VAIKUSEMINUTITE BAASKOOLITUS LASTEAEDADELE

Kas ndied, et lastel on vaja abi rahunemiseks ja keskendumiseks?
Kas soovid rithmas rohkem rahu ja vaikust?
Kuidas aidata kaasa, et lapsed 6piksid oma tundeid méistma?

Neile tanapaeval killalt levinud probleemidele saab leevendust Vaikuseminutite tahelepanu ja meelerahu
harjutuste abil. Vaikuseminutite nime alla on koondatud lihtsad ja liihikesed harjutused, sarnaselt vaikuse
manguga, mis Opetavad paremini markama enda sees ja imber toimuvat.

Need harjutused vdoimaldavad arendada
= oskust ise rahutusest ja drevusest valjuda, Oppida paremini toime tulema vdimalike pingete,
Glekoormuse ja stressirohkete olukordadega;
= vOimet oma tahelepanu suunata ja hoida, keskenduda ja stiveneda;
= suutlikkust modista oma tundeid ja motteid;
=  empaatiavéimet ning heatahtlikku-tahelepanelikku hoiakut, mis aitab olla hooliv nii enda kui teiste
suhtes.

“Vaikuseminutite koolitus andis tunde, mille baasil ise luua r
ldbi oma kogemuse. Info on kdttesaadav koikidele,
vddrtuslikum sellest on oskuse Opetamine, mida selle
infoga peale hakata. Sellepdrast ei vdsi ma kordamast,

kuivord suurepdrasel tasemel oli see koolitus! See aitas
leida selle tunde, mida vajame, et laste juurde minna
vaikuseminutitega.”

Merike Nurk (vanemépetaja, Tallinna Luha lasteaed) - ) ‘
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Baaskoolituse | kohtumine (7 ak/h) — TEADMISED JA OSKUSED LABI KOGEMUSTE

tutvutakse Vaikuseminutite harjutuste toimega;

Opitakse kasutama erinevad keskendumise ja meelerahu harjutusi;

omandatakse esmased teadmised ja oskused, et viia vaikuseminutite harjutusi labi koos lastega;
saadakse nippe, kuidas sailitada ka enda meelerahu, puhata ja leevendada stressi.
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Baaskoolituse Il kohtumine (7 ak/h) — PRAKTILISE MUUTUSE KINDLUSTAMINE
Parast paarinadalast/mdnekuust 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 dpetajad saaksid hakata erinevaid harjutusi
jarjepidevalt ja tulemuslikult kasutama.

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

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

MTU Vaikuseminutid on sotsiaalne ettevdte ning 8petajate, ekspertide ja lastevanemate kogukond. Loe Iéhemalt:
www.vaikuseminutid.ee




