VAIKUSEMINUTITE BAASKOOLITUS (6 ak/h + 6 ak/h)

Kas oled médrganud, et laste tulemused séltuvad eelkbige keskendumisest?
Kas soovid klassis rohkem rahu, vaikust ja siivenemist?
Kuidas aidata kaasa, et lapsed dpiksid oma emotsioone ja kditumist juhtima?

Neile tanapaeval killalt levinud probleemidele leiab lahendusi Vaikuseminutite tdhelepanu ja meelerahu
harjutuste abil. Vaikuseminutite nime alla on koondatud lihtsad ja lihikesed harjutused, mis Opetavad
paremini markama enda sees ja Umber toimuvat.

Tahelepanu ja meelerahu harjutusi kasutatakse rohkem kui 60 riigi koolides, et toetada laste
keskendumisvdimet ja hadlestada neid rahulikule 6ppetodle. Viimastel aastatel on plahvatuslikult kasvanud
nende ldhenemiste efektiivsusuuringute arv ning tulemused nditavad suurenevat empaatiavdimet,
vaiksemat stressi, paremaid akadeemilisi tulemusi jpm (vt lahemalt www.vaikuseminutid.ee/uuringud).

“Need paar minutit tunni alguses aitavad rahuneda, keskenduda ja hddlestuda
imber vahetunni saginast. Olen neid harjutusi oma opilastega iganddalaselt teinud
juba iile poole aasta ja usun, et nendest kujuneb harjumus, téériist, mida saab
kasutada just sel ajal, kui seda vaja Idheb, nditeks keskendumisel enne eksamit voi,
miks ka mitte, keeruliste eluliste suhete lahendamisel.”

Mari-Mall Feldschmidt (eesti keele 6petaja, Narva Vanalinna Riigikool)

Vaikuseminutite baaskoolitusest saavad dpetajad lihtsad ja praktilised to6vahendid, et
* |uua pelgalt mGne minutiga tunni alguses rohkem tunnirahu ja 6pir6dmu;
* parandada sooritusvdimet tdhelepanu ndudvates llesannetes (sh eksamisituatsioonis);
e arendada tahelepanelikkust, mis viib hooliva kditumiseni ja aitab ennetada koolikiusamist;
e vdhendada kooliperes stressi ja parandada kdigi (sh riskilaste) oskusi toime tulla Gmbritsevate
pingetega;
* |uua paremaid suhteid nii Gpilastega kui kolleegidega (sotsiaal-emotsionaalsed oskused).

Vaikuseminutite koolitus andis tunde, mille baasil ise luua ldbi oma kogemuse. Info
on kdttesaadav kdikidele, vddrtuslikum sellest on oskuse OGpetamine, mida selle
infoga peale hakata. Sellepdrast ei visi ma kordamast, kuivérd suurepdrasel tasemel
oli see koolitus! See aitas leida selle tunde, mida vajame, et laste juurde minna
vaikuseminutitega."

Merike Nurk (vanemdpetaja, Tallinna Luha lasteaed)

Baaskoolituse | kohtumine (6 ak/h) - TEADMISED JA OSKUSED LABI KOGEMUSE
v" tutvutakse Vaikuseminutite harjutuste toimega;
v'  @pitakse kasutama erinevaid keskendumise ja meelerahu harjutusi;
v" omandatakse esmased teadmised ja oskused, et viia vaikuseminutite harjutusi libi koos lastega;
v' saadakse nippe, kuidas sailitada ka enda meelerahu, puhata ja leevendada stressi.

Baaskoolituse Il kohtumine (6 ak/h) — PRAKTILISE MUUTUSE KINDLUSTAMINE
Parast paarinddalast/monekuust Vaikuseminutite rakendamist toimub supervisioon, mille kaigus:
v" kogetakse uusi harjutusi ja dpitakse neid rakendama;
v" omandatakse lisateadmisi harjutuste praktilistest kasutusvdimalustest;
v'  jagatakse katsetamisel tekkinud kogemusi;
v leitakse lahendusi tekkinud kiisimustele ja kitsaskohtadele.

Vaikuseminutite baaskoolitus on parim stardikomplekt, et Gpetajad saaksid hakata erinevaid harjutusi
jarjepidevalt ja tulemuslikult kasutama.

Soovid rohkem teada, vGta meiega lihendust: koolitused@vaikuseminutid.ee

Vaata infot teiste v6imaluste kohta www.vaikuseminutid.ee/mida-pakume

MTU Vaikuseminutid on sotsiaalne ettevdte ning dpetajate, ekspertide ja lastevanemate kogukond. Loe Idhemalt:
www . vaikiuseminutid ee



