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HEA LUGEJA

Oma igapaevases elus kditume ja métleme
me sageli viisil, mida meile on elu jooksul
Opetanud paljud olulised inimesed meie
Umber - s6brad, vanemad, 6petajad, tree-
nerid, tookaaslased. Inimestena on meile
omane, et just teiste kditumist jalgides
opime, milline kditumine on ,normaalne”.

Kasvava lapse jaoks on koige
maojusamateks isikuteks tema
vanemad, sest vanemate ees-
kuju mojutab last Iabi kogu
tema elu.

Kolm aastat tagasi hakkasime uurima,
millised on Eesti lastevanemad - kuidas
nad oma lapsi kasvatavad, milliseid mure-
motteid molgutavad ning millistele kdsi-
mustele vastuseid otsivad. Erilist tahelepanu
podrasime just vanemate arvamustele ja
kogemustele alkoholi teemadel.

Eesti lastevanemad teavad, et
alkohol on lastele kahjulik, kuid
sageli ei oska nad lahti seletada,
miks mojub alkohol lastele
teisiti kui taiskasvanutele.

Kohtusime lastevanematega, kes jagasid
oma kogemusi lapsena alkoholi joomisest
ja olid veendunud, et kuna nendega mida-
gi halba ei juhtunud, siis ei juhtu ka nende
endi lastega. Sellised vestlused andsid vdi-
maluse vanematega arutada, miks isiklikke
kogemusi ei saa sedasi alati tldistada - iga
inimene on isemoodi ja kdigil ei pruugi alati
nii hasti minna. Koos vanematega arutades
tédesime, et viimase kahekiimne aastaga
on elu Eestis vdga palju muutunud ning

muutub ka edaspidi. Kui tdnased vanemad
pruukisid alkoholi esmakordselt keskkoo-
lieas, siis nende lapsed jouavad alkoholiga
katsetamiseni juba méned aastad parast
algkooli.

Selleks, et tanapdeva Eestis kasvavad lapsed
saaksid veeta oma lapsepdlve kainelt, on
aaretult oluline jouda véimalikult paljude
lastevanemateni enne, kui nende lapsed
alkoholiga katsetama hakkavad. Soovime
jouda vanemateni enne, kui nad peavad
silmitsi seisma olukorraga, kui laps ohtul
tuikudes koju tuleb voi tuleb lapsele kaines-
tusmajja jarele minna.

Iga lapsevanem on oma pereelu ekspert ja
iga kodu on eriline. Need kolm aastat, mis
veetsime Eesti lastevanematega koos arut-
ledes ja motteid vahetades, olid meie jaoks
vdga rikastavad. Vanematega kohtumiseks
soitsime kogu Eesti risti-rasti taiesti labi
ning lisaks vanematele nagime ka erilise
hénguga koolimaju, piihendunud dpeta-
jaid ning tuhandeid kilomeetreid maanteid.

Aitah koigile dpetajatele, lastele ja laste-
vanematele, kes meiega selle teekonna
kaasa tegid!

Po6ora lehte ja loe lahemalt
mitmeid kasulikke fakte ja
nouandeid lastevanematele,
mida kogusime viimase kolme
aasta jooksul ennetusprog-
rammi ,Efekt” ellu viies.

Programmi koordinaatorid
Triin Sokk ja Mariliis Tael-Oeren
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Ennetusprogrammi ,,EFEKT" tutvustus

ENNETUSPROGRAMMI
LEFEKT” TUTVUSTUS

Kaasaegsed teadusuuringud
on aina enam kinnitanud tead-
mist, et noorte riskikditumise
ennetamisel on daretult oluline
roll just lapsevanemal.

Sageli peavad lastevanemad suitsetamist ja
narkootikume lapsele ohtlikumaks kui alko-
holi. Nii on ka méistetav, miks on vanemate
suhtumine alkoholi proovimisse ja joomi-
sesse monevorra leebem.

Teadlased, kes on uurinud lastevanemaid
teistes Euroopa riikides, on marganud vane-
mate kaditumises jargmist mustrit - mida
vanemaks laps saab, seda leebemaks muu-
tub vanema suhtumine lapse alkoholi joo-
misesse. See tahendab, et teatud vanusest
tundub lapsevanemale normaalne, et tema
laps alkoholi veidi proovib. Sellele tode-
musele joéudsid ka Rootsi Orebro Ulikooli
teadlased, kes tootasid seejarel vilja enne-
tusprogrammi ,Efekt”. 2012. aastal alustas
Tervise Arengu Instituut sama programmi
esmakordset elluviimist ka Eestis, et kohan-
dada see Eesti lastevanematele sobivaks.

,Efekt” ennetusprogrammi eesmark on
anda lastevanematele uusi teadmisi ja aren-
dada oskusi oma lapse alkoholi tarvitamise
arahoidmiseks. Seeldbi soovitakse likata
hilisemasse vanusesse edasi alkoholi tarvi-
tamise alustamist ja vdhendada Eesti noorte
alkoholi tarvitamist.

Ennetusprogrammi kutsusime osalema
5. klassi laste vanemaid ning seda mitte

juhuslikult. Nimelt, Eesti koolidpilaste tervi-
sekditumise uuringu andmetel proovivad
Eesti lapsed alkoholi esimest korda juba
11-13-aastaselt ning 15. eluaastaks on alko-
holi proovinud 84% opilastest. Markimis-
vaarsel hulgal lastest on pohikooli 16puks
vdlja kujunenud ka juba alkoholi joomise
harjumused. Kuna tegu on ennetusprog-
rammiga, siis tuleb tegutseda enne, kui
lapsed alkoholi proovimisega alustavad
ehk juba pohikooli esimestel aastatel.

Programmi raames tehakse vanematega
koos pingutusi selle nimel, et ka jargnevad
vahemalt kuus-seitse aastat ei saaks lapsed
alkoholi joomise kogemusi ja saaksid veeta
oma lapsepdlve kainelt.

Ennetusprogrammi raames kohtuti lasteva-
nematega kolme aasta jooksul kuuel korral
- slgisestel ja kevadistel lastevanemate
koosolekutel. Lisaks koosolekutele saadeti
kaks korda aastas vanematele koju paber-
kandjal uudiskirjad, kust vanemad said lisa-
lugemist koosolekutel arutletud teemade
kohta.

Kiisisime lastevanematelt
hinnangut programmi efek-
tiivsuse kohta ja rohkem kui
80 % vastanutest arvasid,

et programmi tegevused olid
neile kasulikud.

Eesti koolidpilaste tervisekaitumise uuringu
raportit saab lugeda www.tai.ee.



Vdljendage lapsele
selgelt oma
taunivat suhtumist
alaealiste alkoholi
tarvitamise osas.
Laps saab teie
arvamusega
arvestada vaid
siis, kui ta seda
selgelt teab.

Programmi pohimdtted .

Arge pakkuge ise
lapsele alkoholi.
Andes lapsele sonumi
~.muidu ei tohi, aga tana
natuke voib”, luuakse
olukord, kus lapsel
on keeruline teistes
situatsioonides
iseseisvalt alkoholi
tarvitamisele
Li" oelda.

Suhelge lapsega
avatult, sh alkoholi-
teemadel. Uksteisega
vesteldes saate olla
kindlad, et laps teab
teie seisukohti, teie
aga omakorda saate
varakult teada ochumar-
ke, mis viitavad lapse
alkoholi tarvitamisele
v0i seda pooldavatele
hoiakutele.



Ennetusprogramm ,EFEKT" tutvustus

Vanema roll ennetuses
Lapse ja vanema suhe — radkimine ja kuulamine
Lapse aju areng ning alkoholi méju ajule

Pohjused, miks lapsed alkoholi tarvitavad
ning seda mdjutavad tegurid

Riskikditumine ja tagajarjed

Kasvatusstiilid ja hoiakud

Vaba aja veetmine, hobid

Grupisurve ja grupinormid

Lapse enesehinnang ja enesekehtestamine
Alkohol ja meedia

Probleemolukorrad - mida teha, kui ...
Energiajoogid, e-sigaret, mokatubakas
Kanep ja alkohol

Lastevanematevaheline koost6o



elleks, et aru i'saada, kuidas lapsed

ja lastevanemad ténases Eestis métlevad
_ja kuidas kﬁitmiad, korraldati uuring

JLaste !'/affast van\emate kaitumine ja hoiakud”.
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Uuringu kirjeldus

Uuringu meetod

Uuring korraldati lle Eesti 66
Tervist Edendavas Koolis, mille
hulgas oli nii linna- kui ka maa-
koole.

Uuringusse kutsuti osalema 2246 opilast ja
lastevanemat. Osalejatele saadeti vastami-
seks kisimustikud kolmel korral - 5. klassis
(2012 sugis), 6. klassis (2014 kevad) ja
7. klassis (2015 kevad).

Uuring algas 2012. aasta sugisel, kui koigile
uuringus osalevatele koolide 5. klassi lasteva-
nematele saadeti uuringus osalemise ndus-
oleku vorm. Vormi allkirjastamisega kinni-
tasid vanemad, et nad on ndus oma lapse
osalemisega kolm aastat kestvas uuringus.
Uuringu esimesel (2012) ja viimasel (2015)
aastal osales kokku 784 last ja 469 laste-
vanemat. Igal uuringus osalenud lapsel oli
unikaalne uuringu jarjekorranumber, mille
alusel oli véimalik naha, milliseid vastuseid
sama laps kolmel erineval uuringu toimu-
mise aastal andis. Lapse nime ja tema vas-
tuseid anonuiimsuse tagamiseks kokku ei
viidud. Lapse nime kasutati vaid klassiruu-
mis ankeetide jagamisel, kui igale lapsele

tuli vastamiseks anda just tema uuringu
jarjekorranumbriga ankeet. Uuringu doku-
mendid, mis sisaldasid lapse nime, sdilitati
koigist teistest uuringu dokumentidest ja
andmetest eraldi, lukustatud seifis.

Opilased taitsid uuringu ankeeti ihe koo-
litunni ajal ning parast taidetud ankeedi
tagastamist uuringu ldbiviijale sai iga opi-
lane koju kaasa lapsevanemale méeldud
ankeedi, mis oli suletud imbrikus. Lapsel ja
tema vanemal oli sama unikaalne uuringu
jarjekorranumber, et vanema ja tema lapse
vastused saaks omavahel kokku viia. Koigi
uuringu toimingute labiviimisel pidasid
uuringu labiviijad kinni Eestis kehtivatest
andmekaitse seadustest ja kasutasid uurin-
gu andmeid ainult Gldistatult kujul. See
téhendab seda, et andmeid ei uuritud ega
avalikustatud viisil, mis véimaldab vastajate
isikut kindlaks teha.

Jargnevalt tutvustame uuringu kdige olu-
lisemaid tulemusi aastatest 2012 ja 2015,
mis annavad vdimaluse ndha, kuidas on
kolme aastaga laste ja vanemate vastused
muutunud.

Uuringu protsessi luhikirjeldus
66 Tervist Edendavat Kooli

Kokku osales uuringus: dpilasi (784), vanemaid (469), pilasi ja vanemaid koos (414).

Uuring toimus kolmel korral 3 aasta jooksul.

Sekkumiskoolid (34)

Opilased (371)
Vanemad (202)
Opilased ja vanemad koos (179)

Kontrollkoolid (32)

Opilased (413)
Vanemad (267)
Opilased ja vanemad koos (235)




6X (kaks korda aastas, 6X (kaks korda aastas,
2012, 2013, 2014, 2015) 2012, 2013, 2014, 2015)
lastevanemate koosolekud uudiskirjad Raporti

Andmeanaliitis

koostamine




Uuringu kirjeldus

Kasutatud moisted

Milline kool on sekkumis-
kool?

Kool, kus viidi ellu alkoholienne-
tusprogrammi , Efekt” pilootprojekt
ja uuring ,Laste ja lastevanemate
kaitumine ja hoiakud”.

Milline kool on kontroll-
kool?

Kool, kus korraldati uuring ,Laste ja

lastevanemate kditumine ja hoiakud”.

Mis on uimasti?

Lihtsustatult on uimastid koéik selli-
sed ained, mis mojutavad inimese
enesetunnet, imbritseva maailma
tajumist ja kaitumist. Need véivad
olla nii seadusega lubatud ehk
legaalsed (alkohol, tubakas) kui ka
seadusega keelatud ehk illegaal-
sed (kanep, ecstasy). Kuigi alkoholi
ja tubaka kasutamine on seadu-
sega lubatud, on need séltuvust
tekitava toimega.

4 BN



Mis on soltuvus?

Séltuvus on krooniline haigus,
mille puhul inimene on uimastiga
vaimselt ja fuusiliselt nii dra harju-
nud, et normaalseks olemiseks
ja enesetundeks peab ta seda
pidevalt tarvitama. Samuti ei suuda
inimene ise enam tarvitamist I6pe-
tada. Séltuvuse puhul on inimesel
keeruline oma vajadusi kontrollida
isegi siis, kui saadakse aru, et an-
tud tegevus voib olla kahjulik talle
endale voi teistele tema Umber.

Erinevad teadusuuringud toovad
vilja, et noorena uimasti tarvitamist
alustades tduseb margatavalt risk
sOltuvuse valjakujunemiseks.

Uuringu kirjeldus

Mis on riskikaitumine?

Kaitumine, mis omab voi voib tea-
tud tingimustel omada kaituja voi
teda Umbritsevate tervisele eba-
soodsat moju. Kuus enamlevinud
riskikditumise liiki on: mittepiisav
kehaline aktiivsus, ebatervislik toitu-
mine, vigastusi tekitav kaitumine,
suitsetamine, seksuaalne riskikaitu-
mine, alkoholi ja teiste uimastite
tarvitamine.




UURINGU TULEMUSED

Opilaste ankeedis kiisiti eraldi kiisimusi
alkoholi, suitsetamise ja narkootikumide
kohta. Uuringu andmetest selgus, et sek-
kumis- ja kontrollkooli dpilaste vastused ei
erinenud olulisel maaral, mistéttu on need

jargnevalt esitatud koos.

2222122 G

Kui 5. klassis oli 17 protsendil £
x x x x x x opilastest sopru, kes olid viimase aasta
jooksul alkoholi joonud, siis kaks aastat hiljem
oli selliste sGpradega laste arv peaaegu kolme-
: XAl kordistunud - igal teisel lapsel oli m&ni selline
5' kIaSS| 24 op_IIaSESt sdber. Sarnane oli olukord ka suitsetamisega.
8 on proovinud

alkoholi o

o O
Kahe esimese pohikooli aasta jooksul Enamik vanematest ei olnud -
jouab alkoholi proovimiseni iga teine oma lapse suitsetamisest teadlikud.
laps ning purju joomise nditaja tduseb Kui suitsetamise kogemusega 5. klassi dpilaste
seitsmekordselt. Uksikud teevad vanemate kaest kisiti, kas nad teavad, et nende
ka juba esimesed katsetused laps on suitsetanud, siis vaid 15% vanematest
narkootikumidega. olid selles teadlikud.

7. klassi laste puhul oli vanemate teadlikkus
marksa paranenud, kuid jatkuvalt
vaga madal, vaid 36%.

Opilaste osakaal, kes on vihemalt korra elu jooksul
tarvitanud monda uimastit

/A 27% Alkohol o 49% Alkohol
g 13% Tubakatooted % 34% Tubakatooted
- 2% Purjus ~2 14% Purjus
" 09% Narkootikumid ™~ 3% Narkootikumid
Iga kolmas 5. klassi dpilane on proovinud alkoholi. 7. klassis on iga teine proovinud alkoholi ning iga

kolmas suitsu.



Uuringu tulemused

Esmakordne proovimine

Uimastite proovimisel joudsid lapsed koige
esimesena alkoholini, seejarel suitsetamiseni
ja vaga uksikud ka narkootikumide proo-
vimiseni. Alkoholi esmakordse proovimise
ja esmakordse purju joomise keskmine aja-
vahe on véga liihike, vaid (iks aasta. See vii-
tab sellele, et paljude laste jaoks ei piirdu
alkoholi proovimine vaid Uhe korraga ning
kiiresti suurenevad ka joodud alkoholi
kogused. Lapsed, kes on alkoholi proovinud
enne 5. klassi joudmist (iga kolmas laps),
tegid seda keskmiselt 9-aastaselt ja esimese
purju joomise kogemuse said 10-aastaselt.

Esmakordne tarvitamise vanus

7. klassiks olid alkoholi proovinud pooled
lastest ning keskmiselt saadi kogemus
11-aastaselt.

Oluline on markida, et vorreldes kontroll-
koolidega oli ennetusprogrammis
osalenud koolide laste keskmine vanus
esmakordsel alkoholi proovimisel ligi
pool aastat hilisem ehk 11,4 aastat.

Selline erisus viitab véimalusele, et prog-
rammis osalenud vanemate lapsed jduavad
alkoholini hiljem ja programm on olnud
majus.

Alkohol Tubakatooted Purju joomine
5 . klaSS 8,7 aastat 9,6 aastat 10,1 aastat
7. klaSS 111 aastat 11,2 aastat 12,6 aastat

Poisid vs tiidrukud

Poiste ja tiidrukute esmakordse proovimise keskmisi
vanuseid vorreldes on ndha, et poisid jduavad nii alkoholi
kui tubakaga katsetamiseni ligikaudu pool aastat varem
kui tidrukud.

Esmakordne tarvitamise vanus soo jargi

Alkohol Tubakatooted Purjus
5. klass 8,5 aastat 94 aastat ol
7. klass 10,8 aastat 11,0 aastat 12,4 aastat
5. klass 91 aastat 9,6 aastat x
7. klass 11,5 aastat 11,5 aastat 12,8 aastat

** liiga vdhe vastanuid, et vBrrelda erinevusi



Uuringu tulemused

Miks noored soltuvusaineid tarvitavad?

Noortel on vaja saada
iseseisvamaks

Iseseisvumise saavutamiseks on las-
tel vaja katsetada uusi asju — olgu
selleks uus julge soeng, uus hobi voi
sdpradega alkoholi joomine. Piiride
katsetamine ja uute kogemuste otsi-
mine on varateismelise jaoks bio-
loogiliselt ja psiihholoogiliselt téies-
ti loomulik ja normaalne kaitumisviis,
mida ei tasu pidada probleemseks
kaitumiseks. Arvestada aga tuleb, et
noore inimese aju ei ole veel nii kau-
gele arenenud, et ta oleks véimeline
tajuma koiki riske ja negatiivseid
tagajargi, mis tema kaitumisega (sh
sOltuvusainete tarvitamisega) voivad
kaasneda.

/

Lihtne viis end hasti
tunda ja keeruliste tunne-
tega toime tulla

Alkoholi véi teisi uimasteid tarvita-
des saab noor kogeda senikogematut
naudingut, sest enamik séltuvus-
aineid tekitavad kiiresti vaga hea
enesetunde. Alkohol aitab sageli ka
negatiivseid tundeid leevendada ja
tuju parandada ning seeldbi oma
keeruliste tunnete ja probleemidega
toime tulla. Alkoholist saadud meel-
divat enesetunnet soovitakse uuesti
kogeda ja nii kujuneb sellest harju-
mus, mis halvimal juhul véib edasi
areneda ka séltuvuseks.




Uuringu tulemused

Tekkinud on sotsiaalne
soltuvus

Séltuvuse kujunemine on aasta-
tepikkune protsess, mis hiilib ligi
tasapisi ja markamatult. Sageli te-
kib kdigepealt sotsiaalne séltuvus,
mis osadel inimestel areneb vdlja
kliiniliseks séltuvuseks.

Sotsiaalne soltuvus tahendab seda,
et inimene ei oska alkoholi tarvita-

mata ennast seltskonnas viibides Noored tahavad gruppi
enam hasti tunda - ei suuda end kuuluda

I6dvaks lasta ja avatult suhelda voi
tunda end enesekindlalt.

Vahel véivad noored otsustada
sdltuvusaineid tarvitada pohjusel,
et nad kardavad teiste poolt tor-
jutuks jaada. Noortele on tahtis
sobituda seltskonda, teistele meel-
dida. Samal ajal on noortel vajadus
ka iseseisvuda, katsetada ja piire
kombata, mistéttu ongi teismeiga
vdga soodne aeg soltuvusainetega
eksperimenteerimiseks ja tarvita-
misharjumuste kujunemiseks.

Uuring ESPAD*

Noored seostavad ° alkohol muudab I6busamaks

Ik . . . » alkohol aitab I6dvestuda

a_ oholi ta_r‘_l_ltamISt » alkohol aitab olla sobralik ja vastutulelik
plgET positilvsete alkohol aitab tunda end dnnelikuna
tagajargedega: » alkohol aitab unustada

mured ja probleemid

* Euroopa koolidpilaste alkoholi ja narkootikumide tarvitamise kisitlusuuring.
ESPAD uuringu raportit saab lugeda www.tai.ee



Uuringu tulemused

Opilased, kes on vihemalt iihe korra elu
jooksul tarvitanud monda soltuvusainet

Mida vanemaks lapsed saavad,
seda vdiksemaks jadvad erine-
vused poiste ja tiidrukute vahel.
5. klassi dpilastest 20% oli viimase
aasta jooksul vahemalt tihe korra
alkoholi joonud - poisid oluliselt

rohkem kui ttidrukud. Kaks aastat

>. Klass 5. klass hiljem, 7. klassis oli nditaja tousnud
37% Alkohol 18% Alkohol {ile 40% ja poiste ning tidrukute
20% Tubakatooted 7% Tubakatooted erinevus oli kadunud. Erinevused
3% Purjus 1% Purjus on suuremad suitsetamise osas,
mis on poiste seas rohkem levinud
7. klass 7. klass kui tiidrukute seas.
52% Alkonol Seega saab jareldada, et poisid
43% Tubakatooted bakatooted alustavad alkoholi tarvitamist veidi
17% Purjus % Purjus varem, kuid tiidrukud jduavad neile

vaga kiiresti jarele.

Kange alkohol ei ole 7. klassi lastele
vooras - iga kolmas laps on seda
viimase aasta jooksul joonud

Opilased, kes on viimase aasta jooksul vihemalt iihe korra

monda alkohoolset jooki tarvitanud

Mida juuakse?
13-aastaste poiste
ja tidrukute seas on

Poisid

5. klass 7. klass k8ige popimad erine-
Muu lahja ® o vad lahjad segujoogid
alkohol sl e (Cooler, Smirnoff Ice,
Olu 48% 48% Long Drink, Fizz, Kiss

Vein 25% 42% iy
Ikohol 0% 39% kute lemmikuks vein

Kange alkoho ° 2 ja poistel 8lu.
Kokteilid 6% 13%




Uuringu tulemused

Lapsed, kelle perelilikmed joovad alkoholi iga
nadal

Opilastelt kiisiti nende perekonda kuulu-  iganidalasi alkoholi joojaid ka vanavane-

vate inimeste alkoholi tarvitamise harju- mate seas ja seda 20% lastest.

muste kohta. Pooled (!) lastest vastasid, ‘

et tema isa tarvitab alkoholi iga nadal. = “f
25% lastest vastas, et ema tarvitab alko- Ligikaudu 75% lastest elab -

holi igal nadalal. Lisaks vanematele on kodudes, kus iga nadal tarvitatakse
alkoholi. Vaid 22% seitsmendikest

vastas, et tema perekonnas ei tarvita
keegi alkoholi iga nddal.

VL.:JV vt.

Sobrad.

Kui 5. klassis oli 7% lastest mdni s&ber, Lapsed teavad, et alkohol on kahjulik.
kes iganadalaselt alkoholi jBi, siis kaks aas- Opilastel endil paluti hinnata iganddalase
tat hiljem oli selliste sépradega laste arv alkoholi joomise kahjulikkust tervisele.

tdusnud le kolme korra, kuni 25%-ni. Rohkem kui 90% 6pilastest hindas iga-

nadalast alkoholi tarvitamist kahjulikuks.

Kas vanem teab, et tema laps tarvitab
alkoholi? o
i ® o
5. klass 7. klass - ~

0 0 Lapsed arvavad,
et vanemad teavad
O 0 nende alkoholi
joomisest.

Seevastu on enamik

vanematest on teadlik lapse alkoholi joonud lastest

alkoholi joomisest veendunud, et nende

. ) ) vanemad on teadlikud
. Paljud vapemad e! tea, gt nende lapsed on a|k0|‘.lIO|I tema alkoholi joomi-
Joon"uq.le alkoholi tarvitanud laste vanemate kagst S (T AvER CHIOA
' kasiti, kf:.l.S nad teayad,.et ngnde laps on alkoholi T
joonud, sus.S. klassis O|I(.Z| vaid pooled v.anematest viiendikest ja 77%

selles teadlikud. 7. klassi laste puhul oli vanemate S —

teadlikkus veidi paranenud.



Uuringu tulemused

Kuidas vanemad suhtuvad laste alkoholi
tarvitamisse?

Enamus vanematest ei kiida lapsele
ise alkoholi pakkumist heaks.
5. klassi lastevanematest ligikaudu
70% suhtus lastele ise alkoholi
pakkumisse taunivalt ehk ei pea
x x x x x x sellist kaitumist sobivaks.
Kaks aastat hiljem, kui lapsed olid
joudnud 7. klassi, oli mitmete vanemate
suhtumine ajaga muutunud.

Ennetusprogrammis ,,Efekt” osalenud
koolides oli taunivalt suhtuvate vane-

~Ll.g|kaUdu 2_0% V”e_nda klassi mate arv suurenenud (ligi 80%-ni),
opilastest ei tea, kuidas nende kuid programmis mitte-osalenud
ema alkoholi tarvitamisse koolides oli taunivalt suhtuvate
suhtub ja 25% ei tea oma isa vanemate arv hoopis vihenenud
suhtumist (ligi 60%-ni).

Sellised muutused annavad alust
arvata, et ennetusprogrammil ,, Efekt
onnestus lastevanemaid veenda

u

Lapsed arvasid, et nende alkoholi . . .
3 . . jajulgustada neid lapsele alkoholi
tarvitamisse suhtub kriitilisemalt pakkumisse taunivalt suhtuma.
pigem ema kui isa Samasuguseid muutusi margati ka

.Efekt” programmi elluviimisel Rootsis.
5. klassi lapsed 7. klassi lapsed

72% ema 78% ema
64% isa 64% isa

Vanemate suhtumise
muutus kahe aasta
jooksul

Kiisisime vanematelt, millises

vanuses voiks laps esimest
korda alkoholi proovida.

Eesti uuringu tulemused kinnitavad
teistes riikides korraldatud sarnaste
uuringute tulemusi, mille kohaselt

lapse vanemaks saades muutub lapse-

vanema suhtumine lapse alkoholi Samad lastevanemad
Cemviamiese sine lubevame s, vastasid selllele kysmusele nii

Nagime, et see juhtus ka Eestis - 5. klassis, kui ka kaks
vanemate, kellele ei raagitud sellest,
kui oluline on suhtuda taunivalt lapse Viiendike vanemad arvasid, et
alkoholi joomisesse, suhtumine esimest korda v3iks laps alkoholi
muutuski aasta-aastalt lubavamaks. proovida ligikaudu 15-aastasena.

aastat hiljem, 7. klassis.



Uuringu tulemused

Lapsed saavad alkoholi katte

peamiselt kodust

Alkoholi kattesaamise viis
(lapsed voisid valida mitu varianti)

Ule kahe kolmandiku
5.ja 7. klasside opilastest
saavad alkoholi kodust,
kui vanemad annavad proovida.

LI lSEES Muutus 3 aastaga
(vastajaid 211) (vastajaid 382) g
(vanemad andsid proovida) 74% 67% Vahenenud
Kodust (salaja) 5% 13% Tousnud ligi 3 korda
(vanemad lubavad) 5% 5% Jadnud samaks
Sdbralt 10% 39% Tousnud ligi 4 korda
Teistelt tdiskasvanutelt 10% 18% Tousnud ligi 2 korda
Ise ostnud 3% 5% Jadnud samaks

=

| s

Kaks aastat hiljem andsid vanemad
aga juba teistsuguseid vastuseid.

Ennetusprogrammis , Efekt”
osalenud lastevanemad arvasid,
et laps vdiks alkoholi proovida
ligi 17-aastasena. Programmis
mitte-osalenud vanemate arvates

aga 15-16-aastasena. Selline -
erinevus viitab ennetusprogrammi
positiivsele mojule - programmis
osalenud vanemaid suudeti
veenda, et lapsed vaiksid
alkoholiga tutvust teha marksa B
hilisemas eas.

Soprade roll alkoholi _ ¥
kdttesaadavuse osas kasvas

7. klassis, kuid jaab alla

vanemate pakutavale. P







Soovitused lapsevanemale

SOOVITUSED
LAPSEVANEMALE,

kuidas ara hoida soltuvusainete
tarvitamist

* Viljenda lapsele selgelt oma taunivat suhtumist alaealiste
alkoholi tarvitamisse

* Tunne huvi lapse sGprade ja vaba aja tegevuste vastu
» Opeta oma lapsele hiid enesekehtestamise oskusi

* Mangi koos lapsega labi erinevad ,ei” ttlemise viisid
* Toeta lapse positiivset enesehinnangut

* Julgusta last avatult raakima

* Ole teadmiste poolest lapsele vordvaarne vestluspartner
o Utle kindlalt ,ei” ja oska seda péhjendada

* Ole hooliv ja valjenda seda

¢ Vestle lapsega alkoholi teemal igal aastal

* Anna lapsele voimalus end teisiti proovile panna

» Raagi lapsele kaegakatsutavatest riskidest

* Toeta lapse huvialast tegevust

* Hoia lapsega haid suhteid

* Arvesta reklaami soosivat moju alkoholi tarvitamisele

* Naita Ules kodanikujulgust

* Tee koostodd teiste lastevanematega LOE
tapsemalt

¢ Autoriteetne kasvatusstiil kaitseb riskikaitumise eest e



Soovitused lapsevanemale

Valjenda lapsele selgelt oma taunivat
suhtumist alaealiste alkoholi tarvitamisse

Laps saab vanema arvamusega arvestada
vaid siis, kui ta seda teab ja méistab. Uks osa
oma tauniva suhtumise valjendamisest on
lapsele alkoholi mitte-pakkumine. Kui
vanem pakub lapsele alkoholi, edastab ta
sonumi, et ,enamasti ei tohi, aga teatud
tingimustes voib”. Lapses tekib segadus —
kui vanem (itleb, et lapsed ei tohi alkoholi

juua, siis miks ta mulle alkoholi ise annab?
Vaatamata vanema selgitustele, miks ta
alkoholi pakub, ei pruugi laps seda taielikult
moista. Nii voibki jadda lapsele arusaam, et
tegelikult teatud tingimustes on alkoholi
joomine talle lubatud ning see omakorda
soodustab alkoholi joomist ka teistes olu-
kordades kui kodus koos vanematega.

Vaga oluline on lapsevanema enda eeskuju ehk millist kditumist ja suhtumist lapsed igapdeva-
selt oma vanemate pealt ndevad. Naditeks, kui moni lapsevanem leiab, et teinekord on raske
t60pdeva Ipuks I8dgastav juua Uks pokaal veini voi 6lut, siis laps vdib vanema sdnu kuulates
teha sellest jarelduse, et emotsionaalse stressi vdi raskuste puhul on alkohol abiks ja aitab
leevendada probleeme. Seega voiks iga vanem panna tahele oma alkoholi joomisega

seotud kaitumist laste juuresolekul ning arvestada, et lapsed votavad oma

vanemate kditumist sageli eeskujuks.

Alkohol kahjustab lapse aju arengut
ja mojutab tema tulevikku

Inimese aju areneb 25. eluaastani ja alkoholi
tarvitamine selle aja jooksul mdjub aju oluliste
piirkondade arengule kahjustavalt. Vanuses,
mil Eesti lapsed alkoholi tarvitamisega alus-
tavad, on ajus vaga oluline arenguperiood -
arenevad valja sellised olulised oskused nagu
enesekontroll, seoste loomine, kriitiline motle-
mine, planeerimine, tahtejdud ja emotsioonide
juhtimine. Need on kdik vaga olulised oskused,
ilma milleta on elus vdga keeruline hakkama
saada.

Mida nooremalt, sagedamini ja suuremates
kogustes noor alkoholi tarvitab, seda enam
kasvab tdendosus, et tulevikus kimbutavad teda
probleemid keskendumisega ja tahelepanu-
haired, raskused oma emotsioonide kontrolli-
misega ja madal enesemotiveerimise v3ime.
Seeldbi voib alkoholi tarvitamine pdhjustada
Oppimisvoime langust ja sellega koos Gpiraskusi.

Just neil pdhjustel on hasti oluline liikata alko-
holi tarvitamise alustamist véimalikult hilisesse
vanusesse, sest iga edasi liikkatud aastaga
vdheneb risk aju kahjustusteks. Samuti on
soltuvusse sattumise riskid seda vdiksemad,
mida hilisemas vanuses alkoholi tarvitami-
sega alustada.



Soovitused lapsevanemale

Tunne huvi lapse soprade ja vaba aja

tegevuste vastu

Lapse sdpradega suheldes saab vanem
aimdust, millised on tema last Gimbritsevate
eakaaslaste arvamused nii alkoholi kui
muude teemade osas. SOpradega vesteldes

Lisaks lapse sopradele voiks vanem tuttav
olla ka lapse s6prade vanematega, et oma
lastega seotud teemadel vajadusel koos-
t606d teha ja infot vahetada.

saab vanem ka neile oma arvamust aval-
dada ja seelabi moéjutada nende suhtumist
alkoholi. Usalduslikud suhted lapse sopra-
dega aitavad vanemal olla kursis oma lapse
eluga valjapool kodu.

Vaid pooled dpilastest
vastasid, et nende vanemad
teavad koiki nende sdpru.
Neid, kes vditsid, et vanemad
teavad osasid sdpru voi ei tea
peaaegu kedagi, oli 5. klassis
11% ja 7. klassis 19%.

Eesti uuringust ilmnes, et mida vanemaks
laps saab, seda vihem on vanemad
teadlikud lapse sopradest ning vahem
suheldakse ka soprade vanematega.

Kui viiendike vanematest enamus oli suhelnud oma lapse sdpradega,
siis jargneva kahe aasta jooksul suhtlus oluliselt vahenes - 7. klassi
lastevanematest ligikaudu pooled ei olnud mitte iihtegi korda
suhelnud oma laste sdprade voi soprade vanematega.



Soovitused lapsevanemale

Opeta oma lapsele hiid enesekehtesta-

mise oskusi

Enesekehtestamine on oskus iseenda eest
seista. Tegu ei ole kaasasiindinud oskusega,
vaid seda tuleb elu jooksul 6ppida. Enda
eest seismine ei ole alati lihtne ja selleks on
vaja nii julgust, meelekindlust kui ka suht-
lemisoskusi.

Enesekehtestamine voib vahel kaasa tuua
ka konflikte, eriti olukorras, kus laps ei soovi
kaituda samal viisil kui ta sébrad. Selle-
parast on hasti oluline, et lapsel oleks siigav
sisemine veendumus sellest, miks ta ei
soovi sedasi kdituda. Naiteks selleks, et laps
Utleks ,ei” soprade pakutud alkoholile,
peab ta olema veendunud, et alkohol on
talle halb. Kui ta ei ole selles veendunud,

siis ei ole tal ka piisavalt motivatsiooni end
kehtestada.

Vanem saab lapsega alkoholist ja selle
tarvitamisega kaasnevatest ohtudest raa-
kida ning kuulata hoolikalt, millised on
lapse arvamused ja arusaamad alkoholist.
Selliste vestluste kaigus saab vanem aidata
lapsel jbuda méistmiseni, miks ta ei peaks
alkoholi jooma.

.Ei” Gitlemine ei ole
mark norkusest, vaid
enesekindlusest
jajulgusest.

Lapsevanem saab aidata lapsel 6ppida enesekehtestamist juba
maast madalast, andes lapsele vdimaluse oma arvamust avaldada
ja enda eest seista. Kui lapse arvamusest kodus ,teerulliga tile
soidetakse” vGi seda ignoreeritakse, ei aita see kaasa lapse enese-
kehtestamise oskuse arengule. Nditeks saavad vanemad luua kodus
tava, et pere elukorraldust puudutavate otsuste juures kisitakse,
kuulatakse ja vietakse arvesse ka lapse arvamust.

Enesekehtestamine
ja ,ei” itlemine on
oskused, mis on
vajalikud ka muudes
olukordades, mitte
ainult alkoholiga seotult.
Naiteks olukorras, kus
sdbrad argitavad koolist
poppi tegema vdi keegi
kutsub sditma autoga,
mille juht on purjus.
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Soovitused lapsevanemale

Mangi koos lapsega labi erinevad ,.el”
utlemise viisid

,Ei” Utlemine ei ole alati kerge, sest see voib
tunduda Utlejale ebaviisakas ja tekitada
konflikti. ,Ei” Gitlemine ei ole alati lihtne ka
tdiskasvanuna ja seda on suure téendosuse-
ga kogenud lastevanemad ise.

Selleks, et julgustada last titlema alkoholile
»€i’, tasub talle meelde tuletada, et keeldu-
misega ei pruugi alati kaasneda séprade
halvakspanu. Kui laps julgeb enda eest seis-
ta, siis voivad teised teda seepdrast hoopis

rohkem austada. Hirm on teinekord suurem,
kui asi vaart.

Vanem saab toeks olla ka lapse hirmudesse
moistvalt suhtudes ja ndustudes, et teiste
inimeste survele ongi sageli vdga raske
vastu astuda. See annab lapsele kindlust,
et tema hirmus ei ole midagi imelikku ja ka
teistele on see keeruline.



Soovitused lapsevanemale

Toeta lapse positiivset enesehinnangut

Madala enesehinnanguga laps ei usu oma
voimetesse, sageli ei julge ta avaldada ka
oma arvamust. Seetdttu voib tal olla vaga
keeruline leida endas julgust teiste survele
vastu hakata ja tdéendosus séltuvusaineid
tarvitada on marksa suurem.

Vanemate vahene toetus ja hoolimatu
suhtumine soodustavad lapse madala ene-
sehinnangu kujunemist, sest laps ei saa
piisavalt kinnitust oma positiivsetele oma-
dustele. Lapse positiivset enesehinnangut
aitavad tosta kodused soojad ja toetavad
suhted ning vanemate siiras huvi lapse
soprade, hobide ja igapaevatoimetuste
vastu.

Kasulik lugemine.
Sellest, kuidas aidata
kaasa lapse enese-
hinnangu tdstmisele,
kirjutab Soome
pstihholoogide raamat
.Kuidas toetada
laste ja noorte
enesehinnangut”.

Kui last tunnustatakse ja tema arvamust
kuulatakse, omandab ta kindlustunde, et
saab elus hakkama ning tema arvamus on
oluline ja arvestamist vaart.

Positiivse enesehinnanguga laps saab tule-
vikus paremini hakkama nii eluraskuste
kui ka ebameeldivate olukordadega ning
suudab hoiduda valikutest, mis talle kahju
teevad.

Tunnusta oma last
iga paev!

Marka tema positiivseid omadusi
ja kditumist ning iitle seda lapsele.




Soovitused lapsevanemale

Julgusta last avatult raakima

Sageli ei julge lapsed vanematele raakida
koigest oma elus toimuvast, sest kardetakse
vanemate negatiivset reaktsiooni — pahan-
damist, solvumist, naeruvaaristamist, moraali
lugemist, karistamist jms. Nii voivad lapsed
jatta vanemale radkimata vaga olulistest
asjadest, mis neile muret véi r6ému teevad.
Mida rohkem asju jatab laps vanemale raa-
kimata, seda raskem on vanemal oma last
moista ja temaga lahedast kontakti saada.

Selleks, et julgustada last avatult oma elust
raakima, voib vanem séImida lapsega kokku-
lepe, et laps voib talle kdigest radkida karis-
tust ja teisi negatiivseid tagajargi kartmata.
Kui laps ei karda negatiivseid tagajargi,
siis julgeb ta radkida ka avatumalt ja ausa-

Ka lapsevanem peab olema avatud.
Kui lapsevanem soovib, et laps temaga
suhtleks, siis peab ta ka ise olema
suhtlemises avatud ning taolisi
vestlusi ise algatama.

malt. Selle kokkuleppe eduka toimimise
eelduseks on aga vanema suutlikkus
kokkuleppest kinni pidada. Taoline kokku-
lepe on abiks ka siis, kui laps véi moni
ta sober on sattunud probleemidesse
— laps julgeb sellest vanemale raakida
ja koos saab vastava probleemi (le aru-
tada. Arutelu kdigus saavad laps ja vanem
selgeks raakida, miks selline kaitumine ei ole
sobiv ja kuidas teha nii, et seda enam ei juhtu.

Lapse ja vanema omavahelised avatud vest-
lused on vajalikud ka selleks, et vanem saaks
teada, millised on tema lapse arusaamad
vdga paljudel olulistel teemadel, sealhulgas
alkoholi teemal. Vanem saab oma seisukohti
lapsele selgitada ja kuulata lapse omasid.

Ette voib tulla olukordi, kus laps radgib
oma soprade alkoholi tarvitamisest.
Oluline on see info edastada ka sdbra

vanemale, kuid seda vaid juhul, kui vanem
on lapsega labi arutanud, kuidas seda
teha. See on vdga oluline, et vanem ei

kuritarvitaks oma lapse usaldust.

Laste hinnangud kiisimusele
»Kas on juhtunud, et sa oled oma

vanematele midagi radkinud ja oled
hiljem selle radakimist kahetsenud?”.

Harva/mitte kunagi

84 %
70%

Vahetevahel

12%

21 %
Vdga sageli/sageli
4%
8% 5.klass 7.klass

Lapsega vesteldes on oluline, et lapsevanem on véimalikult aus
ning voimeline oma emotsioone kontrollima. Kui laps soovib
vastust keerulisele kiisimusele, millele vastata ei oska, siis v8ib
vanem vGtta ka mdtlemisaega, deldes nditeks: ,Ma praegu ei

oska sellele kiisimusele vastata, motlen natukene ja siis radgi-

me sellest uuesti.” See aga tahendab, et lapsevanem peab

ka oma sdna pidama ning teema ise uuesti les votma.

Uuringust selgus, et mida vanemaks lapsed saavad, seda vihem
rddgitakse oma vanematega kooli, vaba aja tegevuste vdi muudel
isiklikel teemadel. Nii nditeks Gtles vaid 30% seitsmenda klassi dpilas-
test, et nad radgivad oma vanematega neil teemadel sageli. Kiisimusele,
kas nad on hiljem millestki oma vanematele radkimist kahetsenud,
vastas enamik lastest, et on kahetsenud seda harva voi mitte kunagi.



Soovitused lapsevanemale

Ole teadmiste poolest lapsele
vordvadrne vestluspartner

Tanapaeval, kus infot on palju ja seda on
lihtne katte saada, on lapsed vdga hasti
informeeritud ka teemadest, mis on seotud

tosiseltvoetavad. Selleks, et veenvalt sel
teemal lapsega raakida, saab vanem ennast
internetist ja raamatukogudest saadava info

sOltuvusainetega. Lapsevanema véahesed
teadmised neil teemadel on ks péhju-
seid, miks selleteemalised vestlused vane-
maga ei tundu lastele piisavalt veenvad ja

abil teemadega pohjalikult kurssi viia. Vaja-
dusel kisida julgelt abi ka spetsialistidelt.

Eestis on erinevate
tubakatoodete (sigaretid,
huuletubakas, vesipiip jm)

tarvitamine alaealistele
keelatud, sest need
tekitavad soltuvust
ning on tervisele vaga
kahjulikud. Samuti on alla
18-aastatele Eestis
keelatud tubakatoodete
omamine.




Soovitused lapsevanemale

Utle kindlalt ,.ei” ja oska seda pohjendada

Paljude lastevanemate seas on levinud
arvamus, et pakkudes kodus lapsele alko-
holi, vdheneb lapse huvi alkoholi vastu.
Kuigi selline ldhenemine tundub véaga
loogiline, siis nditavad viimase 20 aasta
teadusuuringud, et tegelikkuses on moju
vastupidine - lapsed, kellel on lubatud
kodus alkoholi tarvitada, teevad seda sage-
damini ka kodust valjaspool kui need lapsed,

kellele ei pakuta kodus alkoholi. Seetéttu
soovitame vanematel oma lapsele alkoholi
mitte pakkuda - sellest on suure téendosu-
sega rohkem kahju kui kasu.

Vordluseks voib tuua nadite sellest, kuidas vanemad dpetavad oma lapsele maast madalast,
et varastada ei tohi. Vahendamaks lapse huvi varastamise vastu ja nditamaks, kui halb see ikkagi
on, ei lahe vanemad koos lapsega poodi varastama. Selgitades lapsele, et alkoholi juua ei tohi,
ei pea lapsega koos alkoholi jooma. Piisab sellest, kui vanem oma seisukoha vdga selgelt valja
(itleb ja pohjendab, miks ei tohi.

Vanem vdiks lapse kdest ka kiisida, kas laps moistab, miks lapsed ei tohi alkoholi juua.
Sellisel moel saab vanem teada, kas tema sGnum on lapsele kohale jéudnud ning vajadusel
veelkord selgitada oma seisukohti.



Soovitused lapsevanemale

Ole hooliv ja valjenda seda

Vanemlik hool on véga oluline noorte riski-
kditumise mojutaja — mida vdhem vanemad
oma hoolitsust vdlja naitavad, seda toe-
ndolisem on, et laps mingil hetkel proovib
alkoholi véi suitsu.

Hoolitsuse vidlja nditamine tdhendab eel-
koige siirast huvi tundmist lapse elu vastu
ja tadhelepanu podramist lapse emotsionaal-
setele vajadustele.

Peaaegu kdik (95%)
uuringus osalenud vanemad
ndustusid vditega, et lapse-

vanem peab alati teadma,
mida tema laps viljapool
kodu teeb.

Enamus lastevanemaid oli
ndus ka sellega, et nende
lapsed peaksid enne nendega
nou pidama, kui lapsed
langetavad otsuseid oma
vaba aja veetmise suhtes.
Antud seisukohal oli 5. klasside
lastevanematest 92% ja
7. klasside vanematest 85%.

Uuringus kiisisime

Naiteks on hoolitsev vanem see, kes aru-
tab koos lapsega, mida laps ja ta sébrad
elust arvavad ja kuidas médduvad nende
Uhised koosviibimised.

Vanemlik hool on osa autoriteetsest kasva-
tusstiilist, millest saab Iahemalt lugeda Ik 43.

Laste jaoks on olukord
teistsugune. Lapsed olid
veendumusel, et alati ei pea
vanemaid oma tegemistest
informeerima. Taoline mulje
vGib ka nende kaitumises
avalduda, kui nad jatavad
vanemad oma tegevustest
teavitamata.

Opilased hindasid

vanemate teadlikkust
monevorra madalamaks.
Kui sama kisiti lastelt,
siis 5. klassi lastest vastas
noustuvalt ligi 70% ja
7. klassi lastest 55%.

vanematelt, kuivord kursis

on nad, kus nende laps oma
sopradega aega veedab.

Ule 90% vanematest vastas,
et nad on sellest teadlikud.



Soovitused lapsevanemale

Uurimuse tulemustest oli
margata nii vanemate kui ka
opilaste puhul, et vanuse
kasvades kontroll laste _
tegevuste lle vaheneb. **==—%

69

Kas Te teate, millistes kohtades kaib Teie laps ool2Ees
ohtuti koos oma sopradega? Vanemate ja laste
osakaal (%), kes vastasid sageli/vaga sageli. Vanem

95

92

Opilane



Soovitused lapsevanemale

Kolm abistavat kiisimust

millega vestlust alustada ja mille iga vanem
saab endale suupdraseks sonastada

1. Mida sina ja sinu sobrad arvavad alkoholist?

2. Kas sa tead, miks on alkoholi ostmisele
kehtestatud vanusepiirang?

3. Mida sa teed, kui sulle pakutakse alkoholi?

W o

Ole valmis lapse kiisimusteks.
Ka lapsed ise vGivad olla vestluste
algatajad ning kisida huvitavaid ning
motlema panevaid kiisimusi.

Laps vaib huvi tunda, miks inimesed
kaituvad kohatult, juues alkoholi, voi
viidata lapsevanema enda alkoholi
tarvitamisele. Hea oleks labi mdelda,
kuidas ja mida sellisel puhul lapsele
vastata ning millise sonumi
lapsevanem tahab edasi anda.




Soovitused Iap\se\/_'j

Vestle lapsega alkoholi teemal

igal aastal

Selleks, et laps teaks, kuidas tema ema véi isa
suhtub noorte alkoholi tarvitamisse, tuleb
lapsega sellest raskida. Uldjuhul on soovi-
tuslik vanusevahemik sellel teemal pohjali-
kuma vestluse pidamiseks 8-11 aastat ehk
enne teismeea algust, sest selles vanuses
on laps vanema selgitustele kdige vastuvot-
likum. Hilisemas eas on selliste vestlustega
alustamine juba marksa keerulisem. Samas
tuleb arvestada, et iga perekond on erinev
ja vanemad saavad valida oma lapse jaoks
koige sobivama aja ja viisi alkoholi teema-
del vestlemiseks.

Juhul, kui laps on juba vanem kui 11-aastane
ja alkoholi teemadel ei ole veel vesteldud,

siis peaks seda tegema esimesel véimalusel.
Hasti oluline on hoida vestlus sobralik, ava-
tud ning julgustada last kiisimusi esitama ja
oma arvamust avaldama.

Juhul, kui lapse elus on toimunud olulisi
muutusi — uued sbébrad, uus klass voi kool,
uus hobi véi huviring — siis tuleks alkoholi
teemadel uuesti radkida ja pohilised tee-
mad Ule kdia. See on vajalik selleks, et uute
inimestega kohtudes voib laps sattuda
seltskonda, kus tema suhtumine alkoholi
voib hakata muutuma. Selleks, et vanem
selliseid muutusi varakult markaks, on vaja-
lik avatud suhtlemine sel teemal.

Ule 80% uuringus osalenud vanematest pidas lastevanematele suunatud
teavitustood vajalikuks. Ligi 40% arvas, et alkoholi teemalist teavitust6od
tuleks alustada juba alla 11-aastaste laste vanemate seas. Vaid ligi 10% arvas,
et seda tuleks alustada pdrast 13. eluaastat.



Anna lapsele voimalus end teisiti proovile

panna

Teismeeal on vaga oluline roll inimese aren-
gus, sest see on periood, mil seni vanematest
soltunud lapsest hakkab sirguma iseseisev
taiskasvanu. Selleks on vaja teismelistel
katsetada ja proovida kditumisviise, mis
sarnanevad aina enam tdiskasvanutele ning
panevad proovile senised elu jooksul oman-
datud oskused. Just sellel pdhjusel saab
soltuvusainete tarvitamine alguse just teis-
meeas - bioloogiline vajadus kombata piire,
saada uusi kogemusi ja end proovile panna
téukavad teismelisi varasemast marksa
julgemalt kdituma.

Raagi oma lapsele kaega-
katsutavatest riskidest

Kui me soovime lapsele raakida riskidest,
mis alkoholi tarvitamisega véivad kaasneda,
siis ei ole moistlik radkida sellistest haigus-
test nagu maksatsirroos, vahkkasvajad voi
alkoholiséltuvus, sest lapse jaoks on need
ohud liiga kaugel tulevikus. Kui laps teeb
otsuse alkoholi tarvitamise osas, siis ta kaa-
lub riske, mis on siin ja praegu — mis juhtub
tana, kui ma alkoholi joon véi ei joo.

Seetottu tuleks lapsele raakida riskidest,
mis kaasnevad vahetult alkoholi joomisega
nagu risk sattuda énnetusse, riinnaku voi
alandamise ohvriks jms.

Laps voib panna end proovile suure rahva-
massi ees tantsides, keerukaid ekstreem-
sporditrikke harjutades, rahvusvahelistes
opilasvahetuseprojektide raames valis-
maale reisimises, dpilasfirmade loomises
ja paljudel muudel viisidel. Samuti saab
koos vanematega midagi Uhist ette votta,
nditeks koos s66gi tegemine, tihised jalu-
tuskdigud, laupdevased pereléunad jms
peretraditsioonid.

Nditeks voib juhtuda,
et alkoholi tarvitamise
kaigus teevad teised
noored alandavaid
fotosid ja videosid,
mida hiljem sotsiaal-
meedias levitatakse.
Samuti voib noor
joobeseisundis Oelda
midagi voi kdituda
viisil, mis rikub
sdprussuhteid
ning vaib tekitada
probleeme politseiga.

Kasulik info:

noored.alkoinfo.ee/appi
Kuidas aidata, kui monel

noorel seltskonnast on
alkoholimrgistus.


http://noored.alkoinfo.ee/appi


Soovitused lapsevanemale

Toeta lapse huvialast tegevust

Huvitegevustel on oluline roll lapse riskikai-
tumise ennetamisel. Tanaseks on teadlased
kindlaks teinud, et need noored, kes tege-
levad mingit sorti huvitegevusega, tarvita-
vad alkoholi oluliselt vahem véi lldse mitte.
Miks see nii on? Eelkdige seetdttu, et huvi-
tegevused annavad lapsele véimaluse end

maandamise viisiks ja vdimaluseks kogeda
Uhtekuuluvustunnet teiste sama huviala
noortega. See aitab luua olukorra, kus laps
ei pea oma enesekindluse suurendamiseks,
igavuse peletamiseks voi ponevuse koge-
miseks tarvitama meelemiirke, vaid saab
neid kogemusi muul moel.

vdlja elada, saada uusi ponevaid kogemusi,
panna end proovile ja arendada suhtlemis-
oskusi. Huvitegevused on ka heaks stressi

Huvitegevusi on vaga palju erinevaid -
laulmine, tantsimine, nditlemine, vaitlemine,
maalimine, joonistamine, disainimine, pildis-

tamine, sportimine, lugemine, kirjutamine,
ehitamine, leiutamine, matkamine jne.
Kuna véimalusi on nii palju erinevaid,
on voimalik igale lapsele leida just teda
kdige enam paeluv huviala.

Huvialaga tegelemine ei pea alati tahendama
huviringis osalemist. Huvialadega saab tegel-
da ka iseseisvalt, nditeks oppides pillimangu
Youtube'i abil vdi sGpradega jalgpalli mangides.
Mitmed huvitegevused on ka sellised, mida saab
koos perega teha - kdia matkamas, suusatamas,
koos slitia tehes vGi midagi ehitades jms.

Enamus lastevanematest peab huvitege-
vusi oluliseks. Alla 10% vanematest ei
poora lapse huvitegevustele tahelepanu
ega julgusta last huviringides osalema.

Ka enamik lastest (ligikaudu 85%)

ndustub, et nende vanemate

jaoks on oluline, et nad huvi-

tegevustes osalevad.

Oluline on meeles pidada,

etigale lapsele tuleb leida

just temale sobiv huvitegevus.

Lapsed on erinevad ja seda tuleb

sobiva huvitegevuse valikul arvestada.

K&ige paremad lahendused siinnivad siis,

kui huvitegevused valitakse koos lapsega ja
Iahtuvalt sellest, mismoodi talle meeldib oma
vaba aega veeta. Kui last tuleb huvitegevu-
sega tegelemiseks sundida, siis tasub lapsega
arutada, miks on sellega tegelemine talle vas-
tumeelne ja milline muu tegevus talle rohkem
huvi pakub. Samuti tuleb arvestada, et vane-
maks saades voivad lapse huvid muutuda.



http://noored.alkoinfo.ee/appi


Soovitused lapsevanemale

Hoia lapsega haid suhteid

Teine vdga oluline laste riskikditumise moju-
taja on kodused suhted pereliikmete vahel.
Ka selles osas on teadusuuringutest leitud
kinnitust, et lapsed, kellel on oma pereliik-
metega soojad ja head suhted, tarvitavad
oluliselt vahem alkoholi véi tildse mitte.

Vanemate ja laste thised tegevused on
heaks viisiks, kuidas ldhedasi suhteid hoida
voi luua. Uhistegevuste kiigus on lapsed
vanematega avatumad, suhtlevad rohkem
ja suurema tdendosusega ka radgivad oma
elust rohkem. Teinekord annavad toredad
koostegevused voimaluse ka keerulistel tee-
madel radkida, kuna lapsele ei tundu, et teda
kontrollitakse voi kiisitletakse, vaid tegemist
on tavalise vaba vestlusega, kus mélemad
pooled radgivad avatult ja sdbralikult.

Uurimuses osalenud
perekondadest vaid 30% olid
sellised, kus sageli voetakse ette
perekondlikke iihistegevusi.
Selliseid perekondi, kus seda tehakse
harva voi (ldse mitte, oli 17%.

Sageli voib varateismeliste laste vanema-
tele tunduda, et nende laps tdmbub neist
eemale, hoiab rohkem omaette ja ei kuula
enam nii palju séna. Sellises eas on sel viisil
kaitumine taiesti normaalne, kuna katte on
joudnud vanus, mil laps peab tasapisi hak-
kama iseseisvuma ja vahem séltuma oma
vanematest. Paljudele vanematele jaab
sellest mulje, et lapsed ei soovi enam koos
nendega aega veeta ega pea vanemate
Idhedust enam oluliseks. Tegelikult ootavad
ja vajavad lapsed jatkuvalt oma vanema-
te tdhelepanu ja soojust. Lapsed soovivad
varasemast isegi enam olla kaasatud pere-
konna vestlustesse, otsustesse ja tegevus-
tesse. Eriti sellistesse, kus neid koheldakse
varasemast rohkem tdiskasvanutena ja vord-
sete vestluspartneritena.

Uuringus selgus, et mida vanemaks
lapsed said, seda vahemaks jdi neid
peresid, kus sageli koos midagi ette vdeti.
Kui 5. klassis oli selliseid peresid 38%,
siis 7. klassis 25%.

Analiiiisi tulemused naitasid, et lapse-
vanemad hindavad omavahelisi suhteid
lapsega usalduslikumaks kui lapsed ise.
Selline erisus viitab sellele, et mitmed
vanemad peavad oma suhteid lapsega
paremaks kui need tegelikkuses on.



itused lapsevanemale

Laste kdest kiisiti, kuivord nad
jagavad oma vanematega kooli,
vaba aja tegevuste v6i muude
isiklike teemadega seonduvat.

Opilaste vastustest selgus,
et mida vanemaks lapsed
saavad, seda vdhem nad neil
teemadel vanematega vestlevad.
Ainult 30% seitsmenda klassi
lastest radgib vanematega sageli
oma vaba aja tegevustest vai
sellest, mida nad tegelikult
tunnevad.

Vanemate hinnangud sellele, kui palju
on asju, mida terve pere koos teeb.

5. klass 7. klass

38% 25%
0,
46 % o7 %
16% 18%
Sageli
Vahetevahel

Harva/mitte kunagi

Koolikiusamisest.

Kas dpetajaga saab 23% viiendikest ja 16% seitsmendikest oli viimase paari
_ radkida? kuu jooksul kogenud koolikiusamist rohkem kui korra
Vaid 30% uuringus kuus. Kiusamist oli vimasel paaril kuul kogenud 50%
osalenud Gpilastest vastas, 5. klassi ja 40% 7. klassi lastest.

et kui koolis on probleem,
siis nad saavad enamike
Opetajatega sellest radkida.
Ligikaudu 15% lastest
leidsid, et nad ei saa neist
muredest radkida mitte
lihegi Gpetajaga.




Soovitused lapsevanemale

Arvesta reklaami soosivat moju

alkoholi tarvitamisele

Eespool (lk 24) radkisime lahemalt inimese
aju arengust ja sellest, et tdielikult areneb
inimese aju valja 20-25 eluaastaks. Just
sel pohjusel ei ole teismelise lapse aju veel
arenenud nii kaugele, et moista taielikult
pohjus-tagajarg seoseid (ehk seda, kuidas
ks tegevus voib viia moéne konkreetse taga-
jarjeni). Seetottu kaituvadki teismelised
sageli viisil, mis on tdiskasvanuile arusaa-
matu (nditeks votavad suuri riske tagajargi
kartmata). Seepdrast on lapsed vaga méju-
tatavad alkoholireklaamide poolt — nad ei
oska veel ise mdista, et reklaamis sedavord
positiivses ja ohutus valguses esitatud kai-
tumine (naiteks l6busas seltskonnas voi
vdiksemas séprade ringis alkoholi joomine)
voib olla ka ohtlik. Nii kujundavad reklaamid

Uuringufirma EMOR tegi 2012.
aastal uuringu, mille tulemused
nditavad, et Eesti alaealised tdlgenda-
vad reklaame uleskutsena reklaamitud
toodet proovida ja reklaami sonumit
kui lubadust positiivsetele kogemustele.

lastes ja noortes uskumust, et alkoholi
joomine on alati ohutu ja I6bus kaitumine,
millel ei saagi olla negatiivseid tagajargi.
Kuna alkoholi tohib Eestis reklaamida vaga
erinevates kanalites (ka televisioonis ja
internetis), puutuvad lapsed alkoholirek-
laamiga kokku vdga sageli. Lapsega koos
alkoholireklaami nagemine annab vanemale
vOimaluse lapsega alkoholi teemadel ves-
telda. Vestluse kdigus saab lapselt kisida,
mida tema ja ta sébrad alkoholist ja alkoholi-
reklaamist arvavad ning selgitada lapsele,
millised voivad olla alkoholi tarvitamise
negatiivsed tagajarjed. Oluline on radkida
riskidest, mis vdivad kaasneda alkoholi
joomisega vahetult, mitte pika aja parast
tulevikus (loe Idhemalt Ik 36).

Naita lles kodanikujulgust

Lapsevanema panus laste alkoholi tarvita-
mise ennetamisse ei pea piirduma ainult
oma kodu ja oma lastega. Kui vanem naeb
poes monda alaealist ise alkoholi ostmas voi
ostab talle seda méni taiskasvanu, siis saab
ndidata Ules kodanikujulgust ja sekkuda.
Muuja tdhelepanu saab sellele juhtida ja
paluda tal kiisida noorelt vanust tdendavat
dokumenti. Seadused on vanema poolel,
sest Eestis on alaealisele alkoholi miitimine
ja pakkumine keelatud ning karistatav.

Sellises olukorras véib tunduda, et ,sekkuda
ei ole sobiv, sest see ei ole minu laps”,
kuid tasub moelda - kuidas sooviksite, et
teised taiskasvanud kaituvad, kui alkoholi
ostab poest teie enda laps voi seda ostab
talle moéni taiskasvanu? Kas sooviksite, et
olukorras, kus teie ise ei saa oma last kaitsta,
teeks seda keegi teine? Kui julgete alaealise
alkoholi mudmisesse sekkuda, siis on kind-
lasti kusagil selle lapse vanem, kes on teile
selle kodanikujulguse eest tanulik.


http://www.tai.ee/et/terviseandmed/uuringud/download/208

Soovitused lapsevanemale

Tee koostood teiste lastevanematega

Ennetusprogrammi ,Efekt” raames kohtu-
sime vanematega klassi lastevanemate
koosolekutel just seeparast, et soodustada
vanemate omavahelist koost66d. Julgusta-
sime vanemaid sdlmima omavahel koostdo
kokkuleppeid erinevatel laste kasvatamist
puudutavatel teemadel. Naiteks lepiti kokku,
et kéik vanemad lubavad lastel arvutis olla
koige kauem kella 21-ni voi otsustati teavi-
tada Uksteist, kui nahakse moénda klassi last
alkoholi tarvitamas voi suitsetamas.

Alguses oli kokkulepete tegemine vanema-
tele veidi vooras, kuna varem ei oldud sellisel
viisil koostood tehtud. Ajapikku vanemad

harjusid taolise mottega ning suudeti leida
teemad, milles kokkulepete tegemist nahti
kasulikuna. Naiteks nahti kasulikuna, et kui
enamuse klassi laste kodudes on teatud tee-
madel samasugused reeglid, on vanematel
ja lastel lihtsam neist reeglitest kinni pidada.
Samuti peeti kasulikuks infovahetust, et lapsi
puudutav info jéuaks alati ka vanemani.

Kas sinu vanemad on viimase
kuu jooksul suhelnud
sinu sobra vanematega?

Vanem
5.klass | 20 51 29
7.klass 12 43 45
Opilane
5. klass 28 44 28
7.klass = 19 45 36

Vadhemalt iihe korra nddalas
Vdhemalt iihe korra kuus
Mitte ihtegi korda

Enamik (94%) ennetusprogrammi ,Efekt”
koosolekutel osalenud lastevanematest olid
teadlikud, millised kokkulepped nende klassis
kehtisid ja enamus pidas vai pltdis pidada ka
neist kinni. Enamus vanematest ndustus
ka sellega, et kokkulepetest oli kasu.
Vaid ligikaudu 25% vanematest arvas, et
kokkulepetest ei ole olnud reaalselt kasu.



Autoriteetne vanemlik stiil
on selline laste kasvata-
mise viis, kus lapsevanem
on (ihtaegu soe, mdistev ja

vastutulelik, kuid samal ajal
seab lapsele konkreetsed

piirid. Piirid seatakse
vastavalt lapse vanusele,
neid selgitatakse lapsele ja
mida vanemaks ja iseseisva-
maks laps saab, seda enam
arutatakse lapse kditumisele
seatud piire Iabi ka lapse
endaga.

A



Soovitused lapsevanemale

Autoriteetne kasvatsusstiil kaitseb
riskikaitumise eest

Paljud uuringud kinnitavad autoriteetse kellegatalaps on ning mida teeb. Seejuures
kasvatusstiili positiivset moju laste heale on oluline lapsele selgitada, mis pdhjusel
kaitumisele. Autoriteetse kasvatusstiiliga vanem seda infot vajab (olemaks kursis
vanemat iseloomustab sobralik, kuid ennast-  lapse tegemiste ja sdpradega). Autoriteetne
kehtestav ja endale kindlaks jadv enese- vanem selgitab lapsele, et usaldab teda,

valjendus.

Autoriteetse vanemliku kasvatusstiili olu-
liseks tunnuseks on lapse tegevustega
kursis olemine ehk vanem teab alati, kus ja

Autoriteetne kasvatus-
stiil todtab edukalt siis,
kui laps tunnustab oma
vanemat autoriteedina
- ehk kelle arvamus on
talle oluline.
Sellise positsiooni
kujunemise eelduseks on
usaldusvaarne suhe lapse
ja vanema vahel.

kuid vajadusel ka kontrollib. Lapsele on
oluline teada, et vanem huvitub tema elust
ja on valmis andma lapsele vabadust, kuid
laps ei tohi seda usaldust dra kasutada.

Piirid ja reeglid.

Lapse kditumisele piiride ja reeglite seadmisel on kdige olulisem
jdrjepidevus - seatud piiridest ja reeglitest tuleb alati kinni pidada,
samuti peavad vanema sonad ja teod olema kooskolas. Reegleid
kehtestades valjendab autoriteetne vanem end selgelt ja
pohjendab oma ndudmisi lapsele.

Naditeks, kui lapsevanem on 6elnud, et lapsel ei ole lubatud
alkoholi juua, siis ei peaks ta mis tahes olukorras lapsele ise
alkoholi pakkuma (ka mitte maitsmiseks!) voi jatma reageerimata
olukorrale, kus selgub, et laps ise vdi ta sGbrad on alkoholi joonud.
Vastasel juhul on vanema sdnad ja kditumine vastuolus. Oluline
on sellistes olukordade tekkides ka nende (ile lapsega arutleda
ning kuulata tema seisukohti.

Miks on autoriteetne vanemlik stiili
lapsele hea?

Eelkdige seetottu, et autoriteetne vanem
lahtub oma lapse vajadustest, arengutasemest
ja eriparast mitte vaid enda soovidest ja ndud-

mistest. Autoriteetne lapsevanem kasutab
vordset Iahenemist, mis arvestab ja respekteerib

nii lapse kui vanema Gigusi. Olulisel kohal on
avatud ja sobralik suhtlemine lapsega ning
plid mdista oma lapse kditumise pdhjuseid.
Selline vanemlik stiil aitab kaasa lapse ja
vanema lahedase ja usaldusliku
suhte tekkimisele.



Kuidas lahendada reaalseid juhtumeid

KUI LAPS ON

KUIDAS KAITUDA,
ALKOHOLI JOONUD?

PRAKTILISED SOOVITUSED LASTEVANEMATELT

Ennetusprogrammi ,Efekti” lastevanemate
koosolekutel arutasime vanematega nelja
erinevat lapse alkoholi tarvitamisega seotud
juhtumit. Juhtumid olid teemadel, mille koh-
ta vanemad koosolekutel kdéige sagedamini
reaalsest elust nditeid toid.

Koos vanematega arutasime
Iabi neli jargmist juhtumit:

1) laps tarvitas koolis alkoholi

2) laps tuli esimest korda alkoholijoobes

koju

3) laps jai alkoholi tarvitamisega politseile
vahele

4) laps tarvitas kooliekskursioonil alkoholi
Jargnevalt jagame teiega praktilisi soovitusi,
kuidas nendes ja mitmetes teistes lastega
seotud keerulistes situatsioonides kaituda.

PRAKTILINE = KASULIK

Ennetusprogrammis ,Efekt” osalenud vane-
mad kinnitasid meile, et koosolekutel toi-
munud arutelud olid neile kasulikud ja eriti
just juhtumite arutelud. Uheskoos arutati eri-
nevaid voimalusi juhtumite lahendamiseks
ja see andis vanematele uusi métteid selle
kohta, kuidas ka ise sellistes olukordades kai-
tuda. Kui lapsevanemal tuleb silmitsi seista
keeruka olukorraga, siis soovitame meelde
tuletada korvallehekdljel asuvat kditumise
juhist.

Jargmisel lehel oleme selle kditumise juhise
lihtsalt lahti seletanud.

Ara karista!

Sageli soovivad vanemad lapse edaspidist
probleemset kditumist ennetada
karistamisega. Paraku ei anna karistamine
soovitud efekti, sest:

¢ |aps ei julge enam vanema poole oma
murede ja probleemidega podrduda, sest
kardab karistust

¢ teadusuuringud nditavad, et karistamise
tagajdrjel kditumisprobleemid hoopis
sagenevad, mitte ei vahene

o karistades rikub vanem usaldusliku suhte
lapsega

¢ laps, keda on kehaliselt karistatud, voib
hakata ka teistega vagivaldselt kdituma

e kehaline karistamine siivendab lapse
madalat enesehinnangut ja soodustab
psiihholoogiliste arevushdirete tekkimist

Karistamise asemel tuleks sdlmida
lapsega kokkulepe, et selline kditumine
enam ei kordu. Juhul, kui laps ei pea sellest
kokkuleppest kinni, siis tuleb lapsega
vestelda ja uurida, mis on selle pohjuseks.
Kui lapsega vestlemine sel teemal ei 6nnestu
vOi probleemne kditumine ei vahene, siis
tasub abi kisida.

Naiteks paluda lapsega vestelda mdnel
teisel tdiskasvanul, kes on lapse jaoks
Idhedane vdi oluline isik. Samuti v3ib ndu
kisimiseks po6rduda (kooli) psiihholoogi,
sotsiaalpedagoogi vdi mdne muu noustaja
poole. Abi voib leida ka internetist, nditeks
aadressidelt lahendus.net ja sinamina.ee


http://www.lahendus.net
http://sinamina.ee
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1 Hailestumine

Métle olukord enda jaoks labi ja jaa rahuli-
kuks. Sageli on keerulises olukorras esimene
emotsioon negatiivne - pettumus, viha, are-
vus jms. Vota aeg maha ja rahune, et emot-
sioonid maha jahtuksid ja saaksid olukorra
enda jaoks labi moelda.

Oluline on esimesi arritunud emotsioone
mitte lapse peal kohe vilja elada. Kui seda
teha, siis enamasti kditume oma arritunud
emotsioonide téttu hirmutavalt, moraalit-
sevalt voi muul moel ebameeldivalt. Sellisel
reageerimisel ei ole lapse kaitumisele posi-
tiivset efekti, pigem vastupidi.

Kui laps on purjus, tuleks esmalt hoopis kind-
laks teha, ega lapse joobeaste pole eluohtlik
ja millist abi ta vajaks. Kui joove ei ole eluoht-
lik, siis anda talle vett juua ja vila magama, et
ta turvaliselt kaineneks.

Toimunu teemadel vestlemine voiks jadda
jargmisele paevale, sest alkoholi méju all ei
ole laps adekvaatne ning tema enesetun-
ne voib olla halb. Lapsega riidlemine ei tee
olukorda paremaks. Lapsega tuleks vestelda
sel teemal siis, kui ta on kaineks saanud ja
puhanud. See annab ka vanemale aja maha
rahuneda ja labi moelda, kuidas lapsega toi-
munust vestelda.

Vanemal tasub méelda ka selle peale, kuivord
ta on oma lapsele véljendanud oma suhtu-
mist alkoholi — kas on lapsega vesteldud neil
teemadel ja védljendanud oma taunivat suh-
tumist?

2 Kuulamine ja moistmine

Selgita oma tundeid ja piitia vestluse kaigus
jouda lapse probleemse kaitumise péhju-
seni. Lapsega vesteldes voiks vanem vest-
lust alustada sellega, et selgitada, mida
tema lapsevanemana praeguses olukorras
tunneb (,Ma olin vdga mures”; ,Ma ei tead-
nud, kas sinuga on kéik korras”).

Seejdrel tuleks anda lapsele véimalus raa-
kida oma versioon juhtunust, ilma, et ta
peaks kartma vanema dgedat reaktsiooni.
Lapse julgustamiseks saab vanem oelda
V6id mulle raakida, ma ei pahanda®, kuid
oluline on sellest lubadusest ka kinni pida-
da ja mitte pahandada.

Vestluse kaigus pllia jouda juhtunu poh-
juseni ja moista — millised asjaolud viisid
lapse sellise kaitumiseni? Me ei soovita
kasutada ,Miks..?” kiisimust, sest see on
rindav ja sellistele kiisimustele on vdga
raske lapsel vastata. Selle asemel saab
nditeks kisida ,Kuidas..?” véi ,Mismoodi..?”
kusimusi. Taas on vanemal oluline sédilitada
rahu, sest see julgustab last ennast avama.

Kui vestluse kdigus suudab vanem jaada
rahulikuks, olla mdistev ja toetav, siis on
sellel positiivne moju lapse kditumisele ja
suhetele vanemaga. Eelkdige seetdttu, et
laps hindab vanema méistlikku suhtumist
ja julgeb ka edaspidi probleemide korral
vanemaga radkida, mitte ei hakka varjama.



3 Informatsiooni vahetamine

Jagage lapsega vastastikku informatsioo-
ni. Lapsega vesteldes piitia aru saada, mil-
lised on tema teadmised kditumisprob-
leemiga seotud teemadel. Sageli teavad
lapsed rohkem, kui vélja naitavad. Vanema
Glesanne on siinkohal lapse digeid tead-
misi kinnitada ning puudulikke voi eks-
likke teadmisi korrigeerida ja tdpsustada.
Vanema (ilesanne on olla oma lapse jaoks
ka usaldusvadrse informatsiooni allikas,
jagades adekvaatset ja pohjendatud infor-
matsiooni. Vanem saab lapsele selgitada ja
pohjendada, miks selline kditumine lapsele
hea ei ole. Nditeks juhtida tdhelepanu, mil-
lised ohud alkoholi tarvitamisega voéivad
kaasneda (loe ldhemalt Ik 36). Selleks aga
peab vanem ennast infoga kurssi viima ja
enda jaoks labi métlema, kuidas seda infot
lapsele arusaadavalt edasi anda ja oma
seisukohti péhjendada.

4 Kokkulepete tegemine

Tee lapsega kokkulepped edasise kai-
tumise osas. Vestluse peamine eesmark on
jouda kokkuleppeni lapse ja vanema vahel,
et selline lapse kditumine ei ole aktsepteeri-
tav ja ei tohi uuesti korduda. Omavahel tu-
leks arutada ka seda, mida saab nii vanem
kui laps teha selleks, et probleemne olu-
kord uuesti ei korduks. Juhul, kui probleem-
sele kditumisele aitasid kaasa teised lapsed,
siis on moistlik sel teemal vestelda ka nende
laste vanematega ja voimaluse korral teha
nendega samuti kokkulepped, ennetamaks
sarnaseid juhtumeid. Uhendust tasub vétta
ka klassijuhatajaga, sest temal vdib olla
olukorra kohta tdiendavat infot, mis aitab
vanemal oma lapsega juhtunut paremini
moista.

Kuidas lahendada reaalseid juhtumeid

5 Tunne lapse tegemiste
vastu huvi

Parast kokkulepete s6lmimist on oluline
hoida lapse tegemistel silm peal ja tunda
huvi, kuidas tal kokkulepetest kinni pidamine
Idheb. Vajadusel saab vanem last toetada, et
vOimalike takistustega paremini toime tulla,
nt dpetada enesekehtestamisoskusi ja ,ei”
Utlemist, vt ka Ik 26-27. Selline kaditumine on
omane autoriteetse kasvatusstiiliga vane-
male, kes usaldab ja toetab oma last, kuid
samal ajal jargib, et laps peaks kinni kokku
lepitud piiridest. Oluline on sailitada usal-
dus oma lapse vastu ja usk, et ta peab piiri-
dest kinni, sest see annab lapsele véimaluse
oma tegude eest vastutus votta ja ndidata
vanemale, et teda saab usaldada. Loe auto-
riteetsest kasvatusstiilist lisaks Ik 42-43.
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Kuidas kaituda, kui laps saabub
esimest korda koju joobeseisundis?

On laupdeva 6htu, laps tuleb koju ja tiritab hiilides oma
tuppa minna. Te mérkate seda ja lapsele Ildhemale minnes
ning radkima hakates saate aru, et tal on alkoholil6hnad
kiljes ja ta on purjus. Teile teadaolevalt on tegemist
esimese korraga, kus laps on alkoholi tarvitanud.

Kadri, tunned
sa end hasti?

Kuule, kas sa
oled alkoholi
joonud?

Jaa,

ma olen
lihtsalt natuke
vdsinud.

Sest ma tunnen
alkoholilohna ja su olek
on natuke kummaline.

Tahaksid sa vett juua voi
midagi stiia? On sinuga
kdik korras?

Kaik on ok,
ma olen

Ve, Jargneb ...




Jargmine hommik,
hommikusoogilauas

Kadri,
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ma soovin sinuga
eilsest Shtust radkida.
Kuidas sulle sobiks

seda praegu teha?

Tegelikult
\ ei ole vdga
midagi raakida,

aga ok.

Kui sa eile
koju tulid ja sain N
aru, et sa olid alkoholi
tarvitanud, tundsin
muret, kas sinuga on
kdik hasti, ja m&tlesin
hirmutavaid mdtteid,
mis kdik oleks vdinud
sinuga juhtuda.

Palun radgi
mulle, mis eile
toimus.

Algas
sellest...

Kuidas see siis
tdpsemalt juhtus?

Aitah,

et sa minuga seda jagasid.

Ma selgitan sulle, miks ma

ei taha, et sa alkoholi

jooksid - alkohol m&jutab £
sinu aju arengut ning
takistab tdiskasvanuna

sul haid valikuid teha.

et sellised olukorrad
enam ei korduks?

Kuidas ma saan sind toetada,

Kuidas me saame
kokku leppida, et sa enne
tdiskasvanuks saamist
alkoholi ei tarvita?

Ma saan aru,
et on kahjulik...
Aga vahel on keeruline
ennast kontrollida..ja
teised ju joovad ning
pakuvad mulle
samuti.

Mdtleme koos,
millised need olukorrad
voiksid olla, ja arutame,
kuidas vdiks
kaituda?

Sy

o — @

Radagi lapsega
ka keerulistes
olukordades
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Kuidas valmistuda 9. klassi
alkoholivabaks lopupeoks?

Ennetusprogrammi ,Efekt” raames
toimunud koosolekutel tdstatus
sageli vanemate seas klsimus sel-
lest, kuidas aidata lastel pohikooli
Idppu eakohaselt tahistada.

Kuidas korraldada selline I6pupidu,
kus alkoholi jarele ei tekigi soovi ning
Opetajad ja lastevanemad ei pea peol
Jpatrullima“?
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Koost6os lastevanematega joudsime jargmise todemuseni, et
alkoholivaba I6pupeo edukaks korraldamiseks saab teha jargmist:

arutage lastevanematega omavahel,
miks soovite, et teie lapsed saaksid oma
pohikooli I6ppu tahistada kainelt

leppige omavahel kokku, et iga lapse-
vanem vestleb sel teemal oma lapsega ja
lepib lapsega kokku, et |6pupeol alkoholi
eijooda

arutage lastega koos, millised on nende
ootused I6pupeole ja milline oleks nende
arvates vinge [6pupidu

laste soovidest Iahtudes leppiga koos
vanematega kokku I6pupeo sisu ja
eelarve, kuid peo korraldamine ja
peol korra tagamine andke
laste endi vastutada.

Samuti tddesid lapsevanemad, et

selleks, et noored oleksid valmis 9. klassis
alkoholivabalt pidutsema, on vaja alkoholi
tarvitamist mittesoosivaid hoiakuid lastes
kasvatada juba varasemates klassides.
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LISAINFO TUBAKATOODETE KOHTA

Mida peaks lapsevanem teadma erinevatest tubakatoodetest?

Mokatubakas

Eesti noorte seas on populaarsust kogu-
nud moka- ehk huuletubaks (tuntud ka kui
snus). Tegemist on niisutatud pulbertuba-
kaga, mille ,patsike" asetatakse Glahuule ja
igeme vahele imenduma. Vérreldes tavalis-
te suitsudega, on huuletubakat tarvitades
vdiksem risk vahele jadda, sest ei eraldu
suitsu, see ei jata ebameeldivat I16hna ning
selle saab suhu pista ka tunni ajal. Paljud
huuletubaka tarvitajad usuvad, et see ei ole
nii kahjulik kui suitsetamine.

Vorreldes suitsetamisega on huuletubaka
tarvitamisel risk jaada nikotiinist séltuvusse
2-4 korda suurem. Vdga sagedasti pdevad
huuletubaka tarvitajad ka igemehaigusi ja
-poletikke, nende hambad lagunevad ja lan-
gevad vdlja. Lisaks kahjustab huuletubakas
kesknarvististeemi, kutsudes esile uimasust
ja drevushaireid, tdhelepanu- ning kesken-
dumisraskusi. Lisaks soodustab see erinevate
vahkkasvajate teket.

E-sigaret

Elektroonilised ehk e-sigaretid on patarei-
del tootavad vahendid, mille eesmérk on
aurustada keemiline segu ning viia see
kasutaja hingamisteedesse. Segud vdivad
olla nii nikotiiniga kui ka ilma. E-sigarette
reklaamitakse kui tavalise sigareti ohutut
alternatiivi voi abivahendit suitsetamisest
loobumiseks. Seade on vordlemisi uus ja
vdhe kasutuses olnud (turul alates 2004. aas-
tast ning pikaajaliste méjude kohta ei ole
veel piisavalt uuringute andmeid). Seega
ei ole teada, kuidas e-sigaretis sisalduvad

ained vdivad organismis reageerida ja mil-
liseid mojusid see inimese tervisele omab.
Kuni puuduvad tdpsemad andmeid, on
terviseriskide valtimiseks moistlik e-sigareti
tarbimisest hoiduda. Alla 18-aastastel on
keelatud tarvitada ja omada e-sigaretti.

Vesipiip

Vesipiip on traditsiooniline Kesk-Ida ja Aasia
seade, mida kasutatakse tubaka suitseta-
miseks. Samamoodi kui koik teised tubaka-
tooted, on ka veispiip tervisele kahjulik.

Méju tervisele on suures osas samalaadne
nagu tavaliste sigarettide suitsetamisel.

Vesipiibus kasutatakse tubakat, milles sisal-
duv nikotiin tekitab kergesti sdltuvust.
Vesipiibu suits, isegi parast veefiltri labimist,
sisaldab suurel hulgal toksilisi aineosakesi,
sh vingugaasi, raskemetalli soolasid ja vahki
tekitavaid keemilisi ihendeid. Tavaline Gihe-
tunnine piibutamisseanss sisaldab 100-
200 korda rohkem suitsu kui Ghe sigareti
tdmbamine.

Pikemaajaline viibimine seltskonnas,

kus suitsetatakse vesipiipu, ohustab

mittesuitsetajat samavaarselt koigi
passiivse suitsetamise tagajdargedega.

Vesipiibu jagamine mitme suitsetaja vahel
sisaldab riski haigestuda monda nakkus-
haigusse, nagu nditeks C-hepatiit, herpes,
hingamisteede viirused, tuberkuloos.
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UURINGU KOKKUVOTE

Alkohol on noorte hulgas
koige populaarsem uimasti -
ligi pooled uuringus osalenud
seitsmendikest olid alkoholi
vahemalt korra elu jooksul
tarvitanud.

Samuti oli igal teisel 7. klassi noorel moni
sober, kes oli alkoholi tarvitanud. Peaaegu
70% nendest, kes olid alkoholi tarvitanud,
olid saanud seda kodust, kui vanemad
andsid proovida. Enamik noortest arvas,
et vanemad on teadlikud nende alkoholi
tarvitamisest, kuid siiski vaid alla poole
vanematest arvasid, et nende laps on alkoholi
tarvitanud.

Lastel paluti hinnata oma vanemate alko-
holi tarvitamist - pooled lastest vastasid,
et nende isad tarvitavad alkoholi iganada-
laselt, iga neljas laps vastas, et seda teeb
ema. Kui lastel paluti hinnata iganddalase
alkoholi tarvitamise kahjulikkust tervisele,
leidis Uile 90%, et see on kahjulik.

Lapse vanuse kasvades jdi kontrollkoolides
vahemaks vanemaid, kes suhtusid taunivalt
laste alkoholi tarvitamisse.

Seevastu sekkumiskoolides oli olukord vas-
tupidine - 7. klassis oli ligi 80% vanematest
tauniva suhtumisega laste alkoholi tarvita-
misse. Sekkumiskoolide 7. klasside vanemad
leidsid, et esimest korda voiks laps alkoholi
proovida alles 17-aastaselt, kontrollkoolide
vanemate hinnangul vbiks proovimine
toimuda varem (15,5 aastaselt).

Me saame jareldada, et ennetusprogrammi
tulemusena oli: 1) sekkumiskoolides rohkem
vanemaid, kes suhtusid taunivalt laste alko-
holi tarvitamisse, 2) sekkumiskooli vanemate
hinnang esmakordse tarvitamise vanusele
ajas oluliselt suurenenud. Samas laste kai-
tumises (eelkdige alkoholi tarvitamise osas)
olulisi erinevusi sekkumis- ja kontrollkoolide
vahel ei olnud. Seega, lastevanemate hoia-
kute muutus ei tdhenda koheselt muutust
lapse kditumises.

Kuigi programmi suhtuti algul ettevaatuse-
ga, leidsid osalenud vanemad, et alkoholi-
alane teavitust66 on vajalik ja ning pea iga
kolmanda vanema arvates voiks sellega
alustada juba alla 11-aastaste laste vanemate
seas.
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Lastevanematele on mdeldud palju erinevaid raamatuid, mis annavad ndu-
andeid laste kasvatamiseks ning aitavad paremini moista lapse arenguga
kaasnevaid nliansse.

Mo6ned lugemissoovitused:
J. Juul. ,Puberteet”, Ajakirjade Kirjastus, 2011.

J.Juul. ,,Sinu tark laps”, Vaike Vanker, 2010.

R. Cacciatore, E. Korteniemi-Poikela, M. Huovinen.
»Kuidas toetada laste ja noorte enesehinnangut”, Varrak, 2010.

T. Gordon. , Tark lapsevanem”, Vdike Vanker, 2007.
R. Bolton. . Igapdevaoskused”, Vdike Vanker, 2006.
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KOOLITAJATE MULJED

Ennetusprogrammi “Efekt” koolitusmeeskond

Liisa
Lembi Monika Oppisin, et viga

Inimeste avatus Kuna enda lapsed veel oluline on tdhelepanu

ja tahe erinevatel vdiksed, siis kdige rohkem pdorata nii oma hadle-
teemadel radkida ja pani mdtlema, kuidas sailitada toonile kui ka sdnastusele,
teistsuguseid motteid usaldusvaarne ja heasuhe  kunavahel tajuvad teised

endaga kaasa vdtta loob oma lapsega ka puberteerdi-  rnnaku vdi solvanguna
v@imaluse probleemidele eas ja kuidas dpetada lastele  seda, mida mina olin enda
paremini vastu “ei” (itlemist ja arust 6elnud vdga leebelt

astuda. enesekehtestamist. ja s@bralikult.

Triinu Sandra
Kdige toredam Meeskonnaga
malestus koosolekust koosolekute
oli siis, kui tundsin, et ettevalmistamine oli
oleme lastevanematega pidev dppeprotsess,
tiim, mis tegutseb uhise mis avas minu jaoks
eesmadrgi nimel. tdiesti uue arusaamise
Meie eesmargiks oli vaga paljudest alko-
ju ennekdike oluliste holiga seonduvatest
teemade lauale toomine, probleemidest ja
mitte perede kasvatus- lahendustest.

meetoditesse sekkumine.



Laura
Vahest jai tunne, et
klassijuhataja justkui
kartis lastevanemaid

v0i hoidis nendega
distantsi.

See oli llatav, sest
klassijuhataja on
peamine kontaktisik
lapsevanema ja
kooli vahel.

Koolitajate muljed

Mariliis
Lastevanemate
koolitamiseks ei

peaolemaise

lapsevanem -
loevad teadmised
ja oskused neid labi
arutelu edasi anda.

Klli
Tdnaseks olen
veendunud, et mu
9-aastane titar
teab, et meie kodune
suhtumine alaealiste
alkoholi tarvitamisse
on tauniv ja selles
kiisimuses ei tehta
jareleandmisi.

Mart
Eredalt on meeles
koosolek, kus liks
vanem proovis mind
proovile panna
hakates esitama
tapsustavaid kisimusi.
Ma ei joudnud veel
vastatagi, kui Uks teine
lapsevanem vottis
sOna ja pani vastusesse
minu eelmistel koos-
olekutel radgitu.

Triin
Kolmeaastane kogemus
Eesti erinevates nurka-
des oli vaga rikastav nii

kogemuslikus mottes
kui ka maailmavaate-
liselt ja ilma osalenud
vanemateta, Opetajateta,
lasteta ei oleks see
sama. Kohanemine
vanematele oluliste
teemadega ja selle
keskkonnaga, kus paras-
jagu viibid, on Ulioluline.



Raporti teostajad ja toetajad

RAPORTI TEOSTAJAD
JA TOETAJAD

Ennetusprogrammi ,Efekt” koolitajad:

Mariliis Tael-Oeren, Lembi Posti, Triinu Tikas, Laura Aaben, Triin Sokk,
Liisa Salak, Kulli Tatter, Monika Siemann, Mart Felding, Sandra Magi.

Taname:

Tiia Pertel, Anneken Metsoja, Krystiine Liiv, Maie Angerjas, Kadri Jarv-Mandoja,
Esta Kaal, Kai Klandorf, Eha Nurk, Meelis Kivisild, Tanel Kreek, Mario Oeren,
Helve Saat, Merike Kull, Riina Raudne, Erle Poiklik, Maris Jesse.

Kujundajad: Kristel Aimee Laur ja Liisi Siibak.

Kiiljendaja: Liisi Siibak.

Toimetajad: Heldi Ruiso, Laura Aaben.

Fotograaf: Heikki Avent.

Stsenaristid ja lavastajad: Kristel Aimee Laur ja Maria Peterson.

Taname koiki fotolavastustes osalejaid:

Eva Koff, Sirja-Liisa Eelmaa, Indrek Koff, Eero Kotli, Maria Peterson,

Kristel Aimee Laur, Maria Solei Jarvet, Eliisabel Joela, Eva Kristel Ibrus,
Karoliine Olle, Johanna Hink, Lee Saarepera, Isabella Luup, Uljana Luup,

Sven Savyn, Theodor Sammul, Joonas Koff, Kaarel Saar.

Ruumide kasutamise véimaluse eest tdname Vanalinna Hariduskolleegiumit.



4 G




4 4\
4

% Tervise Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development





