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Eneseregulatsioonioskused:

Oskuste kogum, mis voimaldab inimesel suunata oma tahelepanu,
motteid, tundeid ja kaitumist nii, et ta suudab kohaneda olukorra
noudmistega ja saavutada eesmarke.

Eneseregulatsiooni aluspbrotsessid voimaldavad lapsel nidurdada
automaatseid voi impulsiivseid reaktsioone. suunata tahelepanu
asiakohasele infole, juhtida tahelepanu segajatelt korvale ning hoida ja
toodelda teavet.

(Bailey & Jones, 2019)



Eesmine otsmikusagar: vastutab eneseregulatsiooni eest
(juhtfunktsioonid)

Nimetatud inimese “lennujuhtimiskeskuseks” - > igasugune teadlikult
algatatud tegevus on vahendatud eneseregulatsiooni alusprotsesside poolt.

Vastutab enesejuhtimise, sh teadlikult algatatud tegevuse,
probleemilahenduse, planeerimise ning pidurdamise, emotsioonide
reguleerimise, tahelepanu suunamise eest.

Eneseregulatsioonioskuste treenimine on vdimalik ja tahtis, sest head
oskused ennustavad tohusat eluga toimetulekut, elukvaliteeti (sh haridus,
karjaar, lahisuhted, rahulolu).

Oskuste kuipsemine toimub kuni 25. eluaastani.
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ALUS- ja ALGHARIDUS POHI- ja KESKHARIDUS TAISKASVANUIGA



Kuidas tunda ara, et opilasel on raskusi eneseregulatsiooni
alusprotsesside toimimiisega? (Koik ei pea esinema koos.)

Tahelepanu hajub kergesti korvalistele asjadele.
Ei kuula juhiseid I6puni, reageerib sageli enne, kui
jouab moelda.

Too alustamine votab kaua aega.

Vajab korvalist abi, et tegevusega pariselt alustada.

Kaotab t60 kaigus jarje, vajab suunamist, et
ulesande juurde tagasi tulla.

Ei marka olulist infot voi juhendi tahtsaid osi.
Tugevad helid, liikumine voi teiste tegevus
tOmbavad tahelepanu koheselt endale.

Vasib keskendumisest kiiresti.

Hippab Uhelt tegevuselt teisele, ilma et eelmine
saaks I6petatud.

Segab vahele voi tegutseb impulsiivselt.

Arritub kergesti ja rahuneb aeglaselt.

Vaikesed muutused plaanis voivad tekitada tugeva
vastureaktsiooni.

Voib raakida, lilkuda voi mangida olukorra kohta
liiga valjult voi intensiivselt.

Ei pruugi margata oma kaitumise moju teistele.
Jadb monda tegevusse, mdttesse vi mangu kinni.
Umberlilitumine Ghelt tegevuselt teisele on
keeruline, ei saa tahelepanu “tegevuse seest”
katte.

Suuremad voi mitmeosalised ulesanded tekitavad
ulekoormatuse voi saamatuse tunnet.

Ei oska suuremat llesannet iseseisvalt
vaiksemateks sammudeks jagada.

Ei joua Ulesandeid kokkulepitud ajaga valmis.
Tegutseb vahel justkui aega oleks piiramatult.

Tal on raske tegevusi |lOpuni viia.

Motlemine on jaik: tavaliselt naeb probleemi
lanenduseks vaid Ght voimalikku lahendusviisi.
Teeb hooletusvigu voi jatab too lohakaks, sest
olulised detailid jaavad markamata.

Unustab sageli asju maha voi kaotab neid.

Ei pea meeles to6juhiseid, kokkuleppeid voi kaasa
vOetavaid asju.

Asjad, materjalid ja toovahendid kipuvad olema
korrast ara ning neid on raske leida.



Tanapaevased lisavaljakutsed (sh dpilastega, kes
ei Opi emakeeles)

Avaladatud on mitmeid uurimusi, mis naitavad

seost varase lapseaea ekraaniaja kasutuse, Selleks, et tldse dppimine toimuda saaks, peab
pidurduskontrolli- ja tahelepanu opilane suutma tahelepanu vajalikul hoida ja
probleemidega ning ulelldiselt segajatest hoiduda. Vastasel juhul 6ppimist ei
kooliraskustega. (Nt Jourdren et al., 2023; Liu toimugi. (Petersen & Posner, 2012)

et al., 2023; Muppalla, et al., 2023)

Tahelepanu suunamise voimekus soltub sellest,
kui arusaadav ja tuttav on see, mida tahele
panna tuleb. Mida tuttavam, seda lihtsam on
tahelepanu infol hoida! (Richter & Maier, 2017)
(Aga kui suurem osa asju, mitu tundi jarjest
paevas on arusaamatu?)




Toenduspohised, Eestis
kattesaadavad programmid, mis
eneseregulatsiooni
alusprotsesse treenivad
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VEPA 4
kaitumisoskuste mang ¥

Lihtsate ja manguliste votetega tooriistakast, mis toetab opilaste

eneseregulatsiooni, koostodd ja heasoovlikkust ning aitab 6petajal kujundada
keskendunud ja sobralikku opikeskkonda.

* VEPA rakendamine mdjub positiivselt Opilaste enesekontrollile (sh pidurduskontrollile ja

tahelepanu pusivusele) (O’Keeffe et al., 2021) ning aitab vahendada kaitumisprobleeme ja
hiperaktiivsust (Sreimann et al., 2020).
Kaitumisoskuste mangu rakendamine on seotud Opilaste paremate Opitulemuste, vaiksema

tugiteenuste vajaduse (Bradshaw et al. 2009) ja vahenenud agressiivse kaitumisega (Kellam et
al., 1994)

* Kuus nadalat parast VEPA rakendamist 4. klassi matemaatikatundides vahenes tundi

hilinemine voi tunniks mitte valmisolek (71%), oma jarje mitte ootamine (66%), mitte kaasa
tootamine (49%) ja toorahu hairimine (62%) (Kesktila, 2025)
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Vaikuseminutid
Meelerahu/teadvelolek

VAIKUSEMINUTID 10

HEAOLU ON OPITAYV OSKUS

Luhikesed harjutused tahelepanu, rahunemise ja enesejuhtimise toetamiseks.

Aitab lastel (ja Opetajatel) arendada keskendumist, markamist ja meelerahu.

 Meelerahu/teadveloleku sekkumised toetasid opilaste (lasteaed kuni glimnaasium)
tahelepanu ja juhtfunktsioonide toimimist ja vahendasid arevust ja stressi ning ebasobivat
kditumist (Dunning et al., 2022).

* Meelerahu/teadveloleku harjtuste tugevamat maoju ja kasutegurit on tdheldatud just ndrgema
eneseregulatsiooniga opilaste puhul (Bockmann & Yu, 2023, Flook et al., 2010)

* Meelerahu/teadveloleku sekkumised toetavad Opilaste vaimset suutlikkust (motlemisvoimet)
ning paremat Umberlilitumist ja pingest taastumist (Zenner et al., 2014).

vaikuseminutid.ee
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Ldhikesed mangulised tegevused ehk tuumiktegevused sotsiaal-emotsionaalse

padevuse arendamiseks lasteaiast pohikoolini. Eraldi tuumiktegevused
eneseregulatsiooni alusprotsesside toetamiseks — "Aju joud”.

* [VAde “Motlemise joud” tildpi lGhimangud on naidanud positiivset moju lasteaia ja algklasside
laste eneseregulatsiooni alusprotsessidele, eriti just tahelepanu juhtimisele ja impulsiivsuse
vahenemisele (Barnes et al., 2021)

* |VAde rakendamine lasteaias toi kaasa laste parema toimetuleku tugevate tunnetega ja
vahendas kaitumisprobleeme (Raggio Colagrossi et al., 2023).

* Kuus nadalat parast IVAde, peamiselt ,motlemise joud” rakendamist vahenes koolieelikute
rihmas probeemse eneseregulatsiooni esinemissagedus. Sealjuures keskendumise raskused
hommikuringis (60%), kuulamis- ja suhtlemisraskused hommikuringis (56%) ja impulsiivne
kditumine ja rahutus hommikuringis (50%).

peaasi.ee (otsingusdna: , peaasi ivad”)




* Eneseregulatsiooni alusprotsessid arenevad siis, kui neid
harjutatakse korduvalt ja lastele pakutakse jark-jargult
JARJ EKINDLUS suuremat valjakutset (Diamond, 2012; Diamond, 2013).

e Tegevuste moju soltub suuresti sellest, kui jarjekindlalt, piisava
sagedusega ja kvaliteetselt neid tegevusi rakendatakse —
oluline pole ainult hea vote, vaid ka selle jarjekindel ja
kannatlik elluviimine (Durlak & DuPre, 2008).



LOPETUSEKS

e LOoimitud aine- ja keeledppes on keskne,
et Opilased Opivad sisu keele kaudu ning
kasutavad keelt aktiivselt suhtlemiseks,
koostooks ja tahenduse loomiseks
(Bower et al., 2020).

* See eeldab head eneseregulatsiooni:
opilane peab suutma juhist kuulata ja
meeles hoida, oma jarge oodata, teisi
kuulata, dialoogis pusida ja llesande
juures pusida. Kui see on raske, ei jouagi
me sageli nende heade
keeledppevoteteni — laps takerdub juba
tegevuse korraldamise tasandil.

* Seega tuleb eneseregulatsiooni
alusprotsesse margata, toetada ja
teadlikult 6petada — alles siis saavad
head (keele)dppevotted taiel maaral
toole hakata.
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https://www.online-stopwatch.com/full-screen-stopwatch/




VAIKUSE MANGU TABEL

i L

5A

5B

5C

5D

35 sek

6 sek

31 sek

30 sek




VAIKUSE MANGU TABEL

it 0 1

5A

5B

5C

5D

4 min 32 sek

2 minutit

Iminut 31 sek

2 min 11 sek

: REKORDID'



VAIKUSE MANGU TABEL

it 0 1

5A

5B

5C

5D

16 min 4 sek

14 min 5 sek

5 min 1 sek

13 min 28 sek

: REKORDlD'



VAIKUSE MANGU TABEL

it 0 1

5A

5B

5C

5D

16 min 4 sek

14 min 5 sek

23 min 15 sek

13 min 43 sek

: REKORDID'



VAIKUSE MANGU TABEL

it 0 1

5A

5B

5C

5D

23 min 42 sek

18 min 51 sek

23 min 54 sek

13 min 43 sek

: REKORDID'
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VAIKUSE MANGU TABEL 11.nov

5A

5B

5C

5D

5 min 18 sek

12 min 40 sek

7 min 33 sek

27 min 40 sek

REEGLID

Tegelen oma tooga!
Raagin ukshaaval ja
vaikselt! Olen sobralik!

KUNI 3 miinust

Ei naera, ei lollita, ei tee haali, ei
vota vooraid asju!!
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VAIKUSE MANGU TABEL 18.nov

5A

5B

5C

5D

8 min 35 sek

8 min 31 sek 7 min 33 sek

2 min 58 sek

REEGLID

Tegelen oma tooga!
Raagin ukshaaval ja
vaikselt! Olen sobralik!

KUNI 3 miinust

Ei naera, ei lollita, ei tee haali, ei
vota vooraid asju!!




VAIKUSE MANGU TABEL 2.dets

ALYV, B35

5A 5B 5C 5D
28 min 43 sek |4 min 21 sek 15 min 45 sek |25 minl14 sek

REEGLID

Tegelen oma tooga!
Raagin ukshaaval ja
vaikselt! Olen sobralik!

; REKORDID'

KUNI 3 miinust Ei naera, ei lollita, ei tee haali, ei
vOta vOooraid asju!! Ei 100 ega
kiusa!




VAIKUSE MANGU TABEL 9.dets

ALYV, B35

5A 5B 5C 5D
4 min 17 sek 11 min39sek |8 min 30 sek 11 min 8 sek

REEGLID

Tegelen oma tooga!
Raagin ukshaaval ja
vaikselt! Olen sobralik!

; REKORDID'

KUNI 3 miinust Ei naera, ei lollita, ei tee haali, ei
vOta vOooraid asju!! Ei 100 ega
kiusa!







