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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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Sinu lapse pere-/lastearst
Sinu lapse kooli tugispetsialistid

Kohaliku omavalitsuse hariduse tugiteenuste
keskuse spetsialistid

Rajaleidja keskused

Tugirithmad

Tugiriihmades kogunevad regulaarselt lapse-
vanemad (ja teised lahedased ning lapsega seotud
spetsialistid), kelle lapsel esinevad aktiivsus- ja
tahelepanuhaire tunnused véi on héire juba diag-
noositud.

Kohtumised toimuvad tavaliselt, iiks kord kuus.

Tugirihmad on elukohajargsed ja tasuta, liituda voib
igal ajal ning osaleda endale sobivatel kordadel.

Vaata ldhemalt elf.ee/tugiruhmad.

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

Tahelepanu
hoidmine ja
keskendumine

Aastatega kujuneb lapsel valja voime oma
tahelepanu juhtida: 7-12-aastane laps suunab,
hoiab ja jagab oma tahelepanu tahtlikult.

See oskus mangib dppimise juures olulist rolli,
kuna aitab uue materjali 6ppimisel keskenduda
olulisele infole ning suruda alla ebaolulist infot.
Keskendumisvoime toetab pingutust ndudvate
ja keerukate Ulesannete lahendamist.

Rajaleidja




Tahelepanu eakohane areng

Laps vajab esimeses kooliastmes oma tahelepanu
suunamisel abi. Tavaparaselt suudab 7-aastane laps
pusivamalt pingutada ja lahendab ka talle vahem
huvi pakkuvad lilesanded I16puni.

Lapsel on tekkinud arusaam oma kaditumisest, arene-
nud on ajataju. Uutes olukordades vajab tdhelepanu
koondamine sageli toetamist.

Hiljemalt 4. klassi alguseks peaks olema tahtlik tdhele-
panu piisavalt arenenud, et eristada olulist ja mitte-
olulist.

11-aastane laps tldiselt suudab iseseisvalt koondada
tédhelepanu olulisele ja keskenduda, ta suudab teha
keerukaid ja jarjestikuseid tahelepanu néudvaid
tegevusi. Uutes olukordades véib laps endiselt vajada
olulise info tilekordamist ja tegevuse suunamist.

Kui tahelepanu hoidmine ja
keskendumine on lapsele raske

Tahelepanu libiseb kergesti detailidest Ule ja tekivad
hooletusvead. Fookus hajub kasilolevalt tegevuselt
kergesti ebaolulistele stiimulitele (nt korvalised helid
ruumis voi dues).

Laps vasib kiirelt vaimsest pingutusest ning Uritab val-
tida voi vdljendab vastumeelsust ja tdrksust tegevuste
suhtes, mis seda nduavad (nt dppimisel).

Lapsele on keeruline Ulesannete ja tegevuste iseseisev
planeerimine, organiseerimine, alustamine ja Idpule-
viimine.

Laps kaotab ja unustab pidevalt tilesannete véi tege-

vuste jaoks vajalikke asju (nt manguasjad, koolitarbed,
tooriistad jne), ajab neid omavahel segamini.

On pidevas lilkumises: trummeldab sérmedega, ndpib
asju, niheleb istmel, jookseb tihti ringi voi ronib selleks
ebasobivates kohtades. Laps eelistab larmakaid ja rahu-
tuid ménge.

« Laps radgib palju ja tal on raskusi vestluses véi jutusta-
misel teemas plsimisega.

« Laps on karsitu, tal on raskusi oma jarjekorra ootami-
sega (nt mangudes, séogikordadel, suhtlemisel).

- Laps segab pidevalt teiste jutule ja tegevustele vahele
voi ei kuula kiisimust/juhendamist I6puni. Tal on raskusi
mitmeosaliste juhendite kuulamise, meelespidamise ja
jargimisega.

- Laps tundub aeglane, loid/jéuetu véi vahese energiaga.

- Laps on tihti ,omas maailmas” ja seet6éttu sageli ei
kuule, kui tema poole otse pddérdutakse.

Kuidas toetada tahelepanu- ja
keskendumisraskustega last?

« Lapse jaoks on oluline hea kontakt tdiskasvanuga
(lapsevanem, 6petaja, treener), positiivsus, toetus,
moistmine, piiride seadmine ning véimalus turvaliselt
enda métteid, tundeid ja ideid avaldada.

- Kohanda last imbritsevat keskkonda: sea sisse kindel
paevakava ja rutiinid. Reeglipdrane une-, drkveloleku-
ja soogiaeg toetavad lapse arengut. Leia lapsele sobiv
tasakaal 6ppetdd, huvitegevuse ja vaba aja vahel.

« Sénasta koos lapsega kokkulepped (lapse kohustused,
digused jne). Aruta koos lapsega regulaarselt kokku-
lepete jargimise teemal: mis dnnestus ja mis mitte.

- Toeta last asjade organiseerimisel ja tegevuste planee-
rimisel. Juhenda lapse tegevusi stisteemselt, liigenda-
des neid vaiksemateks osadeks. Vahenda juhendamist
samm-sammult, kuni laps suudab nendega ise toime
tulla (nt koolikoti pakkimine, oma toa koristamine).

- Jalgi, et lapse keskkond oleks véimalikult rahulik ning
viheste erinevate arritajatega. Oppimise ajal olgu v6i-
malikult véhe segavaid faktoreid, piisav valgustus.

- Motoorse rahutuse korral voib proovida 6ppida istudes
(nt véimlemispallil) voi hoopis pusti seistes.

Vajadusel abista last kodutodde tegemisel, anna 6pe-
tajale tagasisidet sobiva mahu osas. Kui laps vajab
koolis pidevat individuaalset toetamist, vajab ta seda
ka kodus dppides. Uuri dpetajalt voi tugispetsialistilt,
milliseid meetodeid ja abivahendeid kasutatakse koolis
lapse toetamiseks.

Lapse innustamiseks sobib paremini positiivne tagasi-
side detailidele ja pingutusele, mitte niivérd tulemu-
sele. Laps vajab eduelamusi, jbukohaselt serveeritud
lilesanded mojuvad iseenesest motiveerivalt. Premee-
rimine ei pruugi pikemas plaanis olla tdhus motivaator
(nt premeerimine ainult asjadega).

Tahelepanu arengut toetab lihtsamat tldpi lauaméan-
gude mangimine, kus tegevused on seotud detailide
otsimise, sarnasuste markamise, jarjestamisega jne.
Naiteks memo, loto, doomino, laevade pommitamine,
kaardimdng Must Notsu.

Kuulmistahelepanu arendamiseks loe lapsele ette voi
kuulake koos audiolugusid, hiljem arutlege koos kuuldu
Ule (kes oli selles loos tegelane/ kuidas lugu algas/ mis
siis juhtus/ kuidas lugu 16ppes).

Millal otsida professionaalset abi?

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

eluvaldkondades (kodus, koolis, trennis, huviringis).

Raskused mojutavad lapse toimetulekut igapaevaste
toimingute ning 6ppetegevusega.

Oluline on last teadlikult jalgida. Tee regulaarset
koost66d lapse klassijuhataja, treeneri, terapeudi,
pere- ja raviarstiga ning teiste oluliste taiskasvanu-
tega tema limber, et olla kursis lapse toimetulekuga.

Kahtluste piisimise korral po66rdu konsulteerimiseks
perearsti poole.




