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enne Kui need tiihjaks saavad

POK

opetas rahunema
ja vagivallast
teistmoodi aru saama

Sven on juba 5 aastat tegelenud
poksiga, voistelnud mitmetel
meistrivoistlustel ja saavutanud ka
vaga haid kohti. Kiisisime talt
tapsemalt, kuidas ta endale sellise ala
leidis ja millised on olnud tema

kogemused.

Kui kaua oled poksiga
tegelenud ja miks valisid
just selle spordiala?

Niitidseks olen poksiga tege-
lenud juba 5 aastat. Valisin selle
spordiala, sest teised alad, mille-
ga tegelenud olen, ei ole just
koige edukamalt minu jaoks 14i-
nud. Kergejoustik, ujumine ja
jalgpall — mitte iihtki medalit.
Mulle meeldis vaiksena kakelda
ja kui mu vanem vend ldks pok-
sitrenni, siis kutsus ta ka mind
ning ma laksin. See hakkas meel-
dima ning medalid hakkasid ka
16puks tulema.

Paljud arvavad, et poks
on vigivaldne sport.
Kuidas sina seda
kirjeldaksid?

Poks voib toesti olla vigivald-
ne, aga ma iitleks seda, et kui
moelda sellele nagu trennile, siis

see ei ole iildse nii vdgivaldne,
kui algul voib tunduda.

Milliseid pohimotteid

poksis opetatakse ja kas
viljaspool trenni on
opitud oskuste kasuta-
mine keelatud?

Poks opetas mind rahunema ja
vagivallast teistmoodi aru saama
ning seda, kus kohas on seda vaja
ja kus mitte. Vdljaspool trenni
voib ikka oma opitud oskuseid ka-
sutada, aga see annab klubile hal-
va nime ning kahjustab nii iseen-
da kui ka teiste (kes treenivad sa-
mas klubis) mainet, eriti aga tree-
nerit.

Milliseid kaitsevahendeid
kasutatakse, et vigastusi
valtida?

Poksimine 16hub inimest vahel
fiitisiliselt, sellega peaksid koik
noustuma. Aga et kindlam oleks
ringis ja voistlustel olla, siis kasu-
tatakse peakiivrit, hamba- ja mu-
nandikaitsmeid.

Nii kaua, kui oled noor vanu-
seklassis kuni 19, peab kaitsmeid
kandma. Muidugi on ka trenni
ajal need soovituslikud. Utleme
nii, et kaitsmed kaitsevad, aga
mitte kogu aeg. Valu tunneb ikka
ja siniseks voivad ninad ja silmad
ikka minna nagu koikides enese-
kaitse trennides.

Kas valuga on véimalik
ara harjuda ja kui tihti
tuleb siiski ette

tosisemaid vigastusi
sellel spordialal?

Valuga harjub ara, sest keha har-
jub sellega, et saab kogu aeg tuge-
valt pihta. Voistlemas olen Kkai-
nud palju, aga mul ei ole dnneks
tosist vigastust olnud ja selle iile
olen uhke.

Kui voistlusel koik kolm raundi
ilusti ilma vigastusteta dra olen
voidelnud, siis olen toestanud, et
tulin poksima ja mitte lihtsalt rin-
gi elama voi monulema.

Oled ka voistlustel
osalenud ning saavu-
tanud vaga haid tulemu-
si. Milliste saavutuste iile
oled ise koige uhkem?
Koige uhkem olen EMi (Eesti

meistrivoistluse) tiitli iile, mille
saavutasin eelmise aasta oktoob-
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ris. EM 2020 6petas mulle, et tiks-
ki asi ei tule ilma valu ja higita.
Niiiid jahin Euroopas héid tule-
musi.

Lisaks enda treenimisele
oled sa ka teisi juhen-
danud. Kuidas on tunne
treener olla ja kas eelis-
tad pigem teisi treenida
voi kellegi kie all treeni-
da?

Lisaks enda treenimisele olen
ka andnud trenne, aga ma tun-
nen end veel liiga noorena, et
olla treener. Mul pole veel nii pal-
ju kogemusi, et professionaalne
treener olla. Pigem tunneks end
paremini siis, kui saan veel end
ise treenida ja vélismaalt koge-
musi kokku korjata.
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Koolirahu ei ole

midagi, mida keegi
teine saab

meie sisse

suistida

»Koolirahu tdhendab, et mitte kedagi ei kiusata, mitte keegi ei jadks
iiksi ja iga koolipere liige tunneks end koolikogukonna olulise liikme-
na.”“ Selline kirjeldus on toodud Lastekaitse Liidu koolirahu programmi
kodulehel. Sel aastal kuulutati iile-eestiline koolirahu vilja Keilas
pidulikult koolirahu lepingu allkirjastamisega. Kuid kas koolirahu
tundmiseks piisab vaid lepingu allkirjastamisest?

Oma kooliajal olin ma pigem vaikne hall hiireke. Paratamatult
kujunesid minu klassis vilja seltskonnad, kes voisid, kuid ei pruukinud
omavahel enam-vihem normaalselt 1dbi saada. Olgugi et tundsin
ennast ,,normaalse” inimesena, oli osa klassikaaslasi veendunud, et
minu enesekindlust tuleb panna katkematult kahtluse alla. Keeruliseks
kujunes minu jaoks elu alates momendist, kui julgesin suhelda
erinevatesse ,gruppidesse” kuuluvate kaaslastega. Pean todema, et
klassivendadega ldabisaamine oli kordades parem. Lihtsalt pohjusel —
viahem draamat. Olgugi et kiusamist ei olnud palju ega ka mitte kuigi
avalikult, oli seda piisavalt, et panna mind tundma {iiksikuna ning
kindlasti mitte olulise liikmena koolikogukonnast. Mul on vanematega
vedanud. Nad on olnud alati toetavad ning julgesin kooliajal neile alati
oma muredest rddkida. Nemad aitasid mul 14bi analiiiisida tekkinud
olukorrad ning sisendasid mulle usku, et asi toesti ei ole minus. Olen
vadrtuslik ja oluline. Sama tegid ka minu tekkinud sobrad valjaspool
kooli ning huviringide juhendajad, kellega oma muredest razkida sain.
Need olid minu inimesed, kes minu jaoks olid olulised ning kelle arva-
mus luges mulle rohkem kui oma keerulist elu kiusamise teel vilja

elavad kaaslased koolis. . L
D inu enda isikiik

kogemus koolikiusuga
andis mulle toenaoliselt
suuresti alateadliku
liikke alustada oma
tood noorsootootajana.

Olen alati olnud inimene, kes
ei talu delust ja kiusu. Pean lugu
viisakast suhtlemisest, tugeva-
test aususel ja austusel pohine-
vatest suhetest. Minu enda isik-
lik kogemus koolikiusuga andis
mulle toendoliselt suuresti ala-
teadliku liikke alustada oma
t00d noorsootodtajana. Moistan,
et enamikel juhtudel viljenda-
vad kiusajad nii oma probleemi. Neil lihtsalt puudub oskus oma mure
sonadesse panna. Ei ole halbu ja héid lapsi, on noored, kelle iimber
olevad inimesed on toetanud nende enesekindlust, sotsiaalsete oskus-
te arendamist ning analiiiisivoimet.

Inimesed, kes keerulise teismeeaga kaasas kdivas muutuste mollus
pole noort oma muredega iiksi jatnud. Inimesed, kes on aidanud noorel
moista ja motestada lahti vadrtusi, mis aitavad tal tulevikus iihiskon-
nas paremini toime tulla. Ja siis on need noored, kellel on kdige minu
poolt eelnevalt vilja toodud punktidega vaja lisatuge. Tuge, mida
noorsootdotajad oskavad ja suudavad pakkuda 1dbi mitmete erinevate
viiside. Noorsootd0 voimalused on piiritud, kuid iga noor leiab sealt
oma mooduse puudu olevate oskuste omandamiseks ning olemasole-
vate tdiendamiseks. Olgu tal olemas juba need ,,minu inimesed " voi on
ta veel siiani neid otsimas.

Koolirahu ei ole midagi, mida keegi teine saab meie sisse siistida. See

Tulevik on TANA!

Septembris kuulutas Eesti ANK
(Avatud Noortekeskuste Uhen-
dus) vilja vilkprojektikonkursi,
mille eesmérk on suunata tdhe-
lepanu toidusiisteemide jatku-
suutlikule kasutusele ning ini-
meste ja planeedi tervisele.

Ideid konkursile sai saata neljas
piirkonnas {ile Eesti. PGhja- Eesti
piirkonnas on projekti koor-
dineerijaks Keila noortekeskus.
Kokku laekus meile kaheksa pro-
jekti. Projekte hindasid igas piir-

konnas iiks noorsootdotaja, ette-
votlikkuse arendamisega seotud
spetsialist, noor ja teemaekspert.

Hindamisel voeti arvesse pro-
jektide eesmadrki, sisu, tegevusi,
planeeritavate tegevuste ja pe-
rioodi vastavust, meeskonna rol-
lijaotust, opieesmirke, kasusaa-
jate arvu ja kirjeldust ning eelar-
ve vastavust tegevustele.

Uheks voitjatest osutus ka Keila
noorte projekt ,Vdiksed sam-
mud”, mille tegevused toimuvad
koolivaheajal oktoobris. Projekti
raames on plaanis soetada tuba-
ne biojaatmete konteiner, suuri-
ma arengukoost6o, humanitaar-
abi ja maailmaharidusega tege-
leva Eesti organisatsiooni Mon-
do kiilastamine, tervist toetava
toitumise tootuba, loeng taim-
sest toidust ja taimse toidu val-

mistamine, jooga, loodussobra-
liku kodukeemia kasutamine ja
looduskaitseteemaline matk ra-
bas. Projekti kirjutasid valmis ja
tegevusi veavad eest Emma-Mia
Kiibard, Oéle Lilleorg ja Mia Kaa-
sik, noortele on toeks noorsoo-
tootaja Moonika Tsilk.

Valkkonkursi ”Tulevik on tana!”

tegevusi rahastatakse haridus- ja
teadusministri kinnitatud ning
Haridus- ja Noorteameti poolt el-
luviidava Euroopa Sotsiaalfon-
dist kaasrahastatud programmi
”Torjutusriskis noorte kaasamine
ja noorte toohoivevalmiduse pa-
randamine” raames.

Emma-Mia Kiibard, Odle Lilleorg, Mia Kaasik ja Moonika Tsilk.

Uus toitlustaja Keila Koolis

Alates sellest Gppeaastast on
Keila Koolis uus toitlustaja. Uuri-
sin koolinoorte kiest, kas muu-
tused sooklas on neile pigem
meeltmo6o6da voi vastukarva.

Kiisimustele vastanutest olid
94% giimnaasiumiklassidest ja
5,7% pohikoolist. Vastajate va-

nused varieerusid: 17-20-aasta-
sed moodustasid 57,1% vastanu-
test, 37,1% olid 13-16-aastased.

aastavahele.

Positiivsena toid pea koik kiisit-
lusele vastajad vilja suurema sala-
tivaliku. ”Koige rohkem meeldib
see, et varsket on palju.” Samuti
on hésti silma jdanud fakt, et
niitid saab toitu votta korraga ka-
helt aluselt, seega liigub jarjekord
kiiresti edasi. Samuti on Opilas-
tele meeldinud voimalus votta lak-
toosivaba piima. Mis aga hdirib,
on fakt, et piima ei saa ise tassi va-
lada, seega on see seismisega s00-
jaks lainud.

Enamus kiisitlusele vastanuid
eelistas vana toitlustajat. Sega-
sesiisteem ja puhvet on paljude
meelest alla kdinud. Leitakse, et
saiad on liiga kallid ja valik on
kovasti nadim, kui oli eelmine aas-
ta. Samuti on puhveti jarjekord lii-
ga pikk ja miiiija aeglane, pea ter-
ve vahetund ldheb jarjekorras seis-
misele.

Samuti on probleemiks vihene
liha toitudes. “Sooviks saada s66-
giks ka niiteks kotlette, Snitslit,”
vastas liks opilane. Paljudele on
vastukarva fakt, et peaaegu iga
pdev on s06giks sama toit, mis mit-
mete meelest ei tdida ka piisavalt

kohtu. “Uus toit on palju parem,
aga vahepeal ei tdida need juuri-
kad just eriti korralikult kohtu ja
veidi aja parast on nélg uuesti kal-
lal,” sonas teine opilane.

Tegelikult on nurka surumiseks
liialt vara. “Numbriliselt veel hin-
net ei oska anda, vaataks, mis nad
edaspidi suudavad teha,” vastati
paris palju. Hetkel on 6pilased siis-
ki vana toitlustaja poolt, aga sa-
mas leitakse, et uuele tuleb veel
aega anda ja vaadata, kas olukord
on lihtsalt uus ja paraneb.

Tapsem info toitlustaja kohta on
olemas Keila Kooli kodulehel:
www.keilakool.ee/kool/info-2/

Uued opetajad Keila Koolis

Sellest aastast tootavad Keila
Koolis uued opetajad Anna
Maria Jdetma ja Veronika Rei.
Uurisime, kuidas nad Keilasse
toole sattusid ja kuidas neile
siin meeldib.

Anna Maria Jdetma oli varase-
malt lasteaiadpetaja, kuid 1ope-
tades {ilikooli ning kuna eriala
lubas, siis soovis ta dpetada koo-
lis.

Kevadel vaatas ta toopakkumisi
ja négi, et Keila Kool otsib uut
eesti keele ja kirjanduse Opetajat,
ning kuna ta elas juba Keilas, siis
otsustas ta ka siia kooli todle
tulla.

Keila Koolis Opetaja Jdetmale
meeldib, ta ise toob vilja, et saab
alati abi, kui seda vajab, ning koik
opilased on toredad ning lahked.

Veronika Reil, kes tdnaseks on
olnud oOpetaja kaks aastat, ei
olnud iilikooli 16ppedes tildse mot-
tes olla opetaja. Kuid kuna eriala
lubas minna matemaatika opeta-
jaks, siis vottis ta selle omaks.

Keilasse otsustas ta tulla peale
seda, kui négi, et Keila Kool otsib
matemaatika Opetajat.

Hetkel on ta valikuga rahul ja
margib, et siin koolis on huvi-
tavam, sest Keila Kool on vara-
semast ligi seitse korda suurem
ja tema jaoks on Opilased siin
toredamad.

Eesti keele ja kirjanduse
opetaja Anna Maria Jdetima

Helistada saab Koolipstihholoogide
Uhingu tasuta noéuandeliinile

16-20 ning venekeelne number 1227
teisipdeviti kell 16—20. Kdnedele vasta-
vad koolipsiihholoogi kutsetunnistu-
sega kogemustega psiihholoogid.

rahu on midagi, mida peame koik ise enda seest leidma, seda siis jaga-
ma ning seeldbi kdima liikkama lumepalliefekti. Igal kogukonna liik-
mel on sealjuures oluline roll méngida. Taiskasvanuna peame olema
eeskujuks vanematena, naabritena, sopradena, Opetajate vdi kogu
siisteemi kdimas hoidvate tdhtsate linnajuhtidena. On {iks hea ja oluli-
ne mote, ehk isegi voib seda nimetada viljakutseks, kuid meil siin
Keilas on voimalik igas kodanikus tekitada koolirahu.

1. septembrist on avatud Haridus- ja
Teadusministeeriumi ning Koolipsiih-
holoogide Uhingu tasuta koolipsiihho-
loogide nouandeliin, kuhu on oodatud
helistama kaik laste ja noortega toGta-
vad inimesed, lapsevanemad, oppijad

Karmen Maikalu, Eesti Koolipsiihho-
loogide Uhingu juht tervitab laienda-
tud nouandeliini soojalt: ,,Meil on hea
meel, et saame rohkem toeks olla
haridusasutustega seotud abivajajatele,

Kutsun Sind, kallis lugeja, iiles lumepalliefekti tekitama. Tee iiks

heategu. Olgu selleks kallistus, aita lahendada kaaslase jaoks keeru- Eesti keeles Vene keeles ning lapsed ise. Nouandeliini eesméark nii lastele kui tiiskasvanutele. Nouan-
lisena ndivat matemaatikaiilesannet voi too oma tookaaslasele tass on pakkuda holpsalt kédttesaadavat deliinil tavad psiihhol ' d mi
kohvi. Ja koik, mida vastu palu, on see, et saaja selle heateo jargmisele e 1 2 2 6 @ 1 227 voimalust radkida kvalifitseeritud koo- t:vial(rinlgc‘:;?ilii:/gaeellljlssﬁvi?siogigr]l o tr::tl;_
inimesele edasi annaks. Oleme ise need, kelle sees koolirahu saab lipsiihholoogi It, tlim- B
E-R 16-20 T16-20 {PSUMNOI0081EA mugavall, anontiim= yaq helistajat, et keerulistes olukorda-

rahus kasvada ning jagagem seda vaartuslikku kraami koigile, kes meie selt ja tasuta.

teedele kooli ja todle minnes ning seal olles ette jazivad. N o ) des tasakaalu hoida ja sobivaid lahen-
Nouandeliini eestikeelne number  sileida”

Saada Noortelehele oma arvamuslugu: keila.noorteleht@gmail.com 1226 vastab esmaspdevast reedeni kell




Lae oma akusid pidevalt, enne
kui need tithjaks saavad

Muretud péikeselised suvepaevad on moodas ja taas
on alanud kool. Ilmad on tuulised, vihma sajab ning esi-
mesed kontrolltood on juba seljataga. Elame ka hetkel
olukorras, kus tavaparane elukorraldus voib tisna oota-
matult muutuda ning oleme sunnitud taas kodudesse
jadma sotsiaalset distantsi hoidma. Vasimus kipub kal-
lale ja isegi terve niddalavahetuse jagu magamine ei

anna energiat.

Viimastel aastatel on hakatud
iiha rohkem radkima vaimsest ter-
visest ja selle hoidmisest, tasa-
kaalust t60 ja oma akude laadimi-
se vahel. Oluline on votta aega
puhkuseks ja méngimiseks juba
niitid, et me enne pimeda talve
saabumist end lootusetult dra ei
vasitaks.

Suures stressiolukorras vallan-
duvad meie ajus mehhanismid,
mis aitavad meil ohuolukorras
ellu jadda. Pidevas stressiolukor-
ras aga opibki aju kogu aeg kaitu-
ma, nagu oleksime kriisis, mis
omakorda voib viia kurnatuse ja
l6puks isegi depressioonini.

Meie aju muutub pidevalt -
opime ja kogeme midagi uut, lisa-
me teadmisi varem opitule ja ka-
sutame aju eri osasid erinevate
iilesannete tditmiseks elus. Uusi
asju oppides luuakse meie ajus
uued iihendused ning uued tead-
mised {ihendatakse varem 6pitud
teadmistega. Mida tihedamini
neid teadmisi kasutatakse ja har-
jutatakse, seda selgemaks need
saavad ja seda lihtsamalt toimub
meenutamine ja teadmiste kasu-
tamine. IImselt seetottu ka Gel-
dakse, et kordamine on tarkuse
ema.

Lisaks sellele on meie aju aga

ehitatud nii, et kipume rohkem
markama ja tdhelepanu po6rama
negatiivsetele asjadele, mis teeb
niigi pimedad pédevad veelgi tume-
damaks. Ilmselt kuuled iga péaev
kedagi iitlemas, et koolitoit on
halb, kuid kui tihti kuuled, et see
oli erakordselt maitsev, isegi kui
pdriselt oligi? Alati on lihtsam vi-
riseda kui margata midagi head,
sest nii oleme enamasti har-
junud.

Hea uudis on aga see, et sama-
moodi, nagu opid uusi teadmisi,
saad Oppida ka ndgema elu labi
roosamate prillide. Kui regulaar-
selt tegeleda meeldivate tegevus-
tega, tostab see meie energiataset
ja tuju ning seeldbi on lihtsam ka
stressiga toime tulla.

Selge on see, et uute harjumuste
loomine votab aega. Erinevate
uuringute ja teooriate jargi voib
selleks kuluda 21-90 paeva. Ta-
napaeval on uute harjumuste loo-
miseks erinevaid vahendeid, nai-
teks dpid, online programmid
ja pdevikud. Uheks selliseks on
”Happy Journal: Armastus iseen-
dale”, mis julgustab iga pdev kirja
panema kolm asja, mille {ile tdnu-
lik olla voi mis onnelikuks tegi.
Péaevikus on lehti iga paeva jaoks
iihe aasta jagu. Iga pdeva juures

on ka koht vdikese motte voi
kokkuvotte jaoks ning iiks kiisi-
mus. Kiisimusteks on nditeks, kui
oluline on sinu jaoks tervis voi kui
saaksid iikskoik kellega kohtuda,
kes see oleks. Lisaks on igal ndda-
lal vaike viljakutse (kingi endale
lilli, tee kellelegi kompliment),
mis aitab igapdeva rutiinist vilja
murda. Pdeviku hind seik.ee lehel
on 16.99.

Kuigi erinevad ajakirjad ja vee-
bilehed annavad palju erinevaid
soovitusi, mida teha tuju paran-
damiseks ja akude laadimiseks,
siis teab igatiks ise, mis on need
tegevused, mis aitavad 106gas-
tuda ja luua 6nnetunnet. Olgu sel-
leks trenn, jalutuskdik looduses,
kunst, muusika voi mullivann.
Oluline on votta need tegevused
oma paeva-, nddala- ja kuuplaani
ning muuta need harjumuseks.
See aitab hoida tasakaalu, kui ko-
hustused hakkavad iile pea kas-
vama. Kui telefoniaku on tais vaid
10%, siis tervet paeva sellega hak-
kama ei saa. Lae oma akusid, enne
kui need tiihjaks saavad!

Kui teema rohkeb huvitab, vaa-
ta ka Dima Abou Chaaban videot
,Re-train Your Brain With Self-
Care”.

Sel sigisel tutvuvad
9000 opilast virtuaalselt
30 poneva ametiga

Haridusalgatus Tagasi Kooli ja
Heateo Haridusfond korraldavad
aasta 1opuni 30 virtuaalset e-
kiilastust Eesti ettevotetesse, mil-
lega tutvustatakse 7.-9.klassi 0pi-
lastele erinevaid ameteid. Koik
oOpetajad ja opilased on oodatud
osalema.

E-kiilastus on uus formaat, mil-
lega tutvustatakse elukutseid
YouTube'i otseiilekandena. “Ld-
heme inimese juurde ja nditame
dra, mida ta teeb, tema toGvahen-
deid ja -keskkonda, uurime vei-
di tema haridusteed, lapsepolve
unistusi ja palume kirjeldada tiiii-
pilist t6Opdeva,” tutvustab ette-
rindustaja ja tooonne uurija Tiina
Saar-Veelmaa.

Eesmidrk on anda pohikooli
opilastele vihemalt 3 ideed ameti
voi tegevusvaldkonna kohta, mi-
da tulevikus proovida. Noored tut-
vuvad ehetedisaineri, interaktsi-
oonidisaineri, rahapesu tokes-
tamise juhi, meditsiinitehniku,
eratreeneri ja paljude teiste eri-
aladega.

“Miks? Koolis ei keskendu me
erinevatele erialadele, vaid opi-
me aineid. Nii jadbki noortel sa-
geli seos Opitava ja tulevikuvali-
kute vahel puudu. Opilased vaja-
vad siigavamat sissevaadet en-
dasse ja oma voimalustesse,”
rohutab Saar-Veelmaa.

"Heateo Haridusfondi iiks ees-
mirke on panustada sellesse, et
opilased teeksid teadlikumaid kar-
jadrivalikuid. Tana kahjuks pal-
jud glimnaasiumilopetajad ei tea
oma kutsumust ja teevad edasi-
oppimise valiku iisna juhuslikult.

Tagasi Kooli e-kiilastuste kaudu
ndevad oOpilased lihedalt viga
erinevaid ameteid ja saavad infot
selle kohta, milliseid teadmisi
iiks vOi teine amet nouab. Seda
teades on lihtsam motestada oma
opinguid ja kasvatada motivat-
siooni haridustee 16puni kaia," {it-
les Heateo Haridusfondi kaas-
asutaja Martin Villig, kes on ka ise
iihe e-kiilastuse 1dbi viinud.

Koikidel opetajatel on voimalus
oma klass e-kiilastustele kirja
panna. Toimunud e-tunde saab
jarele vaadata Tagasi Kooli You-
Tube'i kanalil.

Tagasi Kooli on kodanikualga-
tus, mille eesmark on innustada
opilasi 6ppima, ennast arendama
ja tegema eluks vajalikke teadlik-
ke valikuid koost60s Opetajate,
praktikute ja paljude teiste part-
neritega. Lisaks e-tundidele va-
hendab Tagasi Kooli ka kiilalis-
tunde, oppekidike ja toovarju-
voimalusi, mille kaudu saab iga
oma ala ekspert oOpilastesse pa-
nustada. Lisainfo leiab tagasi-
kooli.ee veebilehel.

Heateo Haridusfond on filan-
troopiafond, mille on ellu kut-
sunud uue polvkonna ettevotjad
eesmirgiga anda hoog sisse al-
gatustele, mis aitavad lahendada
Eesti iildhariduse suurimaid s6lm-
kiisimusi. Kahe tegutsemisaasta
jooksul on fond toetanud 11 alga-
tust, joudnud 80% Eesti koolideni
ja mojutanud ligi 40 000 Opilast
iile Eesti. Heateo Haridusfondi al-
gatajad on Martin Villig Boltist ja
Taavet Hinrikus Wise'ist. Fondi
igapdevatood juhib Heateo Sih-
tasutus.

Motivatsioon on miski, mis
toukab meid elus edasi. Motivat-
sioonipuuduse korral voib inime-
ne kohustuste all tdielikult mur-
duda. Mis voib pohjustada viahest
motivatsiooni?

Motivatsioonipuuduse taga voib
olla peidus terviseprobleem. Nii-
teks pohjustab rauapuudus visi-
must, keskendumisraskusi ja moti-
vatsioonikadu. Ka depressioon ja
teised meeleoluhdired on seotud
nullis motivatsiooniga. Kui sa
kahtlustad, et sul vaib olla prob-
leeme vaimse voi fiiiisilise ter-
visega, vota tihendust profes-
sionaaliga. Vaimse tervise teema-
de korral saab uurida lahemalt vee-
bilehte peaasi.ee.

Motivatsioonipuuduse pdhjus-
tajaks on harjumus oma toime-
tustega viivitada, liiga korged
ootused iseendale ja mugavus-

tsoonis elamine. “Koik edusam-
mud toimuvad viljaspool muga-
vustsooni,” on Oelnud niiudis-
aegne kunstnik Michael John
Bobak. Kui sa pole harjunud riske
votma, voib uus olukord tunduda
suur viljakutse. Oma kohustuste

edasiliikkamine ja ebareaalsed oo-

tused viitavad tihti perfektsionis-
mile ning ldbikukkumise ja kriiti-
ka hirmule. Tuleb leppida tead-
misega, et kriitikat ega eksimusi
ei saa elus viltida ning meie vead
teevad meid inimlikumaks.

Ka inimesed sinu timber voivad
mojutada sinu motivatsioonita-
set. Voibolla tundub sulle, et tei-
sed ei usu sinusse piisavalt? Voib-
olla arvavad nad, et sa ei ole voi-
meline oma unistusi tdide viima?
Selliseid hetki, mil oled tundnud,
et sind on koheldud ebadiglaselt,
on raske unustada.

Kui lasta teiste nddgutustel en-
nast hdirida, tekib probleem enda
motiveerimisega. Parim nouanne
on: dra vota teiste sonu siidames-
se, sest sina tunned ennast koige
paremini.

Kui sul on olemas aimdus, mis
voib sinu motivatsioonilanguse
taga olla, tekib jargmine kiisi-
mus: mida edasi teha?

m Koigepealt tuleks piistitada
iiks eesmark. Tihti seatakse
iseendale liiga palju eesmar-
ke korraga ja nii juhtub, et ei
ole piisavalt energiat ja aega,
et koiki eesmirke tdide viia.
Kui valida iiks teostatav ees-
mark, saab sellele rohkem kes-
kenduda. Ndide: Eesméark on
saada matemaatika kontroll-
t06 hinne 5.

B Teiseks peaks leidma inspi-
ratsiooni. Seda voib saada
heast raamatust, ajakirjast,
muusikast, filmist voi mujalt
meediast. Inspiratsioonialli-

kaks voib osutuda keegi sinu
igapdevaelust. Ndide: Inspi-
reerijaks on klassikaaslane,
kes matemaatikat hasti os-
kab.

B Kolmandaks tuleks harjutada
motlemist. Kui moelda oma
eesmadrgile iga pdev, on see
palju toendolisem tdide mine-
ma. Oluline on, et sinu mot-
ted oleksid positiivsed. Aitab
ka visualiseerimine.

Naide: Kinnita endale, et sa
saad matemaatika selgeks.

B Neljandaks peaks alustama
tegevustega, mis sind oma
eesmargile ldhemale toovad.
Oluline on, et sa kohe alla ei
annaks. Luba endale vigu
teha ja neist 6ppida. Ndide:
Lahenda 14bi {ilesandeid ja
vota iihendust kellegagi, kes
sind vajadusel aidata oskab.

B Viimasena keskendu oma
heaolule. Maga ja s60 korrali-
kult, tee trenni, alusta uue ho-
biga ja suhtle inimestega, kes
sulle rodmu valmistavad.




LEMMIKLOOM:

MERISIGA

Kuidas tuli idee votta
endale merisiga?

Idee merisiga votta tuli 1ahe-
daselt sobrannalt, kes sai iihe
endale siinnipdevaks umbes 4
aastat tagasi. See tekitaski mi-
nus huvi omada armast nérilist.

Kui olin veidi merisea kohta
uurinud, missuguses keskkon-
nas talle elada meeldib ja kuidas
tema eest hoolitsema peab, ot-
sustasin ta endale joulukingiks
kiisida.

Loomapoes konsulteerides 0el-
di, et iiksikul meriseal hakkab
igav ning tikub ka tulema dep-
ressioon, seega otsustasin votta
kaks.

Mis on sinu kodu-
looma juures koige
lobusam ja koige
vasitavam asi?

Kahjuks eelistavad minu me-
risead oma puuris olla, sest nad
on arglikud. Julgemad merisead
tuleksid meeleldi puurist vilja
tuppa ringi jooksma, suhtlema
ning méangima. Selle tottu on
koige 16busam tegevus minu me-
risigadele midagi varsket soota.
Kuna merisead on taimetoitla-
sed, siis nditeks kurgikoori, voi-
lillelehti voi porgandit.

Ma arvan, et minu merisigade
juures pole midagi visitavat,

kui, siis asi, mida kdige vihem
teha meeldib, on puuri puhasta-
mine. See on tegelikult iiks koi-
ge vajalikum tegevus merisea
omamise juures.

Kuidas kodulooma
omamine on sind
ennast muutnud?

Ma arvan, et merisigade oma-
mine on teinud mind kohuse-
tundlikumaks, sest pean alati ti-
hele panema, kas neil on siiiia ja
juua. Kui votan oma merisead
puurist valja, siis teen alati kind-
laks, et kass minu tuppa ei saaks,
sest tema ainuke mote on nende
nahka pistmine. Kindlasti pean
ka jdlgima, et puhastaksin véihe-
malt kord nadalas puuri.

Mida teised huvilised
peaksid enne merisea
votmist teadma?

Meriseahuvilised peaksid kin-
dlasti enne merisea votmist
teadma, et nendega pole lihtne.
Kui soovid omale julget ja ak-
tiivset merisiga, pead temaga si-
demed looma ja sobrunema.
Merisiga peab sind selleks usal-
dama. Kui tahad endale me-
risiga votta, siis soovitan teha
pohjalikku uurimistodd: mida
ta s60b, kui palju ta so6b, kui tih-
ti tuleb puhastada puuri, milline
on tema eluviis, kus keskkonnas
talle elada meeldib jne.

Kui ka sinu kodus elab moni
iiliarmas tegelane, olgu siis kuiva-
maa- voi veeloom, ning oled val-
mis tema kohta infot jagama ka
Noortelehe lugejatega, siis anna
endast mdrku:
keila.noorteleht@gmail.com

Korvitsapannkoogid

veidi riivitud sidrunikoort
Praadimiseks: 0li

@OSKOOP

JAAR Oktoobris oled julgem kui kunagi

varem. Valmistu takistustele vastu

astuma avatud meelega ja heida oma jadrapdisus hetkeks korvale.
Oktoobris voiksid votta kasile uue

@ SONN
hobi. Sel kuul ei tasuks muutusi

minema puksida, sest kangekaelsus ei tule kasuks.
Siigispdikese kiired toovad sinu ellu

@ KAKSIKUD
entusiasmi. Paraku ei suuda sa oma

kahe peaga iihisele arvamusele jouda.

VAHK

Stigiskuu toob endaga kaasa uusi
voimalusi. Vildi piinlikke olukordi,
muidulahed ndost punaseks nagu keedetud vahk.

PS! Lot(t)erii tulemusi ei tasuks liiga tosiselt votta!

1

PAREMALE

1. 31. oktoober ehk ...

6. Oktoobri tahtkuju

ALLA

Prae kuumas 6lis lusikapannkoogid.

3. Eesti uus president Alar ...
4. 1930. aastal ehitati Keila ...

7. Eesti lddnepoolseim maakond

h56NA

2. Tanav, kus asub Keila Kool

B 500 g puhastatud korvitsat Riivi toores korvits peene riiviga. Sega
B 2dlhapupiima voi keefirit juurde hapupiim ja klopitud munad.

¥ 2muna Sega jahu, noaotsatdis soola, s60gi-
B 240-360 g nisujahu (4-6dl) sooda ja suhkur ning lisa korvitsa-
B 1tlsoogisoodat segule. Maitsesta segu riivitud sidruni-
B 2slsuhkrut koorega.

B ndpuotsaga soola

[

[

5. Eesti naaberriik Iounas

@ .ov

meeles, et arvestaksid teistega sinu timber.

@ NEITSI
@ KAALUD

Saada lahendus Noortelehe toimetusse
keila.noorteleht@gmail.com ja void voita magusa auhinna!

Septembri Noortelehe ristsona voitja on Branko Pille.
Auhinna saab kitte Keila Noortekeskusest.

Oktoobri jooksul peaksid edukalt
iiletama oma probleemid. Pea

Stigistuuled puhuvad sinu ellu
romantikat. Ent ei maksa olla liiga
kriitiline nii enda kui teiste suhtes.

Oktoober on soodne aeg vilja-
kutsete vastuvotmiseks. Ara raiska

aega erinevaid otsuseid pohjalikult kaaludes.

@ SKORPION

teiste inimeste salvamist.

Sel stigisel peaksid leidma rohkem
aega iseendaga tegelemisele. Valdi

@ AMBUR
@ KALJUKITS

Rehekuul on oluline poorata tédhe-
lepanu oma soprussuhetele. Piilia
ollahoolasjavdhem impulsiivne.

Siigis tuleb sinu jaoks rahulik ja
stressivaene. Tunnista endale, et
alati pole voimalik koiki abistada.

VEEVALAJA Sul on innovaatilisi ideid sama
palju kui maha langenud vahtra-
lehti. Lase lahti pessimistlikust suhtumisest.

e KALAD

Oktoober lubab sulle positiivset
ellusuhtumist. Void jadda oma

toimetustega hétta ja tunda ennast nagu kala kuival.

NOORTELEHT

VALIAANDIA KEILA NOORTEKESKUS
MAE 7, KEILA. TEL 552 5525

KEILA.NOORTELEHT@GMAIL.COM

KEILA NOORTE AJALEHT

TRUKK: PRINTALL

TOIMETUS:

KEIU VALGE

GETER EHRENPREIS
TAHTE PAALAROOS
KRISELDA KISEL
ROMET MAGI

LIISA-LOTTE HEIN
GETTER VAGULA
IRIS TRUSS
KADRI KAPA
NELLE HIIE
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