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Sissejuhatus

Kui minust sai lapse�anem� soo�isin lei�a raamatu� mis �õtaks 
kokku kõik �anemaks olemise „parima� praktika�“� millest 
olin lugenu� siis� kui õppisin magistrantuuris psühholoogiat� 

Lei�sin� et laste füüsilise ter�ise kohta on kirjutatu� 
põhjalikke raamatui�� kui� laste sotsiaalse ja emotsionaalse 
arengu kohta oli saa�a�al sa�a�e lehekülge�e kaupa kirjutisi� 
mis sisal�asi� kõigest üksikui� kasulikke i�ei� �õi oli� nee� 
äärmiselt spetsiifilised.

Kui mu esimene laps sün�is ja alustasin erapraksist� lük�
kasin käima �anematele mõel�u� töötoa�� mis pakkusi� 
kõike se�a� mi�a olin ise �anemaks saa�es otsinu�� Töötoa�� 
mille nimeks oli samuti „Hea�e �anemate salanipi�“� sisal�a�
si� lihtsai� ja põhjalikke �õttei�� mis pärinesi� tea�uslikest 
uurimustest ja kliinilistest kogemustest� ai�ates �anematel 
�ormi�a laste keerulist käitumist� luua tuge�at perekon�likku 
si�et ja juhen�a�a lapsi õnnelikuks� lahkeks ja �astutus�õi�
meliseks täiskas�anuks kujunemise teel� Nüü�seks on nei� 
töötubasi� külastanu� tuhan�e� lapse�anema� ja nee� on 
populaarse� tänaseni� 

Töötuba�e jaoks sain inspiratsiooni ka �eel ühest teisest 
allikast� 
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Psühholoogina tööta�es puutun kokku erine�ate pere�
kon�a�ega – näiteks sellistega� kes otsi�a� abi �õimusuhete 
�õi pi�e�a �ingumise klaarimiseks� aga ka sellistega� kes �aja�
�a� abi suhete paran�amisel� 

Niisuguste perekon�a�ega töötamine tõstatas minu jaoks 
ül�isema küsimuse: kui ma suu�aks jaga�a �anematele en�
neta�alt tea�misi� mis aita�a� neil ela�a õnnelikku pereelu ja 
kas�ata�a e�ukai� lapsi� mi�a ma neile räägiksin? Töötoa� ja 
ka see raamat on �astuseks sellele küsimusele� 

Mis se�a raamatut teistest eristab?

Kui töötoa jaoks i�ei� kogusin� koostasin ka üheleheküljelise 
juhise� mille pealkirjaks oli „10 hea�e �anemate nippi“� mis 
�õttis kokku töötoas käsitleta�a� kümme peamist i�ee�� Jul�
gustasin töötoas osale�ai� �anemai� se�a juhist oma sõpra�e 
ja perega jagama ning see juhis on praeguseks üsna laial�
�aselt le�inu�� Olen saanu� e�kirju� milles min� pakutu� 
i�ee�e ja meelespea�e eest tänatakse ja mainitakse� et nüü� 
on see juhis lei�nu� en�ale püsi�a asukoha külmkapil� 

Raamatu formaat sai inspiratsiooni soo�i�est saa�a roh�soo�i�est saa�a roh� saa�a roh�
kem tege�ustel põhine�ai� juhisei� selle kohta� kui�as olla 
�anemana parem� Olen raamatusse kaasanu� ka tõsielulisi ja 
praktilisi nõuan�ei�� just nagu töötuba�essegi� 

Erine�alt palju�est �anemaks olemise õpikutest� mi�a 
pea� lugema �õi otsima sa�a�elt lehekülge�elt olulist infot 
ja kasulikke i�ei�� on see raamat praktiline juhen�� �ee on 
lühike ja se�a on lihtne luge�a ning see kesken�ub kasuli�
kele näpunäi�etele� mi�a saa� kohe raken�a�a�

Ma kutsun nei� näpunäitei� „lihtsateks strateegiateks“� 
sest nei� esitatakse selgel ja lihtsal �iisil� an�es sulle siiski 
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piisa�alt tea�misi selle kohta� kui�as nei� �õttei� järele proo�
�i�a� Lihtsus ei ole alati aga kergesti raken�ata�: kuigi iga 
strateegia on sõnastatu� nõn�a� et se�a on kerge mõista� �õib 
olla millegi tegemine ta�apärasest erine�al �iisil keeruline� 
�oo� ja praktika on siin �õtmesõna� (�t  ptk 2)� 

�ellest raamatust saa� kõik tea�mise� ja õpi� tun�ma 
tehnikai�� mi�a töötuba�es ja erapraksises jagan: hoiatuse�� 
�õimu jagamine� „jaatuste“ kasutamine� ümbersõnastamine� 
empaatia� kor�amine� piisa� hoiatamine� tege�use peatamine� 
sotsiaalse� eksperimen�i�� laste premeerimine� tunnete juh�
timine� õnne harjumuse� ja muu� Lisaks saa� tea�a� kui�as 
nei� taktikai� kombineeri�a� et luua selline pereelu� nagu 
soo�i�� �a õpi�� kui�as tulla toime keerulise käitumise� näi�
teks �ingumise ja �enitamisega� hoi�u�es näägutamisest ja 
karjumisest� ning saa� tea�a� kui�as ai�ata oma lastel oma 
elu juhti�a� 

�elles raamatus kirjel�atu� strateegia� sobi�a� raken�a�
miseks igas �anuses laste puhul� Minu eesmärgiks on ai�ata 
�anematel ehita�a tuge� alus õnnelikuks pereeluks� mille 
osaks on ka õnneliku� lapse�� seega on selles raamatus ja�seega on selles raamatus ja� on selles raamatus ja�
gatu� i�ee�� lähenemise� ja näite� mõel�u� kasutamiseks 
peamiselt kuni 10�aastaste laste puhul� Kunagi pole aga hilja 
alusta�a (�t ptk 75)� Vanemate laste korral �õib �õtete raken�
�amine olla keeruline� kui� siiski pingutust �äärt� Me aren�
�ame oma lastega suhtei� pi�e�alt� ükskõik� kas na� on 2� �õi 
22�aastase�� 

Milleks praktiline juhen�? Psühholoogina olen kogenu�� 
et enamik patsienti�est – inimestest� ke�a ül�se tunnen� seal�
hulgas ka ma ise – on nõus suhtumisega „alaselja kaitsmiseks 
pea� treenima kerelihasei�“ �õi „in�esteerimisriski�e �ä�in�esteerimisriski�e �ä� �ä�
hen�amiseks pea� riske jagama“� kui� me ei suu�a alati oma 
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i�ei� raken�a�a� sest me palju�el juhtu�el �eel ei tea� kui�as� 
Me mõtleme en�amisi: „Jah� see on hea mõte� ma soo�in se�a 
teha� aga kui�as täpselt?“ 

Tööta�es koos erine�ate perekon�a�ega� olen lei�nu�� et 
�anema� soo�i�a� küll raken�a�a põhimõttei�� mi�a õpetan� 
kui� palju� neist ei tea� kui�as se�a täpselt teha� �el põh�
jusel on iga strateegia kirjel�use juures too�u� eral�i lõik 
(„Proo�i se�a“)� milles jagan konkreetsei� i�ei� �õtete kasu�
tamiseks oma pereelus koos üksikasjaliste juhiste ja eluliste 
näi�etega� 

Kellele see raamat on mõel�u�

�ee raamat on mõel�u� �ärsketele lapse�anematele� nen�ele� 
kes on peagi lapse�anemaks saamas� ning ka juba kogenu� 
�anematele� �ee sobib sama hästi �ana�anematele� õpetaja�
tele ja hool�ajatele� �ee on mõel�u� kõigile� kelle elus on 
lapse� ja kes soo�ib luge�a põhjalikku juhen�it� mis pakub 
lastega seotu� katsumustega toimetulekuks praktilisi i�ei� ja 
�ahen�ei�� toeta�es muuhulgas ka laste sotsiaalset ja emot�
sionaalset arengut�

Kui sul napib selle raamatu lugemiseks aega �õi ole� liiga 
�äsinu�� et see ette �õtta (nagu palju� �anema�)� on see raa�
mat kin�lasti sinule� Erine�alt ta�alisest peatükki�ega raama�
tust� mi�a luge�es pea� noppima �älja kasulikku infot� tõstab 
see raamat kõik tea�mise� sinu jaoks lihtsal kujul esile�

Kui�as se�a raamatut kasuta�a

�a ei pea se�a raamatut kaanest kaaneni läbi lugema� et saa�a 
kätte peamise� soo�ituse� ja praktilise� nõuan�e�� �arnaselt 



13�issejuhatus

kasutusjuhen�ile� saa� se�a kor�u�alt sir�i�a ja lei�a en�ale 
�ajalikku infot� 

Kõik laste kas�atamisega seotu� nõuan�e� ja strateegia� 
esitatakse peamiselt lehekülje ülemises osas koos selgituse� 
üksikasjaliku näite ja „Proo�i se�a“ osaga� mis õpetab sulle� 
kui�as nõuan�ei� päriselus raken�a�a� Kuna päriselu on 
keeruline� �ii�atakse raamatus pi�e�alt erine�atele �õte�
tele� Kui lei�ub mõni sarnane �õte sellele� mi�a sa para�
jasti loe�� juhib raamat sin� selleni ja õpetab sin� kahte 
strateegiat oma�ahel kombineerima� �õttes aluseks näitei� 
igapäe�asest elust� �ellisel �iisil �õi� aren�a�a oma �ane��iisil �õi� aren�a�a oma �ane� �õi� aren�a�a oma �ane�
maks olemise oskusi �iisi�el� mis sulle hetkel kõige rohkem 
kasu too�a�� 

Kuna raamatu eesmärgiks on jaga�a kasulikku tea�et �äi�
kestes �oosi�es� on see meelega lühike� Rohkemate nippi�e� 
�ahen�ite ja näi�ete saamiseks külasta palun www�DrEricaR�
com �eebilehte�

Heaks lapse�anemaks olemise ABC

Olles an�nu� sulle �ihjei�� mi�a sellest raamatust oo�ata� 
pean mõne sõnaga kirjeldama ka filosoofiat, millel see raa�
mat põhineb� Heaks �anemaks olemise retsept on kaheki�
hiline� Ühelt poolt sõltub see eneses ja teistes (näiteks sinu 
peres) tea�likkuse aren�amisest� eriti mitte hukkamõist�a 
tea�likkuse aren�amisest� Mis ühe lapse korral �õib olla 
teatu� hetkel õige lähenemine� ei pruugi olla sobi� teise 
lapse jaoks� Kuna nii tuju� kui ka olustik muutu�a�� peame 
olema tea�liku� sellest� mis on toimumas ja mis on �aja�
lik� ning seejärel muutma pain�likult oma strateegiat ja 
lähenemist� 
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Kui meil on olnu� samal päe�al kolleegiga tüli� peame 
olema teadlik sellest, kuidas see konflikt võib meid kodus 
�eel mõjuta�a� et me ei kaotaks enese�alitsust� Kui mei� �ae�
�ab üksil�us �õi �epressioon� peame jälgima� et me ei seaks 
oma �aja�usi laste oma�est ebasobi�al �iisil ettepoole� Peame 
olema tea�liku� oma mõtetest ja tunnetest� et saaksime teha 
pausi� mõel�a järele ja �ali�a� mi�a teha� selle asemel� et liht�
salt reageeri�a (�t  ptk 11� 15 ja 18)� 

Lisaks tea�likkusele põhineb heaks �anemaks olemine ka 
lastega suhtlemise tea�uslikel alustel� Mõne� tea�us a�astuse� 
on ootamatu�� Näiteks kiitmine: tun�ub intuitii�ne� et mi�a 
rohkem sa last kii�a�� se�a enesekin�lamaks ta muutub� Te�
gelikult kehtib aga �astupi�ine� Lapse�� ke�a liigselt kii�e�
takse, eriti kui see põhineb mittespetsiifilistel omadustel ja 
�õimetel (näiteks „Hea töö“ �õi „�a ole� nii tark“) ning mitte 
pingutustel� ei ole oma �õimete suhtes enesekin�la�� (Vt ptk 
42� et luge�a selle põhjustest�) Tea�usa�astuse� aita�a� meil 
jõu�a selgusele� mis toimib lastega ja mis mitte� ning see 
aitab �älti�a sattumist eksiteele i�ee�e �õi teooriatega� mis 
tun�u�a� hea�� kui� tegelikult se�a ei ole�

Heaks lapse�anemaks olemine ei tähen�a kin�la komp�
lekti reeglite pähe õppimist� see sarnaneb pigem mõne �õõr�
keele oskamisega� Harjutamise kau�u õpitakse selgeks ri�a 
põhimõttei� ja raken�atakse nei� keelekasutuses hetke ja 
eesmärgi ajel� �arnaselt keele rääkimisega on ka �anemaks 
olemine oskus� mi�a on �õimalik harjutamise ja õppimise 
abil paran�a�a (�t ka ptk 5)� Kui kombineerime mõne� ül�
�ise� põhimõtte� tea�likkusega hetkest� oleme �almis hak�
kama saama mistahes �anemaks olemise katsumustega� 

�iin raamatus kirjel�atu� heaks �anemaks olemise õpe�
tuse aluseks on kolm peamist põhimõtet� mi�a kutsun heaks 


