PEAASI.EE MATERJAL KLASSIJUHATAJA TUNNIKS:
TUNDED JA MASENDUS

Uldinfo

4.-7. klass

Opilased on teadlikumad oma tunnetest ning neil on laiem sdnavara tunnete nime-
tamiseks. Nad on teadlikud ka depressiooni peamistest tunnustest. Lapsed kogevad
tanulikkuse harjutamisega voimalust teadlikult positiivseid tundeid kasvatada.

45 minutilise tunni Glesehitus:

Haalestus ja sisse- | Pantomiim tunnete | Depressiooni es- | Tanulikkuse Kokkuvote
juhatus sonavara laienda- | mased toed harjutus (vajadusel “kuhu
miseks poorduda?”)

Valja printida materjalid:
sedelid pohiemotsioonidega;
I6petamata laused tanulikkuse harjutuseks

Pildid (soovitavalt A2 formaadis) emotsioone kujutavate suhtlusolukordadega

Votmesonad:
enesemaaratluspadevus
sotsiaalne padevus
suhtluspadevus
opipadevus
tervis ja ohutus
inimesedpetus

Kool on koht, kus opilased veedavad suure osa oma paevast ning loovad peamised su-
hted eakaaslastega ja kollektiiviga. Koolis ilmnevad erinevaid vaimse tervise raskused,
sealhulgas arevusega seotud probleemid. Kool on hea koht, kus kasitleda ka neid laialt
levinud raskuseid - raakida arevusest, selle tunnustest ja leevendamisvoimalustest.




Voimalik tunnikava

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. Selgitage opi-
lastele, mis tunnis toimuma hakkab ja miks voiksime suurendada oma teadlikkust
sellest, mis on emotsioonid, mis on meeleolu langus ja kuidas oma meeleolu ise
parandada.

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 ndustuda ega peagi seda tegema;

alati tohib Umber moelda ja arvamust muuta.

Vajalikud materijalid:

A2 pildid, mis kujutavad inimesi emotsionaalsetes olukordades (suhtlemis- vm olu-
korrad, millel on kujutatud Uks voi mitu emotsiooni);

komplekt sedelitega, millel on kirjutatud 6 pohiemotsiooni (rodm, kurbus, viha,
vastikus, Ullatus, hirm);

kleeplint vms vahend piltide tahvlile kinnitamiseks.

Mangu kaik:
1) Poster kinnitatakse tahvlile.
2) Opetaja kutsub &pilasi pilti vaatama ja kommenteerima.
3) Opilased kirjeldavad, mis tundeid nad tahvlil ndevad ning mida nad ise on erinev-
ates sedalaadi olukordades kogenud.
4) Opetaja kirjutab tahvlile tunnete nimetused nagu lapsed neid Gtlevad, koondades
need kuue pohiemotsiooni alla, naiteks:
+ room: onnetunne, rahulolu, headus, eufooria;
kurbus: nukrus, tksildus, habi;
viha: raev, arrituvus, pettumus;
vastikus: polgus, polastus;
ullatus: imestus, ponevus, hammastus;
+  hirm: arevus, murelikkus, paanika jms.
Vt veel: www.peaasi.ee/pohiemotsioonid
Kui mone pohiemotsiooni alla opilased Uhtegi tunde nimetust ei paku, siis opetaja
taiendab kirjutatut.

5) Algab pantomiimi mang
6) Opetaja jagab klassi kolmeks grupiks

peaasi.ee




7) Opetaja selgitab dpilastele manqu.

8) Algab mang. Opilane grupist nr 1tuleb, vatab sedeli (ei nae, mis sinna on kirjutatud)
ning viib selle oma grupi juurde. Grupi likmetel on 30 sekundit, et moelda valja, kuidas
seda tunnet pantomiimi kaigus naidata. Opilased peavad kujutama tunnet oma nagude
ja kehadega ning u 10 sekundit olema valitud kehaasendis voi naoilmega taiesti likumat-
ult.

9) Teised grupid arutavad korraks ja iga grupp annab vastuse selle kohta, mis tunnet
nende meelest kujutati.

10) Seda korratakse vahemalt nii kaua, kuni koik 6 tunnet voi kdik tunded, mis pildiga
seostusid, on labi mangitud ning koigi tunnete nimedega sedelid on tahvlil.

1) Voidab see grupp, kes koige paremini tundeid ara arvas.

Opetaja annab Iihillevaate depressioonist.

Depressiooni iseloomustab:
+ pidev ja pikaajaline masendus;

halb meeleoly;

roomu puudumine;

energia puudumine;

vasimus;

pahameel, viha, narvilisus;

lootusetuse tunne;

jm. erinevad voimalikud kaebused.

Depressiooni voivad kogeda nii taiskasvanud, noored kui ka lapsed.
Depressioon on vaga levinud haigus. Igal hetkel kannatab 5% eestlastest depres-
siooni all.
Voib olla pikaajaline voi korduv haigus. Mida varem ravima hakata, seda paremad on
tulemused.
Lapsed ei ole siudi oma vanemate depressioonis. Suudi ei ole ka teised inimesed
ega depressiooni all kannataja ise. Tegemist on haigusega, samamoodi nagu on
haigused suhkruhaigus, kopsupoletik voi teised terviseprobleemid.
Depressioon on ravitav. Vajalik voib olla haige aktiivne osavott ja elukorralduse
muutmine.

Kui kahtlustan endal voi kellelgi teisel depressiooni, siis on vaja raakida sellest mone
usaldusvaarse taiskasvanuga.

Inimeste kogemused ja uuringud naitavad, et tanulikkuse tunne toob ellu juurde
muidki positiivseid tundeid.

Tanulikkuse harjutus

Valjaprinditud laused, opetaja palub opilastel kirjalikult Iopetada need laused:
Ma olen oma perele tanulik, sest..

Hiljuti juhtus Uks hea asi, nimelt — ...

Ma olen tanulik oma soprusele ... (kellega?), sest ...

Ma olen tanulik iseendale, et ...

On ka vaikseid naljakaid asju, millele ma tanulik olen. Naiteks — ...

Veel olen ma tanulik ...

On ka vaikseid naljakaid asju, millele ma tanulik olen. Naiteks — ...

Veel olen ma tanulik ...




Lisa: Kui tanulikkuse teema pakub rohkem huvi voi vajab pikemat kasitlemist, siis
hea Ulesanne on paluda Opilastel kirjutada tanukiri kellelegi, kellele nad on tanulikud.
Eriti hea nii tanukirja kirjutajale kui selle saajale on see, kui kirjutaja selle kirja ka ara

Kusimused ja vastused (vajadusel saab lisainfot peaasi.ee lehelt)

Vajadusel teave selle kohta, kuhu poorduda abi saama (sh. raskuste korral vane-
matega raakimine, Peaasi.ee e-noustamise voimalused, depressiooni voi muu
vaimse tervise raskuse korral perearstile, koolipsuhholoogile voi psuhhiaatrile
poordumine)

Peaasi.ee flaierite jagamine

Tere, ... klassi lapsevanemad!

Jargmisel nadalal/kuul on teie lapse klassil plaanis tund vaimsest tervisest, tapsemalt
tunnetest, depressioonist ja eneseabiviisidest. Raagime erinevatest tunnetest, meele-
olu langusest, depressioonist ja abivoimalustest.

Tunnitoo on eriti mojus, kui leiate samaaegselt kodus aega lapsega neil teemadel
raakida. Kui soovite ise lisaks uurida nende teemade kohta, siis leiab infot lehelt Peaasi.
ee. Tapsemalt - siit saate lugeda tunnete kohta: http://peaasi.ee/pohiemotsioonid/,
siit depressiooni kohta: http://peaasi.ee/depressioon

Lugupidamisega,
Opetaja.. ja Peaasi.ee meeskond

* Tunnikava on loodud selleks, et pakkuda Opetajatele valja erinevaid variante Opilaste aktiivseks kaasamiseks tunni teemasse.
Tunnikavas on meetodite osas tihti valja pakutud valikuvariante ja Opetaja teeb ise otsuse, millist meetodit kasutada. Tunnikava
ei pea tingimata kasutama.



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

peaasiee




