapesu

VEPA on see, kui laps ldheb enne ma-
gamaminekut ise hambaid pesema ja teeb
seda korralikult ning see, kui vanem peseb
hambaid koos lapsega; spleem aga see
kui lapsele peab mitu korda hambapesu
meelde tuletama.

Spleemid on normaalsed

Oluline on meeles pidada ja ka lapsele
selgitada, et spleem ei ole tingimata halb,
vaid kaitumine, mida konkreetses tege-
vuses VOiks vahem olla. Me koik
spleemime — see on normaalne, isegi
paratamatu! Spleem on kaitumine, mida
saab muuta voi parandada. Nii ei hal-
vustata, vaid ké&itumist vormitakse neut-
raalselt, minapilti kahjustamata. Kui laps
spleemib, tuleb sellele neutraalse haale-
tooniga ja umbisikulises vormis viidata, nt:
,Kuulen praegu autos spleemi, ,Méarkan
sOogilauas spleemi“. Pole oluline eraldi
vdalja tuua, kes parasjagu spleemis, ta teab
seda ise vaga hasti. Tegevuse I6pus voib
analttsida, mis oli(d) spleem(id) tolles
tegevuses ja kuidas jargmine kord VEPAmM
olla. Seeldbi 6pib nii laps kui vanem
iseenda kaitumist anallldsima ja seda
parendama.
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VEPA-taimer muudab tege-
vused huvitavamaks, Opetab
aega planeerima ja keskenduma
ning pakub lapsele eduelamust.

MARKSONAD:

VEPA-taimer
Huvipakkuv tegevus
Ajaplaneerimine
Keskendumine
Eduelamus

Voistlus taimeri
mitte inimestega

Vanematel on tihti  mure, et laste
tahelepanu on liialt IUhike, nad ei suuda Uhele ) . B
asjale keskenduda vdi on tahelepanu vali- F 'l_; N = .
kuline. Néaiteks suudab laps tund aega lego- i |‘* " —

sid kokku panna ja joonistada, aga s66mise E
vOi riietumise ajal on kOik muu tahtsam.
Téahelepanu hoidmisel ja keskendumisel
on oluline fookus ja selle hoidmine. Siin
ongi abiks VEPA-taimer, tanu millele
saab laps paremini aru, mis on tema
Ulesanne ja kaua tal selleks aega on.

Taimeriga saab voistelda

Naiteks pakub vanem vélja, kaua konk-
reetseks tegevuseks aega l&aheb ja kusib lap-
selt, mis tema sellest arvab ning seejarel
vOiks kokku leppida mdlemale sobiva ajalimii-
di. Monel teisel paeval voib esitada uue vélja-
kutse:

,Eile laks meil 7
minutit, vaatame, kas
saame tana kiiremini.

Mina usun, et me

saame hakkama.”




Taimeri kasutamine peab tooma edu-
elamuse. Taimer aitab tdhelepanu suu-
nata ja seda uhel tegevusel hoida,
kuid seejuures on oluline luua vbima-
lus edu kogemiseks ehk tuleb seada
jbukohased eesmargid. Taimeriga
saab voistelda naiteks hambapesu
ajal: ,Peseme hambaid 3 minutit ja
muuga ei tegele; vaatame, kas me jak-
same nii kaua vastu pidada.” VvOi
lugemisharjutustel: ,Vaatame, mitu
lehekllge Sa jouad 5 minutiga
lugeda.” Pdarast iga pingutust tuleb
puhkus ja vOiks tulla memme vigur.

Ponev keskendumine

Ponev tegevus aitab kauem keskendu-
da. Tegevused muudab huvitavamaks
ajaga voistlemine. Naiteks arvutiman-
gudes tekitab just ajalimiit hasarti ja
hoiab tdhelepanu. Ka taimeri abil dpib
laps keskenduma ja segavaid tegureid
ignoreerima. Taimerit vOi  sekundite
lugemist saab kasutada nt pidzaama
selga panekul, manguasjade koristami-
sel vms lapsele ,tadtutel” tegevusel.

Tahtis on voistelda ajaga mitte teistega.
Tuleb jalgida, et ei tekiks vdistlust lastel
omavahel ega vanematega. Margates,
et selline vdistlusmmoment on tekkinud,
tuleks tegevusele taimeriga maaratud
aega samm-sammult kas vahendada vOoi
suurendada.

VEPA-taimer
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Peredes voib tihti tulla ette olukordi, kus
lapsed omavahel kraaklevad, laps ei taha
vanemat aidata ja koduseid toimetusi teha
vOi on 6htune teleka vaatamine suur kanalite
vahetus. Sellistes olukordades on pahan-
damise ja karistamise asemel suuremaks
abiks VEPA-nimepulgad. Need ei tekita are-
vust ja nendega loodud ettearvamatus

suurendab tadhelepanu.

v

VEPA-nimepulki kasutatakse juhuslikuks vali-

miseks ja tahelepanu hoidmiseks. VEPA
-pulkadest on abi nt juhtudel, kui laps
tunneb end korvalejdetuna voi ebadiglust;
Kui peres tekib vaidlus selle Ule, kes saab

auto esiistmele istuda, viimase tUki kooki
vOi otsustab, mida nadalavahetusel ette
votta. Neis olukordades on vaja teha

valikuid ja nimepulkade abil on voimalik
teha koigi jaoks odiglane valik.



Oiglus ja vordsus

Lastele on diglus ja vordsus vaga olu-
lised. Eriti oluline on olla vérdne vane-
matega ja vendadel-6dedel omavahel.
VEPA-pulkadega véheneb subjektiivsus,
kuna valik on juhuslik. Pulgad aitavad
ennetada segadusi just juhusliku ja
vOrdse valikuga, nt kui lapsed soovivad
erinevaid vOi samu asju korraga. Kui laps
tdbmbab pulga ja seal on venna nimi, siis
midagi pole teha — pulk Utleb, et vennal
on eesodigus.

Pulkadena voib kasutada nt tavalisi j&ati-
sepulki, mille Uhte otsa on nimed Kirju-
tatud. Pulkadel ei tohiks olla kaunistusi ja
koik pulgad peaksid olema tapselt Uhesu-
gused ehk need ei tohiks olla eristatavad,
kuna nii kaob neutraalsus. Pulkadel
vOiksid olla kdikide pereliikmete nimed.

Ulesannete jagamine

Pulkade abil saab jagada Ulesandeid
ja kohustusi nii, et keegi ei tunne Uleko-
hut. Naiteks kui puudub vabatahtlik
s6ogilaua koristaja, prugi valjaviija
vms.

Arevusest iilesaamine

Arevamal lapsel aitavad pulgad Ule
saada hirmust millegi uue vOi erutava
ees. Selliste simptomitega lapsed tavali-
selt tarduvad stressirohketes olukor-
dades. Pulgad aitavad lastel ootama-
tustega paremini toime tulla, kuna laps ei
tea, kes pulkadega vélja valitakse ja tun-
netab, et ta ei ole sinna olukorda sunni-
tud, vaid see oli juhuslik valik.
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VEPA-
MARGUANDED

Oodatud kaitumist kinnistavad
peres kokku lepitud kielised ja
helilised mirguanded.

Selleks, et vanemad ei peaks oma haalt Kokkuleppelised margid
tarbetult kulutama, saab kasutada erinevaid Haaletasemed

kokkuleppelisi marguandeid. Lapse tahele- Sobib / ei sobi kaeméargid

panu saamiseks kasutatakse nii kéaelisi kui VEPA-kéed ja -jalad

helilisi marguandeid: VEPA-vaikus, VEPA Egﬁ;ﬂiﬁﬁ;‘giﬁfg;ﬁ;’éIoonI o
-haaled, sobib / ei sobi mérgid, VEPA-kded

ja -jalad.

Kodus soovitame kasutada samu haéle-
tasemeid, aga uleklassihdale voib asenda-
da nt Uletoah&alega. Koik pereliikmed oska-

vad oma hé&alt paremini kontrollida, kui

0 cm hazl s haaletasemeid on harjutatud. Seda saab
(el tee haalt) (ainult sosinal) teha nt korrates Uhte lauset erinevate haale-
tasemetega. Kui mérgid on selged, saab

. w neid kasutama hakata. Naiteks kui lapsel on

i lubatud multikaid vaadata, aga vanemad
1 m haal ileklassihasl jutustavad korval, saab laps naidata neile

(tavaline haal) (vali raakimine) 10-cm marki voi kui vanem teeb lapse kodu-
lugemise ajal teisi toimetusi, saab ta paluda
.. KODUS,,’,_ lapsel kasutada Uletoahaalt.
Uletoahaal

Kui kodus on nt |&arm voi vastupidi, kui laps
raagib liiga vaikselt, on abiks VEPA-haaled.
Need on kokkuleppelised mérgid, mis suuna-
vad last sobivat h&aletaset valima. VEPA-
klassides on kasutusel jargmised haéle-
tasemed:

0 h&al ehk taielik vaikus,

10-cm haal, mida kuuleb korvalistuv

kaaslane,

1-m haal, mida kuulevad ka kaugemad

klassikaaslased ja

Uleklassihdal, mida kasutatakse suure-

matel esinemistel.
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Tihedamaks  ké&itumise  analuUsiks,
tagasisidestamiseks ja positiivse Kkaitu-
mise kinnistamiseks kasutatakse sobib /
ei sobi kdemarke. Kodus voib sobib
mark olla kasi rusikas ja pdial puUsti; ei
sobi mark poial all. Sobib kdemaéarki saab
ndidata nt siis, kui lapsed omavahel
kenasti mangivad,; siis lapsed teavad, et
kOik on korras ja nad kéaituvad ootus-
paraselt. Sobib / ei sobi méarke kasuta-
des tuleks viimasena alati ndidata sobib
marki, kuna nii kinnistub positiivne mitte
negatiivne kaitumine.

Sobib kademarki aitab eriti hasti, kui laps
tunneb  end teatud olukordades
ebamugavalt ja hakkab t&helepanu
saamiseks veiderdama. Kui ta ja&ab sar-
nases olukorras rahulikuks, saab vanem
seda kaitumismustrit kinnistada nai-
dates talle naeratades poialt.

Lapsed ei oska alati oma ké&si ja jalgu
kontrollida ja peavad seda Oppima.
Seda aitavad teha VEPA-kded ja
-jalad, mis on rahulikud ja ei
tee kunagi haiget; aitavad ja
paitavad. VEPA-k&si ja -jalgu saab
kasutada just seal, kus lastel on neid
raske kontrollida, nt autosdidul,
sbogilaua aares jm. Vestelge kodus,
millised voiksid olla VEPA-kéed ja
-jalad erinevates olukordades (nt
autos, kodus, jalutades |m) ja
sarnaselt visiooniga VvOite neist ka
plakatid joonistada. Nii on lapsel
kergem aru saada, mis ta tegema
peab, kui vanem soovib né&ha
VEPA-kasi voi -jalgu.
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MEMME VIGURID

¥
-

Memme  vigurid kinnistavad -
pingutust ja positiivset kiitumist,
;|

muudavad  igapievategevused
méinguliseks ja lobusaks. _

~ MARKSONAD:
Positiivset k&itumist ja pingutust kinnistavad
memme vigurid. Ehk kui soovime teatud e Positiivne kaitumine
kaitumist rohkem n&ha, kuulda ja tunda, ® Pingutus
tuleb seda tunnustada. VEPA-s * Mangulisus
kutsutakse neid memme viguriteks, mis ei * Lobusus
ole materiaalsed vaid vahvad tegevused. * Umberlulitumine

® Onnehormoon

Vigurid vdiksid olla ldhikesed, arvuliselt
piiratud ja soovitavalt flUUsilised Uhistege-
vused. Pingutus ja keskendumine pole enam
nii ebameeldivad, kui neile jargneb tore tege-
vus. Vigurid vdivad olla vaga erinevad |a
peaksid arvestama lapse temperamendiga:
moni laps eelistab murgeldamist, teine aga
aega omaette.

Vigureid vOiks koos vélja mobelda, sede-
likestele kirjutada ning siis lasta lapsel neist
juhuslik valida. Uhte vigurit voiks kasutada
paar korda vdi seni kuni see oma toreduse
kaotab. Nii muutuvad muidu raskena tundu-
vad tegevused manguliseks, lapsel on
ponev ja l6bus.




Mboned lastele
meeldivad vigurid:

Umberliilitumise
oppimine

Vahvate memme vigurite abil dpib laps
UmberlUlitumist, ta saab aru, millal on
sobilik aeg vigurdamiseks ja millal
oluliseks toimetamiseks. Aktiivsed
vigurid panevad keha tootma dopamiini,

mis on Uhtlasi tuntud ka Kkui ,0onne-
hormoon® ja muudab meid r6dmsamaks.




MARKSONAD:

VEPA-mang keskendub koostddle, et aren-
dada lastes oskust Uhise eesméargi nimel
pingutama ja ka vastutust votma.
Mangu ajal tegeletakse kesken-
dumist  ndudva Ulesandega. Enne mangu
arutatakse koos 1&bi, mis on selles
tegevuses spleemid ja VEPA-kaitumine.

Laua katmise
pOhireeglid ja
koostoo.

Mis on VEPA-
kaitumine ja

mis on spleemid?

VEPA-ming koolis:

® Mangu eel arutatakse, mis on tegevuse
juures VEPA-kaditumine ja mis on spleemid.
® \ang kestab kindla aja, mida méodetakse
taimeriga.

® \Mangu algusest ja I6pust annab marku
suupill véi muu mahe helisignaal.

® Kui laps méangu ajal spleemib, tuleb seda
belda neutraalse haaletooniga ja umbisiku-
lises vormis (nt markan tooliga kdikumist).

® Fdukad on need meeskonnad, kes saavad
vahem kui 4 ehk kuni 3 spleemi.

® Oluline on mangu I6pus arutleda nii
spleemide Ule kui ka maéargata ja kiita VEPA-
ka&itumist.

® Koik edukad meeskonnad saavad osa-
leda IUhiajalises méangulises ja ldbusas
tegevuses, mis loositakse memme vigurite
hulgast.

® Memme vigur kestab ettendhtud aja, mille
|6pust annab méarku taimer.

® Esialgu mangitakse mangu luhiajaliselt,
paar minutit, ja seejarel suurendatakse

Kuidas pesta aknaid?

mis on spleemid?



VEPA on:

® kui laps varvib laua taga toolil sirgelt
istudes

® jagab sobralikult joonistusvahendeid

Spleem on:
® kui laps véarvimise ajal toolil kddlub
® segab kaaslast

Mangu I0pus loetakse tekkinud spleemid
kokku ja arutletakse nende Ule: mis need
voisid olla ja kuidas saaks jargmisel korral
paremini.

Kui mé&ngu ajal kogunes vahem kui 4 ehk
kuni 3 spleemi, saab laps soovitavalt kohe
parast mangu valida juhusliku memme
viguri. Nii kinnistub mangu ajal dpitud
oodatud kaitumine ja paraneb kes-
kendusvoime.

Kuidas kaituda teatrisse/kontserdile minnes?
Mis on VEPA-kaitumine ja mis on spleemid?

o - p
Kaartide joonistamine. Mis on VEPA-
kaitumine ja mis on spleemid?

Eneseregulatsiooni
oppimine

Tuleb arvestada, et parast vigurit, eriti kui
see on fuusiline tegevus, on sageli vaja
natuke aega, et taas rahulikumale tege-
vusele Ule minna. See on koht, kus saab
hasti eneseregulatsiooni 6ppida: tege-
vus, pidurdus, stopp, Umberlulitus, tege-
vus, jne. Vajadusel VvOib alguses
rahunemiseks taimeriga voistlemise appi
votta, deldes nt ,Vaatame kaua sul aega
laheb kuni uuesti istud ja oled taas valmis
lugema.” Oletame, et laheb 30 sekundit:
,Vaga hea, jargmisel korral proovime
luhema ajaga hakkama saada!” Olles ise
entusiastlik, tekitab see ka lapses uut
proovimisindu.
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VEPA TEADUS

VEPA-miing pohineb
teaduslikel uuringutel.

VEPA metoodikal on pikk ajalugu ja need
lapsed, kes kunagi hakkasid mé&ngima
esialgset VEPA versiooni 60-ndate aastate
|6pus, on nUud ise vanaemad ja -isad. Tanu
pikale kogemusele on iga elementi poh-
jalikult uuritud ning hinnatud, kuidas VEPA
mojutab toimetulekut ka taiskasvanueas.
Mitmed uuringud kinnitavad, et VEPA aitab
ennetada soltuvuste tekkimist, maandab riske
agressiivseks kaitumiseks ja psuuhiliste
hairete tekkeks. VEPA on t6hus ennetus-

programm, mis omab pikaajalist moju inimese
heaolule. Need téiskasvanud, kes kunagi
VEPAst osa said, on parema hariduse ja
tervislikuma eluviisiga, nad on tédturul eduka-
mad ning nende suhted I&hedastega on pare-
mad. Kuidas see vdimalik on?

MARKSONAD:

* Ennetustegevus

* Sotsiaalsed oskused

* Enesekontroll

* “Hea kaitumise vaktsiin”

VEPA metoodika tb6tab kahel viisil - toetab ja

arendab lapse sotsiaalseid oskusi |a
enesekontrolli.

Sotsiaalsed padevused, nagu turvaliste
suhete loomine, terve enesehinnang ja

positivne mina-pilt, ei arene Uledd. Lapse
prosotsiaalsete oskuste arengut saab toeta-
da, kui tunnustada soovitud Kkaitumist ja
aidata lapsel mérgata ja tunnustada sama
kaitumist ka teiste puhul. Kiidude Kkirjuta-
mine aitab lapsel paremini meelde jatta, mis
on soovitud k&itumine ning kaituda sama-
moodi sarnases olukorras.



Enesekontrolli oskus on vorreldav autojuh-
timisega. Algaja autojuht planeerib hoole-
ga oma marsruuti, séidab keskendunult ja
kui jouab sihtkohta motleb jarele, kuidas tal
sOit 6nnestus. Mida vilunum on autojuht,
seda lihtsam on tal sbita. Sarnaselt t66tab
ka lapse aju: tanu VEPA-mangule 6pib
laps ennustama oma kaitumist, jalgib
seda ja seejarel anallusib, kuidas tal
laks. Nii arenevadki lapse ajus kindlad
seosed, kuidas mdatestatud kaitumine mo-
jutab emotsionaalset heaolu.

Siin on moned naited,
kuidas VEPA elemendid
tootavad:

® Laps matkib tdiskasvanu tegevust ehk
pigem seda, mida too teeb, mitte seda,
mida ta Utleb. Olete ilmselt olnud olukor-
ras, kui teie: ,,Jaa vait!!!“ tekitab veel suure-
mat kisa. VEPA-haaled on tdhusad see-
tottu, et lapsele saab naitlikustada, mida
tapselt soovitakse. Laps saab nii visuaalse
(kdemark) kui ka akustilise (sosin) signaali,
need kannavad uht sdnumit, on neutraal-
sed ja lapsel on nii juhist lihntsam jargida.

® MOned autojuhid (nagu ka mdned lapsed)
on vahel liialt oma motetes ning voivad
oigest kohast mo6da sdita. See-eest arvuti-
mangudes, kus kihutamisele on pandud
ajalimiit, seda ei juhtu. Seda on voéimalik
saavutada ka argielus, kui kasutada taime-
rit: maistlik ajapiirang suurendab keskendu-
misvoimet ja reaktsiooni tapsust ning
vahendab arevust.

® |seqi kui positiivne kinnitus on pisike, paneb
see siiski rohkem pingutama ja ennast kokku
votma. Memme viguri saabki laps siis, kui
ta pingutab ja kaitub vastavalt kokku-
lepetele. Kui esialgu on lapse jaoks
oluline tunnustus - memme vigur, kohe
kéatte saada, siis mone aja mooddudes saab
seda edasi lukata (nt laul paeva I6pus, enne
magamist). Nii areneb lapses kannatlikkus,
enesekontroll ja pusivus. Moned lapsed
satuvad liiga hoogu ja ei motle, mida
nende impulsiivne kaitumine voOib kaasa
tuua. Nad justkui ei erista pidurit ja gaasi. Ka
siin on abiks memme vigurid: need aitavad
lastel ka erutatud seisundist rahulikku
Umber lllituda.

®VEPA metoodikat nimetatakse ka , hea
kaitumise vaktsiiniks”. See tdhendab, et
kui panustada teatud aja tbhusalt ja jarje-
kindlalt lapse enesekontrolli ja sotsiaalsete
oskuste arendamisse, siis need oskused
muutuvad harjumuseks ja pusivad ka tais-
kasvanueas. Seda on kdige lihtsam teha
just algkoolis, kui lapsele veel meeldib man-
gida ja kui taiskasvanul on autoriteetne
positsioon.

Hea lapsevanem, praegu on suureparane
voimalus kujundada oma lapses harjumust
elada turvalist elu!






Lapsevanemad
ridgivad VEPA-st

“Laps paneb tahele, on kohal ja keskendunud, méarkab kontsentreeritumalt,
kuidas mingi kaitumine Uldise olukorra kvaliteeti méjutab. On téhelepaneli-
kum oma kaaslaste suhtes ja dpib stressivabalt oma kaitumist jalgima ja
reageerima.”

2. kl. poisi lapsevanem, Parnumaa

“VEPA 6petab lapsele oma emotsioone mdistma ja neid kontrollima.”
1. kl. tudruku lapsevanem, Harjumaa

“‘Mina néden, et tanu VEPAle ja dpetaja jarjepidevusele on mu laps koolis
onnelik. Ta oskab teistega kaituda paremini ja oma arvamuse avaldamises
on julge ja aval.”

2. kl. poisi lapsevanem, Tartumaa

“VEPA véaéartused langevad kokku meie kodukorraga.”
1. kl. poisi lapsevanem, Tartumaa
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