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ja suurtele” Tugiriihmades kogunevad regulaarselt lapse-

vanemad (ja teised lahedased ning lapsega seotud
spetsialistid), kelle lapsel esinevad aktiivsus- ja
tahelepanuhaire tunnused véi on héire juba diag-
- Siegel, D. J. (2018) ,Ajutorm. Teismelise aju jéud ja siht” noositud.
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- Steer, J.,, Horstman, K. (2011) ,Aktiivsus- ja tdhelepanu- Kohtumised toimuvad tavaliselt, iiks kord kuus. I h I
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et teaksite. Uhiselt eduni koolis ja elus” AASTANE
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Teismeea avameelne teejuht” " )
) Vaata ldhemalt elf.ee/tugiruhmad.

12-17-aastase noore elus toimub identiteedi,

eneseteadvuse ja emotsionaalsuse kiire areng.

Noorel on soov iseseisvuda ning vétta suuremat

vastutust iseenda otsuste ning valikute Ule.

Veebimaterja|e Muutuvad suhted pereliikmetega ning suuremat
rolli hakkavad mangima soprussuhted.

Raskuste ilmnemisel ja nende piisimisel drge jadge
liksi, vaid otsige voimalusi toetuse saamiseks.

« Veebilehtedel elf.ee, peaasi.ee, tarkvanem.ee on
informatsiooni ja praktilisi nduandeid tahelepanu-
ning keskendumisraskustega laste toetamiseks,
samuti saab ise kontakti votta ja noéu kiisida.
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Tahelepanu eakohane areng

Lapse vanuse kasvades suureneb ka keskendumisvéime
ja sihiparane tdhelepanu suunamine tegevustele. Kui
12-aastased suudavad tegevusele keskenduda kes-
keltldbi kuni 35 minutit, siis 16-aastased juba kuni 50
minutit.

Kui tahelepanu hoid-
mine ja keskendumine
on noorele raske

Noortel véivad keskendumis- ja tahelepanuraskused
avalduda erinevalt:

« Vahene véimekus tegevuste planeerimisel, orga-
niseerimisel ja labiviimisel, kokkulepetest ning
reeglitest kinnipidamisel.

- Téahelepanuvéime lihiajalisus eelkdige vaimse
pingutuse korral, liigne hairitus kérvalistest
stiimulitest ning dpiraskused.

- Konfliktne ja agressiivne kditumine, rahutus,
impulsiivsus, kannatamatus ning séltuvus- ja
riskikditumine.

Juba diagnoositud aktiivsus- ja tdhelepanuhdirega lapsel
muutuvad noorukieas vdhem ilmseks hiiperaktiivsuse

ja motoorse rahutuse simptomid. Piisima véivad jadda
rahutus, tdhelepanematus, impulsiivsus ning raskused
tegevuste planeerimisel.

Tahelepanu- ja keskendumisraskuste péhjuseks véib
sageli olla aju neurobioloogiline eripara. Sellisel juhul
ei saa noor oma aju funktsioneerimist tahtega muuta.

Tahelepanu- ja keskendumisraskusi vdivad pdhjusta-
da ka flusiline ja vaimne kurnatus, stress, pingelised
suhted, kérgenenud drevus, meeleolu alanemine,
muutused s606gi- ja unereziimis, ravimite ning uimas-
tite tarvitamine.

)

Kuidas noore tahelepanu ja
keskendumist toetada?

- Noore jaoks on oluline positiivsus, toetus, moéistmine,
piiride seadmine ning vdimalus turvaliselt enda mot-
teid, tundeid ja ideid avaldada.

«  Kéiki ,lahinguid” ei pea vditma, aeg-ajalt on maistlik
kompromiss noorega vajalik.

- Véaga oluline on noore jaoks tasakaalustatud toitumine,
piisav uni ja fausiline liilkumine.
- Kaasa teismeline tema toimetulekut ja elukorraldust

puudutavatesse otsustesse: kuula, selgita, séImi kokku-
leppeid, paku tuge, sea piire ja vota vanemlik vastutus.

+  Lepi kokku koos noorega konkreetsed ootused, reeg-
lid ning piirid (arvuti, telefon, TV, 6ppimine). Jalgi kok-
kulepetest kinnipidamist.

- Toeta noort tema igapédevaelu planeerimisel ja tege-
vuste organiseerimisel, samas tunnusta ka iseseisvu-
mist.

- Aita leida ja toeta huvitegevusi, millest noor saab edu-
elamuse. See toetab positiivse minapildi kujunemist ja
arendab keskendumist, reeglite jargimist ja sotsiaalseid
oskusi.

« Tee regulaarset koostodd klassijuhataja, treeneri, tera-
peudi, pere- ja raviarsti ning teiste oluliste taiskasvanu-
tega noore Umber, et olla kursis noore toimetulekuga.

Millal otsida professionaalset abi?

Raskused tdhelepanu sihiparase suunamise, kesken-
dumisvéime hoidmise ja/voi motoorse lliaktiivsuse
ja impulsiivsusega, mis kestavad pikema aja jooksul
(vdhemalt kuus kuud) ning avalduvad erinevates

eluvaldkondades (kodus, koolis, trennis, huviringis).

Kui noorel avalduvad vaimse tervise probleemid
(korgenenud drevus, meeleolu alanemine, muutused

- ja unereziimis, passiivsus, isoleeritus, agres-
siivsus, riski- ja soltuvuskditumine), siis p66rdu pere-
arsti voi raviarsti poole.




