Teefoletit

Juhtkond tanab

Tanu Maidu Varikule
Harjumaa koolijuhtide vas-
tuvotmise korraldamise eest
4.12 2002.

Teated

Comenius-projekti koos-
olek

28.nov.-1.dets. toimus
Pezinokis (Slovakkia) Come-
nius-projekti ("Tunnivilise
oppet66 meetodid") t66-
koosolek. Projektigruppi
kuuluvad lisaks KG-le koo-
lid Slovakkiast, Hispaaniast
ja Islandilt.

Maidu Varik

Megaaju Il voor

IT voorus olid tublimad:
11cTja I1, 12a I ja IV, 12b 111
ja 12c. Kokkuvottes juhivad
11c, 12a ja 11b, pohikooliklas-
sidest 8b. I1I voor toimub 18.
detsembril.

Maidu Varik

Sookla suletud
Reedel, 13. detsembril
2002 on kohvik-s66kla
“Noorus” suletud seoses per-
sonali koolitusega.
Algklassid saavad toidu-
pakid kaasa!
Reet Sepp,
sookla juhat aja

Tahelep anu muusikahuvi-
lised!

Olete oodatud Kuressaare
Giimnaasiumi solistide ja an-
samblite joulukontserdile tei-
sipdeval, 17. detsembril kell
18.00 Kuressaare Muusika-
kooli. Pilet 10 krooni.

Korraldajad

i

KURESSAARE GUMNAASIUM
VABADUS, ILU, TODE

x4

Uunokad Kuressaare Gumnaasiumis

29. novembril kiilastasid
KG-d Uunokad ja Eesti kuul-
saim trikirattasoitja.

Vastu votsid neid oOpilas-
omavalitsus, huvijuht Inge ja
meedikursuse 6pilased Berta
ja Liia. Koigepealt tutvusid
nad meie kooliga. Vahetun-
didel korraldasid nad opilas-
tele igasuguseid huvitavaid
tiritusi, nagu niiteks lennu-
kite lennutamise voistlus ja
kiirkiisitlus. Auhindadeks
olid vilja pandud Philipsi
korvaklappe, Uuno sirke ja
mitmeid kaste jaatiseid.

Veel esines meie kooli
voimlas ka kuulsaim trikirat-
tasditja Martin Heinmets,
kelle esinemine oli koigile
muljeltavaldav. Viimaseks

3 X

—fl, | B

Uunokad kirjandust 6ppimas. Foto: Uuno Raadio.

tirituseks oli korvpallimat[]
Uunokate ja KG poiste vGist-
kondade vahel, mis siistis
adrenaliini igasse pealtvaata-
jasse. Ohtule pandi punkt
suure peoga. KG oOpilased jdid

selle tiritusega igati rahule ja
loodame, et selliseid {iritusi
toimub meie koolis veel!

Berta ja Liia,
meediakursuse Gpilased

Kuressaare Gumnaasiumi joulukuu uritused

Joulupeod

18.12 kell 17.00 - 20.00
algklasside pidu aulas.

19.12 kell 18.00 5.-6.klas-
side esinemised aulas, kell
19.00 7.-8.klasside esine-
mised aulas, kell 20.00 - 22.30
Tants.

20.12 kell 19.00 9.-12 klas-
side pidu aulas. Peo 16puaeg
on veel arutamisel! NB! Iga
lend koristab vastava majaosa
joulukaunistused kohe peale
pidu!

Joulunadal

16.12 Punane fantaa-
siapdev. Iga Opilase riietuses
peab olema vdhemalt liks
punane element. Vahetun-
didel (9.45 ja 10.45) - joulu-
oksjon hallil valjakul. Ole-
nevalt ilmast toimub 11.45
kooli ees lumememme
tegemise voistlus. Kui lund ei
ole, toimub aulas 12.45 naer-
mise voistlus.

17.12 Jouluspordipéev.
Joulukéievedu. Toimub voim-
las vahetundide ajal (kell
10.45 5.-7.klassid; kell 11.45

8.-9.klassid ja kell 12.45 giim-
naasium ja Gpetajad). Voist-
konnas 6 inimest (3 poissi ja
3 tiidrukut).

Jouluvanade valimised.
Toimub v6imlas 13.45. Tingi-
mused: meeskonnas 3 liiget.
Jouluteam tutvustab ennast ja
valmistab ette kostiitimid.

Kelguralli. Toimub kooli
staadionil 14.45. Tingimused:
meeskonnas 3 liiget, ralli-
miseks kelk v6i moni muu lii-
kumisvahend, olenevalt il-
mast

18.12 Koogipaev.
Kiipsetatakse pannkooke ja
vahvleid. Vahetundide ajal
(kell 11.45 ja 12.45) toimuvad
aulas s66mise ja joomise
voistlused.

19.12 Playback — Joulu
Eri, vahetundide ajal aulas.
Kell 11.45 5.-6.klassid; kell
12.45 7.-8.klassid ja kell 13.45
9.-12.klassid. Ulesandeks: jil-
jendada kuulsat lauljat voi
ansamblit vastava muusika
taustal (taustatantsijad,
béandiliikmed, lauljad, jne).
Parimale jargiahvijale auhind!

20.12 Joulutegelaste

pidupiev. Koigil opilastel tul-
la kooli joulutegelastena.
Naiteks: joulusokk, jouluvana,
pikapikk, lumehelbeke, poh-
japoder lumememm, jne. Igal
10 minutilisel vahetunnil au-
las tants ja pillerkaar.

Nouded fantaasiakavale
“Joulud aastal 3002"”

5.- 8. klass: pikkus maksi-
maalselt 3 minutit, kui kavas
esineb teksti, siis kasutada
mikrofone, kavas peab olema
iiks element vGi olevus tule-
vikust.

9.- 11. klass: lennu peale
tiks kava (9.kl.; 10.kl.;11.kL),
kui kavas esineb teksti, siis
kasutada mikrofone, kavas
peab olema tiks element vo6i
olevus tulevikust.

12.klassid vastutavad peo
stsenaariumi ja klasside ees-
kavade eest! Raha: 5.-12.klass
kogub igalt opilaselt tehnika
jaoks 5 EEK. Klassiraha iile
anda 18. detsembriks huvijuh-
tide kitte.

Inge Jalakas,
huvijuht
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Kuressaare Gumnaasium - tervist edendav kool

Kuressaare Glimnaasium
on tervist edendav kool. Selle
vorgustikuga liitus meie kool
23. martsil 2001.a.

Sellega me oleme votnud
omaks tervist edendavate
koolide iilesande - oma tege-
vuse kaudu toetada ja ku-
jundada koolis muutusi, et

rajada selline elu- ja
tookeskkond, mis arendab ja
tugevdab tervist.

Tervis aga on fiiiisilise,
vaimse ja sotsiaalse heaolu
summa. See on meeldiv
rahulolutunne, mille ka-
dumist miarkame alles siis,
kui tervis enam korras pole.

Tervise hoidmiseks on
meil aga head tingimused:
kool asub linna servas ter-
visepargi korval, koolil on
oma dsjarenoveeritud ujula ja
tdismootmetega spordisaal.
Koolis korraldatakse mitmeid

Terv1sekool1 spordibaasid

KG-s on sporditegemine
alati IN olnud. Enamik
oOpilastest on sportlikult ak-
tiivsed nii koolis kui ka peale
kooliaega.

Paremate tulemuste saa-
vutamiseks kehalise kasva-
tuse tunnis voi trennis on
oluline omada korralikke
spordibaase. Sel aastal andis
kooli spordielule uue hin-
gamise kooli jousaali
avamine ja naabrusesse “istu-
tatud” kunstmuruviljak.
Kuna koolis alustati esma-
kordselt kehalise kasvatuse
tundide andmist eraldi

poistele-tiidrukutele alates
algklassidest, on iga uus liigu-
tamise koht marjaks adra ku-
lunud. Ka on vahenenud tun-
duvalt koridoritundide osa.
Kui varasematel aastatel vois
esimese pori saabudes luge-
da Guetegevuse 16ppenuks,
siis niiiid kiib jalgpallimang,
jooksmine, hiippamine,
voimlemine, arvestades meie
pehmet talvekliimat, vabalt
aastaringselt.

Kaheosaline kooli jousaal
pakub harjutamise voimalu-
si nii poistele kui tiidrukutele
ning on saanud kiilastatavaks

huvitavaid iiritusi nii vaimule
kui kehale.

Me ei saa loota vaid ter-
visliku keskkonna peale, vaid
peamiselt soltub meie tervis
siiski meist endist - kui tervis-
likult me elame. Omakorda
viimasest sOltub meie
t66vGime ja meeleolu.

Téanasest tahame koos
kooli infolehega nende ees-
markide ja missiooni tiit-
miseks hakata vilja andma
kord perioodi jooksul ter-
viselehte.

See on selline leht, kus
koéik  soovijad saaksid
kaastood teha. Siin saab
avaldada artikleid ja huvi-
tavaid materjale meie tervise
ja kooli kohta. Selle lehe
toimetusse voib esitada kiisi-
musi, et saada vastuseid kas
kooli arstilt voi erialaspet-
sialistidelt. Kindlasti hakka-

ka meie Gpetajate poolt. Jarg-
mine aasta peaks tooma ka
lisa jousaali uute harjutusva-
hendite niol.

Suur eelis teiste linna-
koolide ees on KG-1n.6. oma
metsa olemasolu. Kooli met-
sas on kindlasti etem joosta
pikemaid distantse, kui niih-
kida staadioniringe. Lahitule-
vikus on loota lisa metsas
olevatele voimlemiskohta-
dele. Ja pole ta nii hore park-
mets midagi, nii monigi orien-
teerumise mark jaab otsijatel
vahel leidmata.

Kooli kaasaegseim spordi-

10 minutit paevas selja heaks

Uue aasta liahenedes
antakse endale igasugu luba-
dusi, nditeks péorata rohkem
tahelepanu tervisele, alusta-
da treeninguid. Paari kuu
pirast on aga esimene hoog
vaibunud. Vo6ib- olla on
seatud sihid liiga korged?
Parem alustada viiksemast
iilesandest. Nonda saame
kogeda rohkem eduelamusi
ja see innustab liikuma
kaugema eesmirgi poole.

Enamik meist on tundnud

aeg- ajalt seljavalu. Valu aitab
ennetada voi leevendada kor-
raparane voimlemine. Kui
liitumine voimlemisriihmaga
tundub liiga jarsk elumuutus,
voiks alustada vihemast ja
liillitada oma pdevakavasse
kiimme minutit vGimlemist.

Harjutused t66tavad labi
lihased, mis hoiavad 6iget
riithti, kuid neid sooritades
saab monusa koormuse kogu
keha. Kujunda endale vGim-
lemisest samasugune harju-

mus, nagu on hammaste pe-
semine! Juba mone nidala
moddudes void tunda réomu
esimestest edusammudest:
lihaste toonus on paranenud,
enesetunne reipam. Ja mis
peaasi- oled ennast tiletanud
ning teinud esimesed sam-
mud tervislikuma eluviisi
poole.

Niidisharjutused: 1.
RoOmusta selga sirutusega:
vii kded iiles, tbmba koht sisse
ja venita end pikaks.

me ldbi viima tervisealaseid
viktoriine.

Samuti ootame Gpilaste ja
Opetajate arvamusi ja
ettepanekuid, kuidas muuta
meie kooli ja 6pikeskkonda
positiivsemaks ja koolielu
paremaks. Kutsun juba peale
esimese lehe ilmumist kir-
jutama meile, mis voiks meie
koolis kui tervistedendavas
koolis olla teisiti kui praegu,
mida tahaksite muuta koo-
likorralduses, maja sise- voi
vilisilmes, suhetes jne.

Teie kaast6id ja
ettepanekuid ning arvamusi
ootame jiargneval e-posti aad-
ressil: sirjem@oesel.edu.ee.

Olge aktiivsed ja hoidke
tervist!

Sirje Met skiill,
kehalise kasvatuse ja
terviseGpetuse dpet aja

objekt on kahtlemata ujula,
mis uues kuues meelitab pal-
jusid taas ujumise juurde.

Suureks plussiks on
basseini siigavuse vihen-
damine, mis annab nii moéne-
legi arglikule julguse ujumine
ira oppida.

Taoliste euroobjektide
tekkimine nagu ujula ja kunst-
muruviljak on eeskujuks ka
kooli teistele spordiobjektide
korrastamisel- edasi saab
minna ainult parimat tahtes.

Johannes Kaju,
spordiinstruktor

2. Too kéed alla polvedele,
suru pea rinnale, selg kume-
raks. Tunned venitust iilasel-
jas ning kaelas.

3. Koverda kergelt polved
ja kalluta ette. Vaata poran-
dale nii, et kaelalihastesse ei
tekiks liigset pinget. Vii kded
korvale ja tee viikese ampli-
tuudiga kite ringe. See harju-
tus tugevdab iilaselja lihaseid
ja sirutab kiithmus olgu.

Sirje Met skl
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Tasub teada!
Oige toitumine

Toit aitab saavutada keha
tasakaalu. Mida siiiia, see ole-
neb viliste ja seesmiste tegu-
rite koostoimest. Igaiihel
meist on individuaalne aine-
vahetuse tiiiip- see tingib va-
jaliku toidu erineva iseloomu

Maistlikkuse piirides on
kasulik tulla vastu keha soo-
videle. Sobivat toitu siiiies
lisandub joudu ja paraneb
enesetunne. Kui parast s6oki
tekib vasimus, peavalu voi
muidu halb enesetunne ei
sobi toit keha ainevahe-
tustiiliibiga ning meniiiid
tuleks muuta.

Kui meil on piisivaid ter-
visehiireid, tasuks kdigepealt
moelda, kas meie toit rahul-
dab keha vajadusi. VGib-olla
soome liiga vihe, liiga palju
voi liiga tihekiilgselt. Palju
magusat ja rasvast siiiies
tekib seesmine kuumus, mis
voib avalduda vistrike ja
teiste miadanike niol. Rohke
kiilma iseloomuga toortoidu
voi kiilmkapitoidu s66mine
pohjustab niiskuse kuhjumist
ja lima kogunemist, mis vGib
avalduda kohulahtisuses,
rogaerituses voi naistel voo-
luse ilmumises. Ules66mine
norgestab porna ja magu,
tekib kohupuhitus, isutus,
réhitised ja kohuvalu. Ala-
toitlus muudab organismi
norgaks ja haigustele vastu-
votlikumaks. Rasvane ja ras-
kestiseeditav toit teeb une
rahutuks ja soodustab lima
eritust.

Toiduravi ei anna Kkiiret
tulemust, vajalik efekt voib
ilmneda mitme kuu parast.
Kui aga saabub paranemine,

on see seda piisivam.
Viis maitset

Hiina meditsiin jargib
toidu viit maitset- hapu,
mdru, magus, terav, soolane-
ja nelja omadust- tuline,
kiilm, soe ja jahe. Hapu mo-
jutab maksa, moru siidant,
magus porna, terav kopse ja
soolane neerusid. Tervislik
toit peab sisaldama tasa-
kaalustatult kéiki maitseid.
Rohke hapu aktiveerib liialt
maksa, kahjustades porna.
Rohke soolane kahjustab
luid, kuivetab lihaseid ja par-
sib siidameenergiat. Liigne
magus muudab stidameener-
gia hajusaks, teeb ndojume
tommuks ja viib neerude
energia tasakaalust vilja.
Rohke méru tekitab puhitust
ning mao tdistunnet. Liigne
teravamaitseline toit muudab
lihased norgaks ja tuimaks.

Samas alandab moru
maitse palavikku, eemaldab
kuumust ning parandab isu.
Magus maitse leevendab
spasme ja krampe, ergutab
kehavedelike tootmist. Hapu
maitse korvab vedelikukao-
tust ja tGhustab vereringet.
Terav maitse hajutab ja ajab
vilja haigusliku energia ning
aktiveerib liikumist.

Aastaajad

Kevadel ilm soojeneb ja
maks muutub aktiivsemaks.
Et ta ei kahjustaks porna’,
tuleks siiiia rohkem magusa-
kui hapumaitselisi toite. Su-
vel on viga palavja seedimine
norgeneb. Seetottu voiks
eelistada kergestiseeditavat

toitu, véltida kuiva, palavat ja
rasvast. Tervislik on rohke
puu- ja aedvili. Siigisel, il-
made jahenedes, ei tohi aplalt
siitia kiilma ja jahutavat toitu,
et viltida mao ja pOrna ta-
litluse hairumist. Parast
talvist pooripdeva, mil nor-
kadel inimestel on parim aeg
keha turgutada, tasuks siiiia
rohkem erinevaid lisatoite.
Maksahaiged peaksid viltima
teravamaitselisi tiote, kopsu-
haiged moérumaitselist, sii-
dame- ja neeruhaiged sool-
ast, mao- ja poérnahaigusi
p6devad magusat ja haput.

Kehatiiiibid

Toitumine, eluviis ja il-
mastik moéjustavad meie or-
ganismi ainevahetust ning
energeetikat, mille tulemuse-
na kujuneb vilja kehatiiiip.

Kuum tiiiip- on hea kiil-
mataluvusega, ta keha on
pidevalt soe, seetottu ei ar-
masta ta palavust. Tema jume
on tihti I6kendav, suu muu-
tub kergesti kuivaks, tal voib
esineda nahaméadanikke ja
silmade punetamist. Iseloo-
mult on kuum tiiiip tempera-
mentne ja ambitsioonikas.
Tema tervis halveneb praetud
ja soolaste toitude, liha ja
alkoholi tarvitamisel ja kuu-
ma ilmaga. Raviks tuleks pii-
rata, kuid mitte viltida liha-
ja praetud toite, suhkrut, pii-
ma, viirtse kasutada ettevaat-
likult. Kasulik on siiiia roh-
kem aed- ja puuvilju, juua
rohkem.

Jahtunud tiiiip- ei saa
kunagi piisavalt sooja, ta
jume on kahvatu, kided-jalad
kiilmetavad, kergesti tekib

kiilm higi. Ta jaab sageli kiil-
metushaigustesse. Iseloo-
mult on ta flegmaatiline,
rahulik ja vaheirrituv. Enese-
tunne halveneb kiilma ja niis-
ke ilmaga voi kiilma iseloo-
muga toidu tarvitamisel.
Seisund paraneb, kui siiiia
linnu- jalambaliha, teravilja-
ja kaunviljatoite, mis on
valmistatud keetes v6i hauta-
des, ning juua sooje jooke.

Kuivetunud tiiiip- on
kuiva nahaga ja kéhn, tal esi-
neb kuiv arritav kéha, ta
higistab palju. Tal on oht hin-
gamisteede ja nahahaigus-
tesse. Tema enesetunne hal-
veneb kuuma ilmaga voi kuu-
ma ja palava toidu s66misel.
Kuivetunud ja kuuma tiiiibi
seisund paraneb kuumale
tiitibile sobivat toitu siiiies ja
piisavalt juues. Kuivetunud ja
jahtunud tiitip peaks olema
ettevaatlik kiilmade toitude-
ga, et viltida keha edasistjah-
tumist. Sobivad hautatud
juurvili jaliha ning soojad su-
pid.

Niiskunud tiiiip- on tih-
ti tilekaaluline, tema liigesed
voivad olla paistes, nina kin-
ni, ta poeb sageli reumat ja
seenehaigusi, tal tekivad
kergesti veenipdletikud.
Tema seisund halveneb roske
ilmaga ja niiskes kliimas, kui
ta s66b palju soolast, rasvast,
teravamaitselist toitu ja pii-
matooteid. Niiskunud ja
kuum tiitip peaksid viltima
linnuliha, ananassi ja soola-
seid roogi. Talle ei sobi jahu-
tooted, rohke kala, piim, oad.

Riin Peeters 12B,
interneti pdhjal

Tervisenaljad

Fiisioloogiaeksamil.

“Veel iiks kiisimus. Ku-
jutage ette, et hakkan teiega
poksima. Millised lihased asu-
vad tegevusse?”

“Naerumusklid, lugupeetud
professor!”

Kehakultuuriteaduskonna
iliopilased on arvestusel.
Oppejoud kiisib: “Mida peab

oskama spordikohtunik?”

“Vilistada,” vastab
iiliopilane.

“Tubli! Niiiid teine kiisi-
mus: kas kabe on suve- voi ta-
lispordiala?”

“Kui maja koetakse, siis
suve-, kui ei, siis talispordiala.”

Optimist ja pessimist on
omavahel koos. Pessimist titleb

norguvajunult:

“Ei, hullem enam olla ei
saal”

Mille peale optimist kinni-
tab iilekeeva roomuga:

“Saab kiill, saab!”

“Mitu tundi sa poiss magad
paevas?” kiisib kooliarst.

“See soltub mitu tundi meil
koolis on” vastab Juku

“Kuidas jalgpallimang
loppes?” kiisib iiks sober
teiselt. “Null-null.” “Aga pool-
aeg?”

Haige lamab operat-
sioonilaual. Tuleb doktor.

Haige kiisib: “Miks sa mas-
ki kannad, ma juba tunnen
sind?”
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Klassidevaheline | Lahenduse leidmine koolikiusamisele
SlsekergeJOUSt]k Seekord tuleb juttu lahen- likku tegevuskava vilja todta-  leem.” “Minul pole sellest mi-

Voistlused toimuvad16-
18.12. 2002.a. KG voimlas.
Esmaspaeval kell 15.00 Pai-
galt kaugus ja paigalt kolmik
koikidele vanustele. Tei-
sipdeval kell 15.00 20m
koikidele vanustele, topis-
pallivise U-20ja U-18 va-
nustele. Kolmapieval kell
15.00 23m tokkejooks
koikidele vanustele, topis-
pallivise U-16, ja U-14 va-
nustele.

Vanuseklassid: U-20 84-
85 s.a., U-18 86-87s.a., U-16
88-89s.a., U-14 90-91s.a.

Alad: 20m, 23mtj, paigalt
kaugus, paigalt kolmik, to-
pispallivise. Iga klass paneb
igale alale vélja kaks vGistle-
jat.

Klassidevaheline arves-
tus on jargmine:5-6klassid,
7-8klassid, 9-12 klassid.
Koikides vanuseklassides
annavad punkte kakskiim-
mend kohta jargmiselt: I-
koht 21, IT 19, ITI-18 jne.

Aladele registreerimine
toimub voistluspaigas 15
minutit enne ala algust.

Vanuseklassi parimatele
auhinnad. Head kaasaloomist!

Endel T ustit,
kehalise kasvatuse dpet aja

duste leidmisest koos lap-
sega.

Lapse aitamise protsess
noéuab delikaatset lihene-
mist. Et laps tunneks end nii
toetatuna kui tugevana, peab
lapsevanem leidma viisi, kui-
das panna oma last libiela-
tust radkima, lahendusi vilja
pakkuma ja tundma, et
taiskasvanu teda toetab.

Moned nipuniited
taiskasvanule lapsega raaki-
misel:

1. Vanemad peavad pee-
geldama oma tundeid (Kiisi-
mused: Kuidas ma ennast
tunnen? Mida ma motlen?).

2.Aitama lapsel peegelda-
da oma tundeid (Kiisimused:
Kuidas sa end tunned? Mida
sa motled?).

3. Saama rohkem infor-
matsiooni (Kiisimused: Mis
juhtus? Mis veel toimus?).

4. Aitama lapsel oma kai-
tumist analiiiisida (Kiisi-
mused: Mida sa seoses selle-
ga ette votsid? Mis pirast
seda juhtus?).

5. Aitama lapsel voima-
likke lahendusi leida (Kiisi-
mused: Mis sa niilid seoses
sellega ette votta saad?).

6. Aitama lapsel voima-

da (Kiisimused: See on hea
idee, kuidas oleks kui...).

7. Pakkuma abi kui vaja
(Kiisimused: Kas soovid, et
sind aitan?).

Alljargnevad soovitused
on vilja pakutud lapsevane-
mate poolt, kes nende efek-
tiivsust mitmetes situatsiooni-
des on ise tddenud.

Kui last kiusatakse teel
koolist koju v6i kooli
minekul, vaadake, kas on voi-
malik leida teine koolitee,
minna Kkoos teiste Opilastega
vOi leida mingi muu transport
kooli joudmiseks.

Uurige, kas lapsel on voi-
malik koolis koos olla grupi
opilaste v&i sobraga. Uksiolek
muudab teda kaitsetumaks.

Aidake oma lapsel
arendada kellegagi tugev ja
tihtis suhe, eriti mone
taiskasvanuga. On tGestatud,
et hea sobra omamine muu-
dab suuresti kiusamise méju.

Voimalusi, kuidas laps
halvustavate = kommen-
taaridega toime tulla saab:

1. Teeskle, et ei pane hal-
bu kommentaare tihele

2. Radgi endaga kuul-
damatult, korda, et “See on
nende, mitte minu prob-

Kuressaare linna aastapreemiad

Kuressaare linnavalitsus
ootab ettepanekuid linna
aastapreemiate méairamiseks
“Kuressaare Kaunite Kunstide
Preemia”, “Aasta Tegu Hari-
duses 2002” ja Kuressaare lin-
na aasta parima sportlase,
voistkonna ja treeneri kate-
goorias.

Ettepanekuid voivad teha
nii tiksikisikud, kui institut-
sioonid. Eeldatakse, et
ettepaneku tegija toob ira ka
pohjenduse ning avaldab oma
nime.

Preemia “Aasta Tegu Hari-
duses 2002” omistatakse ini-
mesele, kelle t66 voi idee on

jatnud kiesoleval aastal
Kuressaare haridusellu koige
silmapaistvama jilje. Ette-
panekute tegemisel voiks
arvestada igapédevase peda-
googilise t66 tulemuslikkust,
osalemist erinevates projek-
tides, algatustes, teadustoos ja
Opilaste igakiilgses aren-
damises.

“Kuressaare Kaunite Kuns-
tide Preemia” antakse vilja
linna kultuurivaldkonnas te-
gutsevate iiksikisikute ja
kollektiivide tegevuse tunnus-
tamiseks ja ergutamiseks.
Preemia andmisel arvesta-
takse Kuressaare nime tead-

vustamist viljaspool Saare-
maad, elutéod, saavutusi va-
bariiklikul voi rahvusvahelisel
tasandil, tegevuse ja saavu-
tuste sotsiaalset kolajoudu ja
tihiskondlikku aktiivsust oma
valdkonna populariseerimisel.
Preemia suurus eesti kroo-
nides on vordne I6ppeva aas-
ta numbriga, lisaks kaasneb
preemiaga graafiliselt kujun-
datud tunnistus.

Aasta parima sportlase,
voistkonna ja treeneri
nimetamisel ldhtutakse aasta
parimatest sportlikest saavu-
tustest. Preemia statuudi ko-
haselt peab parimaks sport-

dagi”. Motle positiivsetele as-

jadele.
3. Kujutle, et sind kaitseb
halbade sOnade eest

nahtamatu kilp v6i soe val-
gus, millelt pahad s6nad ta-
gasi porkuvad.

4. Opi keskendumis- ja
hingamistehnikaid, need
aitavad arendada enesekind-
lat kehakeelt ja reaktsioone.

5. Reageeri kiusamisele
selgelt, nditeks vaata kiusa-
jale silma ja iitle “Mulle ei
meeldi see ja ma tahan, et sa
16petad”, siis jaluta minema.

6. Katkesta kiusajat,
Oeldes talle vahele segadusse
ajavaid repliike nagu: "Voib-
olla”, “Kui sa nii arvad” jne.

7. Kiisi tuge ja nodu
sopradelt.

Jargmises infolehes jitka-
me C. Griffithsi nouannete-
ga koolikiusamise teemal.
Juttu tuleb ennastkaitsvast
kaitumisest ja kooli kaasa-
misest. Jatkuvalt ootan ka
lugejapoolseid kommentaare,
soovitusi nii sellel kui ka teis-
tel teid puudutavatel tee-
madel e-posti aadressile:
kaja@oesel.edu.ee.

Kaja Puck,
koolip stihholoog

laseks ja treeneriks kan-
dideeriv isik omama Kures-
saare linnas alalist elukohta.
Vaoistkonna puhul peavad
Kuressaares elama enam kui
pooled liikmed.

Aastapreemiate ettepa-
nekuid oodatakse 16. detsem-
brini kell 12. 00-ni. Ette-
panekuid voib esitada kirja-
likult Kuressaare linnavalit-
suse kantseleisse voi haridus-
osakonda aadressil Tallinna
tdnav 10 vOi e-posti aadressil
linn@kuressaare.ee. Preemiad
annab tle Kuressaare linna-
pea Jaanus Tamkivi aastava-
hetuse vastuvotul.
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