Haigekassa

Eesti

4§

@
Q
n
3
[}
Q




PEAASI.EE MATERJAL KLASSIJUHATAJA TUNNIKS:

tunnetega toimetulek

Uldinfo

Tunni teema Tunnetega toimetulek

Opilased 1-3. klass

Tunni Opilased teavad erinevaid viise ebameeldivate emotsioonidega toimetulekuks.
opieesmark

45 minutilise tunni Ulesehitus

Haalestus ja sissejuhatus Tunnetega toimetulemise viiside harjutamine Kokkuvote

Tunni ette- Toolehtede printimine
valmistus

opetajatele

Seos riikliku Votmesonad:

oppekavaga - enesemaaratluspadevus
sotsiaalne padevus
suhtluspadevus
opipadevus

tervis ja ohutus
inimesedpetus

Tunni teema Kool on koht, kus opilased veedavad suure osa oma paevast ning kus on paratam-
taust: atult vaja tulla toime ka erinevate emotsioonidega. Mitmesuguste erinevate tunnete
aratundmine ja moistmine on kasulik oskus, selle kaudu areneb empaatiavoime. Kool
on hea koht, kus laps saab opetaja juhendamisel ja kaaslaste abil dppida oma tundeid
nimetama, paremini moistma ja kontrollima.




Voimalik tunnikava

Ettevalmistus
enne tundi

Palume printida voi hankida lisamaterjalid ja vahendid, mida valite kasutada.Voima-
lusel saata teavituskiri lapsevanemate kaasamiseks. Vajadusel saab lugeda lisateavet
vaimse tervise teemade kohta lehelt Peaasi.ee.

Haalestus

Palun selgitage tunni eesmarki ja vajadusel kirjutage eesmark tahvlile. Selgitage opi-
lastele, mis tunnis toimuma hakkab ja miks antud teema on oluline

Sissejuhatus
teemasse 5 min

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.

Ebameeldivate
tunnetega
toimetuleku

harjutused

Variant 1: tunnete kasitlemine loominguliselt - vali ks ebameeldiv tunne ja joonis-
ta/vooli seda plastiliinist/meisterda see. Tutvusta seda tunnet kaaslastele.

Variant 2: tunded nagu ilm. Tuleta meelde, kuidas Sa oled ennast tana tundnud
ja esita selle kohta ilmateade (nt kas paikseline voi pilves, tormine, rahulik, vihma-
hoogudega).

Variant 3: viha/hirmu/kurbuselausete fantaasiarikas I6petamine ,Ma olen nii vihane,
et .. voiksin krokodilliga maadelda®

»Ma olen nii kurb, et ... voiksin terve jarve tais nutta“

»,Ma kardan nii palju, et ... tahaksin nahtamatuks muutuda“

Variant 4: hingamisele keskendumine. Istu mugavalt, aga tahelepanelikult, soovi
korral sule silmad. Pane uks kasi kdhule ja marka, kuidas sisse ja valja hingates Sinu
koht liigub. Sisse hingates Utle mottes ,Sisse” ja valja hingates ,Valja“ Jatka niimoo-
di hingamist veel natuke aega (ca 2 minutit).

Parast arutelu - kuidas oli niimoodi oma hingamist margata. Mis oli kerge, mis ras-
ke? Vajadusel selgitada, et on vaga tavaline, et tahelepanu tahab minna mujale.

Variant 5: meeltele keskendumise harjutus: vaata, mida Su silmad markavad - mil-
liseid varve, milliseid kujundeid? Nuud marka, mida Su nina tunneb - kas tunned
mingeid I6hnu? Nuud marka, millist maitset tunned suus. Niud marka, mida kuule-
vad Su korvad - mida kuuled kaugemal..., mida siin ruumis...? Nuud marka, mida tun-
neb Sinu nahk.., kus see puutub kokku riietega..., kus tooliga...on Sul soe voi kulm?

peaasiee




Kokkuvote
5 minutit

Kui on mure mingite tunnete parast, naiteks kurbust, hirmu voi viha liiga palju, siis
kellelt abi saada?

Voéimalus jagada opilastele infot abivoimaluste kohta:
raagin vanema, vanavanemaga
raagin koolipsuhholoogiga
poordun peaasi.ee e-noustaja poole: www.peaasi.ee/kysi-noustajalt
raagin perearstiga
poordun psuhholoogile
poordun psuhhiaatrile.

Lisamaterjalid Tere, ... klassi lapsevanemad!

Enne tundi kiri Jargmisel nadalal/kuul on teie lapse klassil plaanis tund vaimsest tervisest ja selle
ETEEVEREGEIEIEN  hoidmisest. Tunnitoo on eriti mojus, kui leiate samaaegselt kodus aega lapsega neil
teemadel raakida. Kui soovite ise lisaks uurida nende teemade kohta, siis leiate infot
lehelt Peaasi.ee

Lugupidamisega,
Opetaja.. ja Peaasi.ee meeskond
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