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Opilased on teadlikud vaimse tervise hairete ning nende all kannatavate inimeste
habimargistamisest. Nad oskavad ara tunda habimargistamist ja teavad, mida habi-
margistamise suhtes ette vatta. Opilased on teadlikumad vaimse tervise esmastest

pohitodedest.

45 minutilise tunni Glesehitus:

Haalestusja | Kesonhaige |Arevuselugu, |Stigmatahendus |Mida masaanteha |Kokkuvéte
sisse- olnud? video ja moju habimargistamise
juhatus vahendamiseks?

Tahvel ja kirjutamisvahend, valjaprinditult viktoriini kiisimused ette lugemiseks. Vajadusel
leiate lisateavet vaimse tervise kohta lehekuljel Peaasi.ee

Votmesonad:
enesemaaratluspadevus
sotsiaalne padevus
suhtluspadevus
opipadevus
tervis ja ohutus
inimesedpetus

Kool on koht, kus opilased veedavad suure osa oma paevast ning loovad peamised
suhted eakaaslaste ja kollektiiviga. Vaimse tervise raskused ja haired iimnevad koolike-
skkonnas ja suhetes eakaaslastega. Koolis saab opilaseni viia erinevaid vaimse tervise
alaseid teadmisi ja oskuseid ning sellega parandada Opilaste vaimset tervist. Seetottu
peame oluliseks koolis kasitleda vaimse tervise teemasid, sh stigmat, selle ara tundmist
ja vahendamist.




Voimalik tunnikava

Ettevalmistus
enne tundi

Haalestus

Sissejuhatus
teemasse 5 min

peaasice

Palume printida lisamaterjalid. Voimalusel saata teavituskiri lapsevanemate kaasa-
miseks. Vajadusel saab lisaks lugeda vaimse tervise kohta lehekuljelt Peaasi.ee.

Palun selgitage tunni eesmarki ja vajadusel kirjutage eesmark tahvlile. Eesmargiks
on teadlikkus vaimse tervise hairete habimargistamisest ja enamad teadmised vaimse
tervise hairete suhtes. Selgitage opilastele, mis tunnis toimuma hakkab ja miks voik-
sime suurendada oma teadlikkust habimargistamisest ehk stigmast.

Olenevalt klassist, Opetajast, varasematest tundides voib meelde tuletada hea suhtle-
mise tavasid. N-0 tunni kombed:

hea, kui saame vabalt avaldada oma motteid ja tundeid;

igauhel on 6igus oma arvamusele ja selle avaldamisele;

oluline on teist kuulata nii, nagu tahame, et meid kuulataks;

oluline on raakida nii, nagu tahame, et meiega raagitaks;

eriarvamuse korral raagime viisakalt ja sobralikult teemast, mitte Uksteisest;

alati ei saa teistega noustuda ega peagi seda tegema;

alati tohib Umber moelda ja arvamust muuta.

Vajadusel sissejuhatus vaimsesse tervisesse. Kasitleda vestluse vormis ja kohandades
seda Opilaste grupile. VOib ara jatta, kui teema viimase 0/a jooksul labitud voi Opilastele
teada.

Vaimne tervis - mis see tahendab?

Samamoodi nagu koigil on kehaline tervis, on koigil ka vaimne tervis, olenemata sellest,
kas tal on vaimse tervise haire voi mitte.

Vaimne tervis holmab umbritseva tajumist, tundeelu (emotsioone), motteid, kaitumist,
suhtlemist Umbritsevaga jms.

Aju voimaldab peamisi funktsioone - tajumist, tundmist, motlemist, kaitumist.

Hea vaimse tervise korral inimene:
Tunneb end suurema osa ajast hasti ja rahulolevana
On enamasti enesekindel ja positiivse enesehinnanguga
Suudab nautida elu, naerda ja lIobutseda
Suudab toime tulla stressirohkete olukordade ja muutustega
Kogeb erinevaid tundeid, sest elu on pidevas muutumises ning suindmusterikas
Tunneb, et elus valitseb tasakaal
Hoolib iseendast: nii oma vaimust kui kehast
Hoolib teistest inimestest

Kui aju tegevus kaldub kirjeldatud funktsioonide osas tervislikust korvale olulisel
maaral (see tahendab, et hairib igapaevaelu ja/voi pohjustab kannatusi), siis tekivadki
vaimse tervise hairete tunnused.

Vaimse tervise haireid pohjused ei ole |6plikult teada, nende kujunemine on seotud nii
geneetiliste soodumustega kui ka umbritseva keskkonna teguritega.



Kes on haige
olnud? 10 min

3. Arevuse lugu,
video 3 min;
kokku see osa 5
min

Stigma tahendus
ja moju, grupi
arutelu 10 min

Opetaja viib Iabi vestlusringi. Marksdnad kirjutada kaheks jaotatud tahvlile — tihel poolel
vaimse tervise hairete ja teisel poolel kehalise tervise hairete kohta kaivad marksonad.
Opetaja palub tdsta kasi neil, kes on sel aastal haige olnud. 2-3 lapse kaest kiisib tapsemalt,
et mis haigus oli ja mis juhtus:

mis haigus oli?

kellele raakisid sellest haigusest?

kas kaisid arstil? kas said abi?

kas oli piinlik voi habi olla haige?

kas oli piinlik voi habi sellest haigusest raakida?

Opetaja raagib lisaks: Vaimse tervise haired on nagu fuisilise tervise haired. Kui kopsu-
poletiku sumptomiks on koha ja palavik, siis arevushairega kaib koos pidev hirmutunne ja
inimene ei soovi kaia kohtades, kus tekib hirm.

See ei tahenda inimese kohta mitte midagi muud kui seda, et tal on see raskus. Vaimse
tervise haire ei tahenda, et inimene on teistest kehvem, halvem, rumalam, koledam, kurjem,
norgem. Inimene ei ole ise suudi selles, kui tal on mingi vaimse tervise haire.

Vaimse tervise haired on naiteks masendus ehk depressioon (selle puhul on inimene vaga
pikka aega kurb, 6nnetu, vasinud voi ka vihane ja arrituv), arevushaire (selle puhul inimene
kardab palju ja peaaegu pidevalt, tal jaavad selle hirmu tottu mitmed asjad tegemata),
opiraskused (naiteks on inimesel mingis klassis vaga raske matemaatika voi eesti keelega,
ta vajab selles lisaabi ja teistmoodi opetamist), aktiivsus- ja tahelepanuhaired (inimesel
on raske keskenduda ja Oppida, eriti omaette oppida; inimene on hajameelne, ta unustab
asju; voib ka olla, et sel inimesel on raske paigal olla, ta tahab kogu aeg ringi joosta voi
liikuda; voib olla, et tal tuleb palju motteid ja soove ning ta sageli ei oota oma jarjekorda
nende raakimisel).

Need on vaga levinud haigused. Need esinevad elu jooksul peaaegu pooltelt inimestest.
Need on ravitavad samamoodi nagu muud haigused.

Ometi ei raagi ega motle me neist raskustest samal viisil kui kopsupoletikust, peavalust,
jalaluumurrust. Miks see nii on?

Mida lapsed arvad, mis pohjustel raagime kehalise tervise hairetest uhte moodi ja vaimse
tervise hairetest teisiti?

Vaatame uhe psuuhikahairesse haigestumise loo: Alani lugu

www.peaasi.ee/erinevad-lood

Opetaja jaotab dpilased 2-4 likmelistesse gruppidesse.

Opetaja kiisib dpilaste gruppidelt kiisimusi ning kirjutab vastused marksonadena tahvlile,
vastavalt kas kehalise voi vaimse tervise hairete lahtrisse. Opetaja aitab dpilaste mot-
teid koondada, juhib arutelu selle mottega, et opilased saaksid rohkem aru, milline
on suhtumise erinevus vaimse voi fuusilise tervise hairete puhul.

Suunavad kusimused.



Mida ma saan
teha habi-
margistamise
vahendamiseks?
5-10 min

1) 1 min arutelu ja seejarel iga grupp annab vastused:

Kuidas teised inimesed suhtuvad sellesse, kui sul on nohu voi koha? Mis nad sellest
arvavad?

Kuidas inimesed suhtuvad, kui sul on suur hirm ja sa selle tottu ei kai teatris, kinos
vOi ei SO0 teistega koos?

2) 1min arutelu ja seejarel iga grupp annab vastused:

Kuidas sa ise suhtud sellesse, kui sul on kopsupoletik voi bronhiit?

Mis sa sellest arvad, kui sul on masendus ehk depressioon voi sul on raske oppida ja
oppimine ei dnnestu nii hasti nagu tahaks?

3) 1min arutelu ja seejarel iga grupp annab vastused:

Mis sa kardad, mis teised voivad arvata, kui tuleb valja, et sul on naiteks raske suua,
kuna sa kardad paksuks minna ja sa seetottu ei s00?

Mis teised voivad arvata, kui sul on pimesoolepoletik?

4) 1min arutelu ja seejarel iga grupp annab vastused:
Mida inimesed soovitavad teha, kui sul on jalaluumurd ja sa ei saa selle tottu koolis kaia?
Mida inimesed soovitavad, kui sul on pikaajaline kurbus ja sa ei saa selle tottu koolis kaia?

5) 1 min arutelu ja seejarel iga grupp annab vastused:
Mis sa arvad arstile minekust, kui sul on kurgupodletik?
Mis sa arvad arstile minekust, kui sul on pikaajaliselt olnud paha tuju?

Kokkuvote sellest:

Erinevad marksonad kehalise ja vaimse tervise haiguse kohta.

Vaimse tervise haire toob kaasa sildi: saamatu, nork, rumal, ebapopulaarne, soovimatu,
halb vms.

See silt teeb halba inimese enesetundele ja enesekindlusele. Inimene otsib vah-
seeem abi, raagib vahem oma raskustest, jaab uksi oma raskustega. Inimene
paraneb seetottu haigusest halvemini ja kannatab rohkem. See ongi stigma.

Opetaja raagib, palub tagasisidet ja kommentaare opilastelt.

+ Rohkem teadmisi - uuri vaimse tervise hairete kohta. Mida rohkem sa tead, seda
vahem on halba suhtumist. Uuri peaasi.ee lehelt.
Kuula inimesi, kellel on vaimse tervise hairete kogemus. Tunne huvi.
Pane tahele, mis sonu ja valjendeid sa kasutad. Vaga sageli kasutatakse vaim-
se tervise hairetega seotud sonu halvustavas tahenduses - see teeb haiget
neile, kellel endal voi kelle [ahedasel on moni haire. Kas opilased oskavad tuua
naiteid?
Ole meediat tarbides tahelepanelik - kui paned tahele halba suhtumist, siis anna
sellest teada Peaasi.ee-le voi vota ise Uhendust stigmatiseeriva loo autoriga. Kas
maletate, millal viimati midagi sellist nagite? Kas seda juhtub pigem sageli voi
mitte?
Pane tahele pahatahtlikku kdnepruuki igapaevaelus. Kui keegi kasutab mond
terminit habimargistavalt, siis on hea talle sellest sobralikult marku anda ja teda
harida. Millised need pahatahtlikult mojuvad valjendid voi sonad on? Kuidas
poorata sellele tahelepanu?



Opetaja viib labi kiisimuste ja vastuste ringi ja teeb kokkuvéte olulisematest tunnis
kasitletud teemadest.

Kui enesetunne on nii kehvy, et see hairib igapaevaelu (st. segab oppimist, suhtlemist
kodus, koolis voi mujal, takistab teatud uritustele minemast vms), SIS kuhu poorduda?
Esialgu Opilased arutavad seda kusimust 2-4 liikmelistest gruppides u 2 minutit. Edasi
iga grupp utleb oma vastused.

raagin vanema, vanavanemaga

raagin koolipsuhholoogiga

poordun Peaasi.ee e-ndustaja poole: www.peaasi.ee/kysi-noustajalt
raagin perearstiga

raagin mone psuhholoogiga

poordun psuhhiaatrile

Tere, ... klassi lapsevanemad!
Jargmisel nadalal/kuul on teie lapse klassil plaanis tund vaimsest tervisest, tapsemalt
vaimse tervise hairetega seotud habimargistamisest ehk stigmast.
Tunnitoo on eriti mojus, kui leiate samaaegselt kodus aega lapsega neil teemadel
raakida. Stigmat ehk habimargistavat suhtumist psuuhikahairetega inimestesse ise-
loomustab jargnev:
+  hulk negatiivseid uskumusi ja arvamusi psuuhikahairete ning psuuhikahairetega
inimeste suhtes;
need uskumused ja arvamused viivad selleni, et inimesed kardavad, valdivad voi
torjuvad psuuhikahairetega inimesi;
stigma tottu tunnevad psuuhikahairetega inimesed end veel halvemini ning ka
habenevad abi otsida.
Stigma ei tahenda vaid valede sonade kasutamist, stigma tahendab austuse
puudumist.
Kui soovite ise lisaks uurida nende teemade kohta, siis julgustame lugema juurde lehelt
Peaasi.ee. Lugupidamisega, Opetaja.. ja Peaasi.ee meeskond

Lugupidamisega,
Opetaja...... ja Peaasi.ee meeskond
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