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August Mälgul oli 4. oktoobril 110 sünniaastapäev
Teated
Rühmvõimlemine

Koolis alustab tööd 
rühmvõimlemise treening, 
kuhu on oodatud 4.-12. klas-
si tütarlapsed. Igast klassist 
võiks osaleda vähemalt ne-
li õpilast. Treening on mõel-
dud võimlemisvõistluste et-
tevalmistamiseks. Õpitakse 
erinevate võimlemisvahen-
dite (hüpits, rõngas, lint) kä-
sitlemise tehnikat ja aida-
takse omaloomingulist kava 
koostada. Treeningud toi-
muvad kooli võimlas esmas-
päeviti. 

15.30-16.15 4.-9. kl
16.15-17.00 10.-12. kl
Registreerimine treeneri 

juures. Esimene treening 11. 
oktoobril.

Tiina Käen, 
treener

Sünnipäevad
Gerta Nurk 02.10
Monika Ränk 04.10
Reene Kanemägi 05.10
Tiiu Vöö 06.10
Marianne Baran 07.10
Ursula Rahnik 09.10
Maret Laurson 11.10

Merest, lootusest ja heast 
kalameheõnnest

Mälgu juubeliaastal kor-
raldas Lümanda põhikool 
tõsieluliste rannajuttude 
võistluse väärtustamakas 
Mälgu kirjanduspärandit ja 
kutsumaks noori mõtlema 
merest ja rannaäärsest elust. 
Meie koolis osalesid võistlu-
sel 8.A,10.A, 11.B, 11. C, 12. 
A ja 12.C, 12.D klassi õpila-
sed, ja tiheda sisekonkursi 
tulemusena saatis eesti keele 
osakond välja 21 õpilase ran-
nalood.

Kuressaare Gümnaasiu-
mi parimate rannalugude 
autorid: Renali Kurgpõld 
„Meri on ettearvamatu“, 8. 
a; Kaisa Silluste „Üksikul 
saarel“, 10. a; Markkus Mäe-
mets „Abaneeme kalur“, 11. 
b; Sabine Suuster Lugu kul-
lakamakatest“, 11. b; Hanna 
Martinson „Üks rannajutt“, 
11. b; Tauno Mihklepp „Me-
reni“, 11. b; Kristiina Ader 
„Ilmatark teistele, oskamata 
endale“, 12. d; Kaidi Kuusk 
„Mindi kalale, saadi siga“, 
11. c; Ann Raun „Kalade va-
naisa hukk“, 11. c; Eliis Pint 
„Meri annab – meri võtab“, 
11. c; Piret Salumäe „Me-
rest sügavam sõprus“, 11. 
c; Henri Kaus „Ja ta seisatas 

rannal“, 12. a; Liis Heinmets 
„Seesama vana kaluripaat“, 
12. a; Johanna Toplaan „Vas-
tu lainet“, 12. a; Holger Ki-
lumets „Viimane lüli“, 12. c; 
Getter Väli „Lootus on enese 
petmine“, 12. c; Andry-Sten 
Tõru „Poiss ja meri“, 12. c; 
Merilin Heinsoo „Nagaman-
nid ehk kaheksa pange kõ-
rihöövlit“, 12. c; Hanna-Ma-
ria Kahju „Minu meri“, 12. 
c; Keidi Saks „Rannajumal“, 

12. c; Kristiina Šesterikov 
"Rannajutt", 12.C.

Lugusid aitasid valida ka 
meie direktor Toomas Tak-
kis ja õppealajuhataja Maidu 
Varik. Suur tänu žüriile ja 
edu meie kooli esindajatele! 
Konkursi tulemused tehak-
se teatavaks novembrikuus, 
peame pöialt!

Marit Tarkin, 
humanitaarosakonna juhataja

Juht tänab
Tänan kõiki võõrkeelte 

õpetajaid võõrkeelte näda-
la raames korraldatud tege-
vuste ja ürituste eest. Erili-
sed tänud Marika Varjasele 
ja Susanna Sölsile Austriast, 
kes nädala jooksul õpilastele 
huvitavaid tunde ja esitlusi 
pakkusid. Ellen Kask ja CO 
pakkus koolirahvale meeldi-
vaid vahepalasid, mille eest 
suured tänud talle ja ta tii-
mile. Tänan meeldiva  koos-
töö eest ka sööklajuhatajat 
Tiiu Smidti ja söökla perso-
nali,  kaunite kunstide osa-
konnajuhatajat Raili Kaubit 
ja 5. klasside juhatajaid. Loo-
dan, et võõrkeelte populaar-
sus kasavas veelgi.

Merike Kivilo, 
võõrkeelte osakonna 

juhataja

Põnevaid fakte August Mälgu elust
August Mälk sündis 4. 

oktoobril 1900. aastal kell 
00.00 ja tema hüüdnimi oli 
Ats. 

Õpilasena oli ta tõeline 
rüblik – lasi mööda koolitre-
pi käsipuusid alla ning kui 
jäeti mingil põhjusel karistu-
seks pärast tunde, valas pet-
rooleumi koolimaja aknast 
alla ja pääses tänu sellele hi-
lisest koolitööst. Lisaks selle-
le armastas ta tohutult luge-
mist – käis kaks-kolm korda 

nädalas raamatukogus ning 
luges raamatud öösiti läbi. 
Tihti ei jõudnud ta seetõttu 
kooli. 

Vahva seik on seotud ka 
tema väikese eripäraga. Ni-
melt  põristas Mälk r täh-
te. Kord ähvardas ta keda-
gi lausega: „Ma kiljutan sust 
laa matu!“

August Mälk joonistas 
väga hästi, kusjuures ta os-
kas seda teha mõlema käe-
ga! Raamatuid kirjutas Mälk 

öösiti, hiljem tegid seda te-
ma abikaasa Leini või tütar 
Halliki. Nimelt võis Mälgul 
korraga käsil olla kolm raa-
matut: üks raamat tervikuna 
PEAS!, teine raamat skeemi-
na seinale joonistatud, kol-
manda raamatu idee peas 
valmimas. Hiljem võis ta 
oma teoseid korduvalt pa-
randada ja lihvida.

Märkmeid Urve Vakkeri 
ülevaatest tegi Eve Tuisk
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“Loeme August Mälku” Lümanda moodi

28. septembril Lümanda 
põhikoolis korraldatud ette-
lugemispäeval „Loeme Au-
gust Mälku“ olid meie koo-
li tüdrukud väga edukad. 
Laura Oolup 9.a klassist 
tunnistati üksmeelselt grand 
prix' vääriliseks, tema klassi-
õde Minni Meisterson pälvis 
laureaadi tiitli.

Laura ja Minni võistle-
sid vanemas vanuseastmes 
(7.-9. kl), kus osales 22 õpi-
last.  Konkursile olid ooda-
tud Saaremaa koolide 4.-9. 
klasside õpilased, kes pidid 
ette valmistama 2-4-minuti-
lise katkendi August Mälgu 
loomingust. 

Laura Oolup, kes luges 
konkursil katkendi jutust 
„Esimene maja“, meenu-
tas Lümandas korraldatud 
konkurssi järgmiselt: „Minu 
arust oli kõik kõige parem, 
kuigi saime tund enne võist-
lust teada, mis konkurss see 
tegelikult on - see ei olnud et-
lemine!“ Kui õpilaste juhen-
daja (allakirjutanu) teadis, et 
tegu on etlemiskonkursiga, 
kus tekstid peavad olema 
peas, selgus mõni hetk en-
ne konkurssi, et tegemist on 
ikkagi ettelugemiskonkursi-
ga, s.t tekstid ei  pea olema 
peas, vaid neid peab teosest 
veenvalt ette lugema. „Kuid 

see šokk tuli tulemusi arves-
tades ju kasuks,“ arvas Lau-
ra. Ka Minni Meisterson, kes 
luges katkendi jutust „Viis 
saatust“, tunnistab teatavat 
närvikõdi seoses väikese šo-
kiga. „Samas oli sellest suur 
kasu, et olime tekstid pä-
he õppinud. Selle võrra sai-
me rohkem teksti sisse elada 
ja seda veenvamalt esitada,“ 
arvas ta. 

Tüdrukud olid väga ra-
hul ka Lümanda kooli direk-
tori sõbraliku tervitusega,  
soojade pirukatega, mida 
teepausil pakuti. „Praegu-
gi neile mõeldes läheb kõht 
tühjaks,“ ütles Laura. Minni 
lisas: „Koolimaja oli ilus, nii 
palju, kui seda nägime. Kor-
raldus oli ka väga hea, kuid 
meie vanuseastmes oleks 
võinud olla ehk paus, kuna 
lugejaid oli palju ja see väsi-
tas lõpuks.“

Sel ajal, kui žürii pari-
maid välja valis, rääkis Lü-
manda kooli ajalooõpetaja  
Urve Vakker põnevaid seiku 
August Mälgu elust ja loo-
mingust. Laura ütles, et sai 
tänu sellele Saaremaa kirja-
nikuga tunduvalt rohkem 
tuttavaks .

Vanemat vanuseastet 
hindas kolmeliikmeline žü-
rii:  Mart Maastik, Lii Pihl ja 

Anna Talvi. Laurat rõõmus-
tas nende tagasisidest enim 
tõsiasi, et grand prix tiitli 
andmine just temale oli nen-
de kõigi üksmeelne otsus. 

Ta lisas: „Kuidagi ei saa 
mainimata jätta ka seda, mil-
lised nägid välja tänukirjad 
ja diplomid – need olid A4-
suurused, kuldsed, taustal 
oli näha sinist merd. Vah-
va kink oli ka juhendajate-
le, milleks olid pilpapildid. 
Igatahes oli see jah igati vah-
va ja tore üritus! Oma emot-
sioone autasustamise het-
kest on raske kirjeldada. Kui 
kõik laureaadid ja eripree-
miad olid välja kuulutatud 
ning ma ei kuulnud enda ni-
me, oli küll tunne, et nüüd 
ongi see aeg käes, kus ma ei 
saa mitte midagi, kuid kõik 
see kadus, kui otsust kuul-
sin. Ma olin ikka üliõnne-
lik, sest see oli minu esimene 
grand prix. Selle õnne kirjel-
damiseks lihtsalt ei jätku sõ-
nu.“

Ka Minni oli tulemustega 
väga rahul! Ta lisas õhinal: 
„Ma sain auhinnaks kohus-
tusliku kirjanduse nimekir-
jas oleva raamatu. See on eri-
ti vinge!“

Eve Tuisk, 
emakeeleõpetaja

Grand prix võitjad mõlemas vanuseastmes ja žürii

Oktoobris alustavad taas 
esmaabiringid (juhenda-
jaks Kaarin Peet), kuhu on 
väga oodatud aktiivsed ja 
õpihimulised noored, kes 
soovivad arendada oma 
teadmisi esmaabis ja mi-
dagi uut juurde õppida.

Huviring hakkab toimu-
ma üks kord nädalas ning 
nädalapäev ja täpne aeg lepi-
takse sõbralikult kokku. Pea-
mised tegevused on esmaabi 
praktiseerimine, uute oskus-
te õppimine ning võistlustest 
osavõtmine. Samuti osale-
takse paljudel kooliüritustel 
põnevate etteastetega.

Kui oled huvitatud ini-
meste aitamisest, ekstreem-
setes olukordades toimetule-
kust ja karikast, tule, liitu, ja 
sa ei kahetse kindlasti!

Birgit Verbitski, 
9. a

Noormeeste korvpall  
2010-2011.

Kolmapäeval, 06. ok-
toobril algavad KG meistri-
võistlused korvpallis noor-
meestele. (10.-12. kl).

Mängude algus kolma-
päeviti 16:00. Jälgi reklaami 
võimla ukse kõrval stendil.

Endel Tustit, 
treener

Teated

Pühapäeval, 10. oktoobril 
kell 10.30 suur ujumise pe-
respordipäev

Üritus  toimub Kuressaa-
re Gümnaasiumi (Nooruse 
1) ujulas ja on pühendatud 
Eesti ujumise 100. juubelile 
Kavas: kell 10.30 vesiaeroo-
bika lastele, emadele, isade-
le kell 11.15 ujumisvõistlu-
sed 2-12 klassi õpilastele  kell 
12.00 lõbus teateujumine pe-
redele (võistkonnas 4 liiget)

Üritus on  tasuta.
Eelregistreerimine ku-

ni 7. oktoobrini tel 4556563, 
5287490 või aadressil nor-
ma@oesel.edu.ee Tulge ja 
nautige mõnusat sügispäe-
va vees!

Norma Helde, 
ujula juhataja
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Tulekul on maakonna teatekross
7. oktoobril toimub Karu-

järvel maakonna teatekrossi 
võistlus. See on võistlus, kus 
toimub kaks krossiteatejook-
su: 1.- 9. ja 10.-12. klassidele. 

1.-9. klassi võistkonna 
moodustavad  2 tüdrukut ja 
2 poissi 1.-3. klassist,  2 tüd-
rukut ja 2 poissi 4.-5. klas-
sist, samuti  6.-7. ja 8.-9. klas-
sist. Jooksu alustavad 1.-3. kl 
2 tüdrukut, siis 1.-3. klassi 2 
poissi; seejärel 4.-5. kl 2 tüd-
rukut ja 2 poissi. Ja nii kuni 

8.-9. klassi tüdrukute-poiste-
ni. Võitja selgub 9. kl viimas-
te  poiste finišiga. Kõik võist-
lejad jooksevad 500 meetrit.

Järgneb  gümnaasiumi 
neidude-noormeeste jooks. 
Siin kuulub võistkonda 5 
neidu ja 5 noormeest. Alus-
tab tütarlaps. Joostakse va-
heldumisi tüdruk-poiss. Ka 
siin on distantsi pikkuseks 
500 meetrit.

Eelmisel sügisel tõime 
põhikooli võistkonnaga koju 

esimese koha karika, güm-
naasiumi võistkond jäi II ko-
hale.

Selle aasta võistkonnad 
on komplekteerimisel, klas-
sides jooksevad kõik õpila-
sed 500 m krossi. Võistlema 
lähevad kooli parimad. Ta-
haks koju  tagasi tulla kahe 
karikaga!

Sirje Mestküll, 
spordiosakonna juhataja

Selgusid KG meistrid 
kergejõustikus 10.-12. klassis

Neljapäevaks oli spor-
diosakond saanud ilmataa-
diga kaubale ja kooli MV 
kergejõustikus said teoks. 

Ilm oli heade tulemus-
te saavutamiseks suurepä-
rane. Täname kõiki tublisid 
võistlejaid! Ilma kohtunike-
ta poleks see päev nii meel-
divaks kujunenud, kui ta oli. 
Kõik kohtunikud  töötasid 
pika võistluspäeva ja tegid 
oma tööd väga tublisti. Suu-
red tänud teile!

Kahju, et peale koolitun-
dide lõppemistki ei tulnud 
klassikaaslased omadele 

kaasa elama, võistlused vää-
ris seda.

Nüüd meistrid:
100 m jooks – Kai Kreos  

11. c (aeg 14.06), Ott Ramst 
11. c  (aeg 11.73), 400 m jooks  
– Mairo Tänav Tänak 12. a 
(aeg 54,2), 800 m jooks – Jo-
hanna Toplaan 12, a (aeg 
2.40,8) , 1500 m jooks – Ris-
to Ülem 12. c (aeg 4.52,1), 
kuulitõuge – Maarja Helm 
11. a (8.95), Jürgen Ots 11. a 
(11.27), odavise  11. a (27.04), 
Janis Ardel 12. d (52.88), 
kõrgushüpe Meeri Lonn 
12. a (1.45), Karli Saar  12. 

c (180), kaugushüpe Kai 
Kreos 11. c (4.73), Magnus 
Kolk 11. c (6.19), kettaheide 
Maarja Helm  11. a  (28.28), 
Kunnar Kokk 12. c (35.16).

Päeva viimaseks alaks oli 
väike-rootsi teatejooks (100 
m, 200 m, 300 m, 400 m). Sel-
le ala meistriteks jooksid en-
nast 12. a klassi neiud ja 12. c 
klassi noormehed.

Pilte võistlustest saab 
kooli kodulehelt vaadata.

Sirje Metsküll, 
spordiosakonna juhataja

Võõrkeelte, rõõmu ja toidu nädal
Möödunud nädalal olid 

kõik tunnistajateks väga to-
redatele ning tegusatele 
koolipäevadele, nimelt toi-
mus võõrkeelte nädal. See-
kord oli rõhk suunatud söö-
gile. Teadagi käib armastus 
kõhu kaudu ning suur süm-
paatia eri keelte vastu võib 
just tekkida süües mõnd oi-
valist välismaist rooga. 

Kolmapäeval peale teist 
tundi läks Punasel välja-
kul lahti ühine laulmine ve-
ne keeles. Viis kaunist sä-
rasilmset vene rahvariides 
tütarlast jagasid laululehti 
ning pakkusid pliine. Ühi-
selt lauldi kahel vahetun-
nil kõlaval häälel ära „Ko-
dupaigad“, „Sinu kodu 
katus“, „Me soovime teile 

õnne“. Koos õpilastega laul-
sid õpetajad, õppealajuhata-
ja Maidu Varik ning direk-
tor Toomas Takkis. „Miljon 
tulipunast roosi“ lauldes oli 
kuulda võimsaid noormees-
te hääli kajamas tervel kor-
rusel. Laulusoov oli nii suur, 
et sooviti lisa – nii lauldigi 
ka „Tšunga-tšangat“. 

Kes pliinidest Puna-
sel väljakul ilma jäid, ei pi-
danud sugugi kurvastama, 
sest söökla pakkus kolma-
päeval, neljapäeval ja reedel 
peale pannkookide ka borši, 
pelmeene, kapsarulle, lasan-
jet, inglise hommikusööki 
ning palju muid isuäratavad 
hõrgutisi. Söökla menüü oli 
võõrkeeltes ehk kolmapäe-
val vene, neljapäeval saksa 

ja reedel inglise keeles.
Koolimaja ruumide us-

tel sirasid lisaks numbritele 
kolmes keeles sildid klassi-
ruumide nimetustega, sten-
didel õpilaste tehtud pla-
katid ja tütarlapsed esitasid 
auditooriumis saksa keeles 
ettekandeid Berliinist, Aust-
riast, Mozartist. Neljapäeval 
oli võimalus aulas kuulata 
inglise keelt oma täies ilus ja 
omandada teadmisi Inglis-
maa vanadest ja tänapäevas-
test söömiskommetest. Seal 
sai teada  tervise ja õnne võt-
me: a litte what you fancy 
does you good – mida veidi 
armastad, teeb head.

Ann Raun, 
11c

Järjejutt
Endel Tustit

Berliini maraton
Hull idee

Aasta tagasi oktoobri 
keskpaigas tekkis mõte, et 
aasta pärast võiks startida 
Berliini maratonil. Saada osa 
suurest jooksust. Asja vas-
tu tundis huvi siis veel 12. a 
klassi õpilane Henek Tom-
son ja Sõrve mees Ando Õts-
puu, kellel jooksutreenimise 
staaži veidi üle kahe aasta. 
Henek oli just hakanud te-
gelema regulaarse jooksu-
treeninguga. Tundus esial-
gu hulljulge ettevõtmisena 
teha aastaga maratonijooksu 
ettevalmistus. Aga otsus sai 
tehtud ja töö algas. Töö sis-
se kuulus ka majanduspoo-
le kordaajamine. Aasta möö-
das, töö tehtud, istusime 24. 
septembri hommikul 2010. a 
Tallinnas lennukile ja lenda-
sime Berliini.

Adrenaliin oli teinud oma 
töö

Laupäeval, päev enne 
starti tahtsin tutvuda stardi-
paigaga. Meie jooksjad An-
do ja Henek olid vastavalt A 
ja C stardigrupis. Oli arvata, 
et A grupp on stardijoone-
le lähedal, seega stardis eri-
ti aega ei kaota. Aga kui kau-
gele jääb C grupp, seda ei 
teadnud. Berliini kaart kät-
te ja seadsingi end jalutus-
käigule. Hotellist stardini oli 
kaardi järgi linnulennult nii 
3-4 km. Ilm oli veidi sombu-
ne, aga parajalt soe, ideaal-
ne maratoni ilm. “Ehk annab 
samasuguse ilma ka järgmi-
seks päevaks,” käis peast 
mõte läbi. On ju ilm mara-
tonijooksus olulise tähtsu-
sega. 45-minutilise kõnni jä-
rel olin kaardi abiga edukalt 
starditänavale jõudnud. Pika 
Sterni väljakul oli tunda mil-
legi suure ootust. Suur pea-
tänav oli liikluseks kinni ja 
kuidagi vaikne tundus suu-
re linna kohta. Kõhus tõm-
bas natuke õõnsaks, neelata-
des tundsin, et kurk on kuiv, 
seljal ja kätel oli tunda ker-
get õhetust. Oli tunne, nagu 
peaks ise starti minema. Ad-
renaliin oli teinud oma töö 
pelgalt stardipaiga nägemi-
sest. Teadsin, et see ei kes-
ta üle 5-6 sekundi. oodata.  
Jätkub...
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10. oktoober on vaimse tervise päev
„Inimene on kõvem kui 

kivi ja õrnem kui roos“
/Türgi vanasõna/   

10. oktoobril tähistatak-
se ülemaailmset vaimse 
tervise päeva ja seda ala-
tes 1996. aastast. See on  
päev,  mil  inimeste tähe-
lepanu juhitakse sellele, 
kui olulise osa moodus-
tab meie tervisest vaimne 
tervis. Mis on vaimne ter-
vis ja miks on see inimeste 
elus nii oluline?

Vaimne tervis tähendab 
seda, kuidas me mõtleme, 
tunneme ja eluga toime tule-
me. Vaimselt tervel inimesel 
on olemas oskus kohaneda 
erinevate  elus ettetuleva-
te muudatustega ning leida 
parim igast olukorrast, ku-
hu ta on sattunud. Kui meie 
füüsiline tervis on korrast 
ära, siis on see tuntav, näh-
tav ja mõõdetav. Vaimse ter-
vise mõiste on  tunduvalt 
subjektiivsem, sest inimes-
tena oleme me kõik ääretult 
erinevad. Samas on vaimne 
ja füüsiline tervis omavahel 
tihedalt seotud. Kui logise-
ma hakkab üks, on vaid aja 
küsimus, millal ka teine logi-
sema hakkab. 

Rõõm elust ja hingerahu

Vaimset tervist saab hin-
nata iga inimene eelkõige 
oma sisetunde kaudu. Kui 
tunned elust rõõmu ja hin-
ges on rahu, on sinu vaim-
se tervisega kõik korras. Kui 
aga pead täidavad mure-
mõtted, mis viivad ka une 
ning pea iga asja peale är-
ritud, siis ei ole sinu vaim-
se tervisega lood just kõige 
paremad. Kõik tervisehä-
dad on sõnumitoojad. Sõ-
num, mille nad edastavad, 
on mõtlemapanev: midagi 

sinu elus on tasakaalust väl-
jas ja sellele tuleb pöörata tä-
helepanu.

Enamasti on välja too-
dud neli alustala ehk tasa-
kaalupunkti, millest koos-
neb inimese vaimne tervis. 
Kõigepealt suhe iseendaga 
– inimese elus kõige täht-
sam suhe. Hea läbisaami-
ne algab iseenda tundmi-
sest ja enda omaksvõtmisest 
sellisena, nagu sa oled. En-
nast tuleb hoida ja armasta-
da, iseendast tuleb hoolida. 
Sisemised kriisid saabuvad 
eelkõige siis, kui inimene lä-
heb vastuollu oma loomuse-
ga, püüab olla keegi, kes ta 
ei ole ja eirab oma hingeelu-
lisi vajadusi. Piltlikult öeldes 
on meist igaühe sisse  aseta-
tud imeline säde, millel pea-
me laskma särada.

Järgnevad suhted teis-
te inimestega. See on mi-
dagi, mis muudab elu eriti 
väärtuslikuks. Heades suhe-
tes olles on võimalik jagada 
oma mõttemaailma armsa-
te inimestega. Saad rääkida 
oma muredest ja rõõmudest, 
tunda toetust ja poolehoidu 
ja ka ise seda jagada. Jaga-
tud mure kas kaob või muu-
tub tunduvalt väiksemaks, 
jagatud rõõm on aga alati 
suurem. Vaimse tervise sei-
sukohast on see väga tähtis. 
Püüa suhtuda kõigisse ini-
mestesse hoolivalt ja toeta-
valt... ja sa võid näha imesid 
sündimas!

Oluline on ka materiaal-
ne maailm: toimetulek maa-
ilmaga, kus me elame, õpi-
me ja töötame. Siin ei tule 
asjad alati sugugi lihtsalt 
kätte, tihti tuleb palju vaeva 
näha ja pingutada.

Ja lõpuks vaimne maa-
ilm – meie mõtted, hoiakud 
ja uskumused, mis kujunda-

vad meie elusaatust. Mõel-
des ise positiivsemaid mõt-
teid, loome me eelduse ka 
positiivsema homse tule-
kuks. Teiste inimeste head 
soovid ja mõtted aitavad 
meil üle elada raskeid aegu 
ja  tugevdada vaimujõudu. 
Me kõik oleme üksteisega 
seotud tuhandete nähtama-
tute niitidega. Kui suudame 
seda meeles pidada, ei soo-
vi me iial kellelegi halba, ei 
mõtte, sõna ega teoga. 

Vaimse tervise pääste-
rõngaid:

Meie vaimne tervis on 
meie enda teha. See sõltub 
minu tahtest ja mõtlemisest. 

Pea endast lugu just sel-
lisena, nagu sa oled! Meeldi 
iseendale! 

Enda välimuse tundma 
õppimiseks ehk minapildi 
loomiseks on erinevaid või-
malusi. Üks neist on: mine 
peegli ette, vaata peeglisse ja 
sa näed enda välist ilu. Kui 
sa ennast peeglist vaatad, 
siis ei tohi hakata ennast kri-
tiseerima nt. mul on nii ko-
le nina ja missugune mu suu 
üldse on jne. 

Hea mõte oleks kõik en-
da head omadused kirja 
panna. Pane kirja oma saa-
vutused õppimises, spor-
dis või mõnel muul alal. En-
da kohta infot võid saada ka  
oma headelt sõpradelt. 

Kõrge enesehinnang ei 
tähenda, et sa pead ennast 
paremaks, kui sa oled!  Ära 
pea ennast paremaks kui 
teised! Sa pole eriline ime-
laps! Sa oled küll ainulaad-
ne, kuid siiski mitte imelaps. 

Mõtle positiivselt! Po-
sitiivselt mõelda tähendab 
tunda vähem muret ja roh-
kem rõõmu, näha sündmu-
si ja inimesi nende paremast 
küljest. Positiivne mõtlemi-

ne ei ole see, et sa vaatad 
tervet maailma läbi roosa-
de prillide.  Kes positiivselt 
mõtleb, see armastab ennast 
ja teisi.

Mõtlemisega saab tervist 
muuta. Sa võid ennast mõel-
da haigeks, aga positiivse 
mõtlemisega saad kiiremi-
ni terveks. Sõdade kogemu-
sed on näidanud, et võitjate 
haavad paranevad kiiremini 
kui kaotajate omad. Kui oled 
haige ja tahad kiiremini ter-
veks saada, siis tuleb sul po-
sitiivselt mõelda. Mõtle min-
gile asjale, mis sulle meeldib 
ja mida sa tahad teha, mitte 
sellest, mis sulle ei meeldi ja 
mida sa ei taha teha. Usk on 
tugevatoimeline ravim!

Õppimine on peaaegu ai-
nuke asi, mida ei saa teised 
sinu eest ära teha. Teised 
võivad ju õppida, kuid sind 
see targemaks ei tee! Tarkust 
koguda saad ainult ise õppi-
des! 

 Kõiki inimese võimeid 
on võimalik treenida. Ka 
vaimse töö võimet. 

Ja lõpuks..., kui sul tek-
kis häid mõtteid või vastupi-
di, tunned, et vajaksid nõus-
tamist ja abi..., on siinkohal 
paslik meelde tuletada, et 
meie koolis tegutseb tugi-
keskus oma ala heade spet-
sialistidega. Meil on psüh-
holoog, sotsiaalpedagoog, 
kaplan ja logopeed. Vaim-
se tervise huvides ära kogu 
muresid koormana turjale, 
vaid otsi abi. Vahel saab abi 
piskust, teinekord on seda 
suuremates kogustes vaja. 
Vaimse tervise päeva puhul 
on kolmanda korruse sten-
dile üles pandud ka vastava-
teemaline väljapanek. Tule 
otsima ja tutvuma.

Katrin Keso-Vares, 
koolikaplan


