TAl vanemlus

Kokkuvote blogijate tegevusest



L antekont

* Et olla parem lapsevanem, tuleb end vaartustada:

* Leida aega enesele, et saaksid olla oma motetega uksi ja tegeleda enda
meelistegevustega

* Leida aega lilkumiseks
* Piisavalt magada, sest puhanud inimene on rahulik, arritub vahem.
* Leida aega lahedastega suhtlemiseks — nii partneri kui lapsega aega lapsele.

e Kuidas aga see koik jagada enda paeva plaani? Lahendusena
pakkusime Targa Vanema nadalakava, mis votab koike nelja asja
arvesse ning mis peaks muutma lapsevanemad roomsamateks ja
onnelikemateks vanemateks.



e Koostasime koost

| ahendus
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TAl ekspertidega

vanema nadalakava ning andsime
selle testimiseks kahele pereblogijale
ning uhele Eesti staarperekonnale.

* Nad koik proovisid kava labi teha nelja

nadala jooksul ning jagasid

iganadalaselt enda muljeid oma blogis
A Mida Henry Teeb?
Preggosaurus
Perekond Sarrapid
Koostoona ajakirjas EMA, Merle Liivak

NADALAKAVA

Plaanidest algavad muutused. On tegevusi ja suhteid, mille jaoks aega vottes saad

parandada oma enesetunnet ja seelabi olla recdmsam lapsevanem. Alguses voib tegevuste

mahutamine nadalaplaani tunduda keeruline. Ara muretse. See laheb lihtsamaks, kui oled

esimese nadalaplaani paika pannud. Teadlikult olulistele suhetele ja toimingutele aega

planeerides on suur téenaosus, et tunned ennast palju paremini juba esimese nadala |6pus.

Soovitame sul koostada endale plaan vahemalt neljaks nadalaks ja siis hinnata, kuidas see

sinu enesetunnet on muutnud.

PLANEERI JARGMISI TEGEVUSI:

UNI

PLANEERI UNEAEGA 7-9 TUNDI,
LEIA ENDALE SOBIV UNE PIKKUS.

NIPPE KOSUTAVAMA UNE SAAVUTAMISEKS:
® Mine iga paev magama samal kellaajal,
siis harjub aju kiiremini uinuma.

® Tee enda ja pereliikmetega kokkulepe,
et 1 tund enne magamaminemist ei
vaadata telekat aga mobiiltelefoni.

® Lulita telefon lennureziimile.

® Tee enne magamaminemist kuuma

jalavanni.

® Motle 5 asjale, mis tana hasti laksid ja
mille eest oled tanulik.

® Loe monda raamatut.
® Pane jargmiseks paevaks riided valmis.

® Kirjuta Ules moni tahtis asi, mida
jargmisel paeval teha plaanid.

® Joo lemmikteed ja kuula rahustavat

muusikat,

® Hoia magamistuba pime ja tehnikavaba.

LIIKUMINE

PLANEERI ENDALE IGA PAEV VAHEMALY 30 MINUTIT
AKTIIVSEKS LIIKUMISEKS. VOIMALUSEL LISA
KAVASSE KA INTENSIIVSEM TREENING 2-3 KORRAL
NADALAS VAHEMALT 45 MINUTIT.

NIPPE LIIKUMISTEGEVUSTE PLANEERIMISEKS:

® Otsi teadlikult voimalusi, kuidas iga paev
vahemalt 30 minutit lilkuda.

® Mine uksi voi koos perega loodusesse
jalutama.

® Leia lapsehoidja, et saaksid trenni minna.
Sellega saavad sind aidata partner,
vanemad, sobrad voi palgaline lapsehoidja.

® Tee tolmuimejaga kodu puhtaks.
® Mine toole, poodi, lasteaeda voi kool jala.
® Kasuta liftiga soitmise asemel treppe.

® Vali jala sihtpunkti joudmiseks erinevaid
teekondi.

® Pane mangima oma lemmikmuusika ja
tantsi.

® Raagi oma sopradega jalutades.

® Mine suusatama, jooksma voi rattaga
soitma.



A Mida Henry Teeb?

Postitus nr 1: Onnelik vanem on

hea vanem

Statistika:

e Postituse FB reach 51642,
* 210 laiki,

e 28 kommentaari

* Blogis 7389 lugemist

Onnelik vanem on hea vanem

20.11 2019

“Henry, sul tundub see pereasi hasti sobivat. Kas sul raskeid momente ka on?” kusis mult kunagi uks lugeja, kes
just sellise kusimusega minu poole poordus. Omast arust jatan ma upris adekvaatse mulje, missugused me
oleme. Meie peres on skandaale (naiteks tana kusis Noorsand labi pisarate karjudes, et kas ma tdesti soovin, et
ta oleks elu I16puni dnnetu?!), meil on palju nalja, meil nunnutamist ja karjumist. Meil on kogu spekter ja ma
tajun absoluutselt, et paevad ei ole vennad. Nii mul, kui ka Esileedil on paevi, kus kdike on liiga palju. Iga asi, mis
juhtub, ajab narvi, kdik laheb valesti, stress kasvab ule pea ja siis sa arkad jargmisel hommikul tles - eluolus ei
ole mitte midagi muutunud, aga see, kuidas sa sellele nuud uues olukorras reageerid, on absoluutselt erinev.

Ehk, kui mu tass ei ole pooltuhi, tulen ka ma kdige Umbritsevaga palju paremini toime. Kuidas muidu seletada,
et Uhel pdeval ajab keegi lastest kogu elamise mangulima tais ja sa vaid kehitad 6lgu, loed sénad peale ning
hakkate koos koristama ja teisel paeval kukub tal paar korda kahvel maha ja sul tahab pea vihast plahvatada?
limselgelt ei ole probleem umbritsevas, vaid sinus - kuidas sa reageerid sellele, mis sinuga toimub. Muide, nagu
paljud teavad, olen ma ka suitsetamisest loobumise terapeut ja just see on ka minu meetodi volu - sa kas jatad
maha tahtejouga voi minu meetodiga, mdélemal puhul on ju eesmark sama, aga uhel viisil sa voitled pidevalt
iseendaga, oled narviline ja tunned end ilmajaetuna ja teisel juhul oled sa dnnelik, et sa enam suitsetama ei pea.
Kogu asi on peas kinni.

tapselt sama on ka lapsega, kes ei saagi enda ponevust ja rodmu minuga jagada, mille jargi nad koik kolm nii
janunevad.,

JA OLED ROOMSAM
LAPSEVANEM.

iSA! AYRY pos g,
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A Mida Henry Teeb?

Fank! Ma tunnen juba praegu, et ma olen parem isa, kui nadal
aega tagasi!

28.11 2019

Nadal on nuud taitunud paevast, mil ma votsin vastu valjakutse hakata paremaks meheks ja paremaks isaks.
PO St it u S n r 2 . Fa n k I IVI a t u n n e n Oleks vist maistlik teha mingeid jareldusi. Olles paris aus, tahaks ma teha jareldusi hoopis jargmisel nadalal,
° e sest moodunud on nadal, mille sarnast ei ole ma ammu kogenud. K&ik, mis andis untsu minna, laks. Kdik, mis
vOis stressi tekitada, tekitas. Igati keeruline nadal ja siin tulebki mangu see, et kui sul laheb paev valesti, siis see

j u b a p ra e g u et O I e n p a re m i S a k u i ei ole ebadnnestumine, vaid kehv paev. Meil kaigil on neid. Aga raagime siis asjast.
Alustame miinuspoolest. Ootamatult oli kdige vaiksema ajapanusega arvestatud tegevus, kdige raskemini

o0 [ ]

n a d a | ta ga S I rakendatav. Ehk kvaliteetaeg Esileediga. Ainuke intiimne moment, mis meil nadala jooksul oli, oli see kui Esileedi
palus mul ta kaela masseerida, sest ta tundis, kuidas migreen kummitama tuleb. Ulejaanud aeg kuulus haigete

laste kantseldamisele ja toole ning 6htuks kui haigusest virilad lapsed end hetkeks multika ette unustasid, oli aja

koos veetmine prioriteetide péhjas. Peamine soov oli olla lihtsalt vaikuses ja nautida seda, et keegi ei halanud,

keegi ei nuianud. Sa said lihtsalt olla. Kuna ka m&lemal oli to6ulesandeid tavaparasest palju enam, siis laks ikka

nii, et paeval sai tood teha Esileedi ja kui lapsed 16puks magama laksid, sain mina enda asju ajama hakata ning

unegraafik kannatas monevdrra. Seitsmest paeval kolmel magasin ma vahemalt seitse tundi, mis on vaga suur

Statistika: S
e Postituse FB reach 45916,

* 96 laiki,

* 6 kommentaari

* Blogi 6191 lugemist




A M Id a I_l e n ry Tee b ? rlllzloi kaksikud siinnivad?

Nadal kaks Henry teekonnal olla ONNELIK ja seega ka PAREM vanem on |6ppenud. Kas ma olen ka tegelikult
parem, sellele vastaksid vast kdige paremini lapsed ja vastused, mis ma sain, olid jargnevad:

Postitus nr 3: Millal kaksikud Jaaal

“Ma ei tea, mida see tahendab!”

S U n n iva d ? “Kui ma jah dtlen, kas ma siis saan tahvlisse?”

See on peaaegu kolm “jah”i ja mitte Uhtegi kategoorilist “ei-d”.

2019. aasta koige populaarsem
postitus!

Statistika:

e Postituse FB reach 113596,
e 194 laiki,

* 12 kommentaari

* Blogi 21213 lugemist




Parema vanema kuu kokkuvote: Esileedi on taitsa nitsevoo!

A Mida Henry Teeb? =

Saigi taiesti ootamatult labi kuu aega hea vanem olemist. Oh, kui kurnav see oli- olla lastega sobralik, mitte
vaielda Esileediga. Saab elu nuud I6puks tagasi roopasse. Ok, tosiselt raakides oli see suurearane kuu ja mul on
ainult kahju, et see sattus nii kiire aja peale ja haiguse perioodile, et ma ei saanud anda 100%, et naha, mis
toeliselt voimalik on. Selleparast annan ma teada, et ma jatkan projektiga. Miks ma ei peaks? Kas ma tahan

1 . paremat tervist? Kas ma tahan lahedasemaid suhteid oma abikaasaga? Kas ma tahan, et mu lapsed mind
POSt It u S n r 4 . Pa re m a Va n e m a ku u usaldaksid ja et mina maoistaksin neid paremini? Vastused neile kusimustele on ju puha jaatavad ning oleksid
~NS
kokkuvote

seda igal lapsevanemal.

Postituse loetavus:
e Postituse FB reach 46395,

e 147 laiki,
e 6 kommentaari

¢ B | Og I 6 1 5 7 I U ge I I I I St Mida siis moodunud kuu mulle 6petas, oli see, et koik algab minust endast. Sageli me oleme maailma peale

vihased, aga iga muutus hakkab meist endast. Ma voin hullunult lapsele rusikat vibutada, kui ta vihahoos uksi
paugutab ja karjuda, et tehku seda Uks kord veel ja vaadaku, mis juhtub... vdi siis mdista. Vaga lihtne on



Preggosaurus

ZTarkvanem viljakulse ehk proovime

_ olla roomsamad lapsevanemad
Postitus nr 1: #Tarkvanem (kusjuures sobilik kéikidele)

valjakutse ehk proovime olla
roomsamad lapsevanemad S e

Avapostitus 18.11 - loeti 1059
korda




Preggosaurus

#tarkvanem esimesed 10 péiieva

Postitus nr 2: #Tarkvanem
esimesed 10 paeva

Teine postitust 28.11 - loeti
953 korda




Preggosaurus

Targad vanemad (ja lapsed) loodusesse!

Postitus nr 3: Targad vanemad ja
lapsed loodusesse!

* Kolmas postitust 4.12 - 441
korda




Preggosaurus

Terrible two rant. Ehk, kuidas vahel
maailm ootamatult plahvatab, sest su
Postitus nr 4: Kuidas maailm tass on liiga tiihi.

vahel ootamatult plahvatab,
Kuna su tass on liiga tuhi

* Neljas postitust 16.12 - |oeti
781 korda




Voimendused Pere ja Kodu veebis

Jalavanne pole ma teinud, muusikat ohtuti k

Noor isa: riikisin naisele kell 3 66sel, et ma ei ole kuulanud ja riideid pole suutnud ka

Noor ema Anett: peame ennast viga ei taha teist last. KINDLALT . Pere ja Kodu
onnelikeks inimesteks, sest oleme kogu valmls panna

perega uhked maakad

Tahaksin, et laheksin vihem endast vilja

Pere ja Kosdu

Perw ja Koxlu & l’emja Kodu

Henry Jakobson: koik, mis andis untsu
minna, laks

Pere Ja Kodu

Henry Jakobson: planeerin nuitid igasse
paeva 15 minutit, et olla Esileedi paralt

Millal kaksikud stnnivad?

ISA BLOGI | Henry heaks vanemaks
olemisest: voin hullunult lapsele rusikat
Fere ja Kodu vibutada... voi siis moista!

Henry Jakobson

Pere ja Kodu




Influenceri

Indrek Sarrap
g 3hrs - ©

Uudispomm on |6hkenud! & &

Lisaks sellele kdige vajalikumale informatsioonile pealkirjas scovit:
kindlasti lapsevanemalel korra seda kampaanial sirvida ja méni mi
stveneda. On mida kdrva taha panna ja aitab ehk kaasa ka isegi
pikemaajaliselt ette votmata:
https://tarkvanem.ee/enda-vajadused/

MENU.ERR.EE

Targa vanema kampaanias osalenud Indrek Sarrap: kaisi
aasta vannis

0‘.‘ o You, Marko Léhmus, Kai Vasrtndu and 42 others 10

d: Sarrapid

e birgitotticial « Follewing e e birgitofficial « Following

Lastekohvik Domino

birgitofficial Jep, kisime eile
abikaasaga @ringvsade saates oma
pereelust radkimas.. o Mitte lihtsalt
edevusest, vaid seeparast, et Eesti
Tervise Arengu Instituut visb 1abi Uht
olulist lastevanematele suunatud
kampaaniat "Tass tOhi?" |a meie
otsustasime seflest osa vorta! &
Tegelikult on meil peres ju kbik hasti
ja olen selle eest hirmsast tanulik.,
kuid tundsin, et meie sasta kiireim
pericod seisab ees |3 tahaks ka selle
aja 1Ima ligsete pingeteta ja
stressivabalt elada .,

Kogu info kuidas ehk tdesti saada
tublimaks, Snnelikumaks,
taisvddriustikumaks lapsevanemaks
on kirjas kodulehekiljel
www.tarkvanem.ee

Meie slustasime t&na ja pllame
vihemalt jdrgmised paar nédalat

QY N

€ Liked by aetsander and 1,744 others

0 birgitofficial Tana htul jutustame
&ringvaade saates kuldas mele
ekspenment “kuidas Snnellkemaks
lapsevanemateks saada” linud on.,
#rarkvanem #tasstuhi stasstais
#¥umbses @ W O

' 5} annirahula Alustuseks oleks tassi
‘ : vaja mul.. slis oleks juba tlitsa
hasti & & ..

A vov N

Liked by tanjamihhailova and
1,940 others
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Targa vanema kampaanias osalenud Indrek Sarrap:
kaisin ule 15 aasta vannis
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Foto: ERR

Birgit ja Indrek Sarrap votsid osa Tervise Arengu Instituudi
kampaaniast "Tark vanem", mille eesmark on arendada
lapsevanemate vanemlikke oskusi nii kasvatuse kui ka suhtluse
vallas, seejuures enda ning oma partneri vajadusi unarusse jatmata.

Indrek selgitas, et kui muusikute jaoks on detsember pingeline periood, siis

€ Safari Fie Edit View History Bookmarks Develop Window Holp
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‘arga vanema kampaanias osalenud Indrek Sarrap:
@isin Ule 15 aasta vannis

Indrek Sarrap
£ 27 November 2019 - &

www.tarkvanem.ee - kBigil lapsevanematel soovitame uurida kampaaniat

“Tass t0Ohi?", mis annab héid véikseid ja lihtsaid nippe, kuidas oma lastele

rddmsamateks vanemateks saada. Kadisime Birgitiga ka Ringvaates sellest
veidi jutustamas: https://menu.err.ee/.../oirgit-ja-indrek-sarrap-panevad-

laste...

MENU.ERR.EE

Birgit ja Indrek Sarrap panevad lastekasvatusnipid proovile ja
jagavad oma kogemust
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WRITE ASQUT ME - ANETT X FREDI

Foto: ERR

Birgit ja Indrek Sarrap votsid osa Tervise Arengu Instituudi
kampaaniast "Tark vanem”, mille eesmark on arendada
lapsevanemate vanemlikke oskusi nii kasvatuse kui ka suhtiuse
vallas, seejuures enda ning oma partneri vajadusi unarusse jatmata,

Indrek selgitas, et kui muusikute jaoks on detsember pingeline periood, slis
sel korral votlis Birgit kontserdipericodi palju rahulikumalt ja selle taga vois
olla *Targa vanema® kampaanias osalemine. "Taiega toredaks muutusid,” kiitis
ka vaike Simeon omailt It ema Birgitit ETV saates "Ringvaade”.
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