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PEAASI.EE MATERJAL KLASSIJUHATAJA TUNNIKS:

VAIMSE TERVISE HOIDMINE

Uldinfo

8-12 klass

Opilased teavad enda vaimse tervise hoidmise peamisi viise ja proovivad Iabi
uhe abiviisi.

45 minutilise tunni tlesehitus:

Haalestus ja Sissejuhatus teemasse Grupitoo: enda vaimse Eneseabi praktika:
sissejuhatus (ajurunnak) tervise hoidmise viisid kdhuhingamine.
Kokkuvote

Arvuti, internetitihendus, kolarid

Votmesonad:
enesemaaratluspadevus
sotsiaalne padevus
suhtluspadevus
opipadevus
tervis ja ohutus
inimesedpetus
psuhholoogia

Kool on koht, kus opilased veedavad suure osa oma paevast ning loovad olulised su-
hted eakaaslastega ja kollektiiviga. Koolis ilmnevad erinevaid vaimse tervise raskus-
ed, naiteks arevuse voi meeleolu alanemisega seotud probleemid. Kool on hea koht,
kus kasitleda abiviise enda vaimse tervise hoidmiseks - ennetamaks ja leevendamaks
probleemide valjakujunemist.




Voimalik tunnikava

Ettevalmistus
enne tundi

Palume printida voi hankida lisamaterjalid ja vahendid, mida valite kasutada.
Voimalusel 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
opilastele, mis tunnis toimuma hakkab ja miks antud teema on oluline.

Sissejuhatus 5
min

Olenevalt klassist, Opetajast, varasematest tundides voib meelde tuletada hea suht-
lemise 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 moéelda ja arvamust muuta.

Sissejuhatus
teemasse 5 min

Ajuriinnak: mille jargi saame aru, et meie vaimse tervisega on kaik hasti? Opilased
pakuvad marksonu ja opetaja kirjutab need tahvlile.

Voimalusel teha sellest marksonade kogumikust antud klassi meelespea - kas pildina
vOi eraldi kirjaliku kokkuvottena.

Vaimse tervise
definitsioon

Grupitoo 30
minutit

Maailma Terviseorganisatsioon kirjeldab vaimset tervist kui heaoluseisundit, milles
inimene realiseerib oma voimeid, tuleb toime igapaevase elu pingetega, suudab
tootada tootlikult ja tulemusrikkalt ning on voimeline andma oma panuse
uhiskonna heaks.

Ringlev ulevaade (Rotating Review - S. Kagan) on 6ppijakeskne rihmatoo meetod,
mille kaigus tegelevad ruihmad Uksteise jarel erinevatele kusimustele vastuste otsimisega.
Ringlev ulevaade sobib nii Oppijate seisukohtade ja arvamuste valjendamiseks kui ka
teadmiste kokkuvotteks mone teema kasitlemise |6pus. Ringlevat ulevaadet kasutades
saab iga oppija labi tootada mitu probleemi, samal ajal kogutakse kokku ja tehakse
nahtavaks kogu grupi seisukohad ja arusaamad. Kuna koik arvamused on kohe ja
korraga koigile naha, annab see opetajale voimaluse teadmiste ebatapsusele, ebakola-
dele voi probleemidele kiiresti reageerida ning anda oppijatele taiendavat infot voi
tekitada arutelu.

6-8 kusimust on kirjutatud suurtele nummerdatud paberilehtedele ja asetatud
ruumis eri kohtadele.

Kolme- voi neljaliikmelised grupid tegelevad uhe kusimusega. Nad arutlevad selle
ule neli-viis minutit ja kirjutavad vastuse samale lehele.

Jargneb uhine arutelu lehtedel oleva materjali pohjal.




Kusimused

Milliste tegevuste kaudu toetan seda, et mul oleks hea olla, et mul oleks energiat,
haid motteid?

Mis aitab mul hasti magada (hea une nduanded)?

Milliste tegevuste kaudu toetan seda, et tuleksin toime oppimisega ja muude kohus-
tustega?

Mis aitab mul toime tulla pingeliste hetkedega?

Kuidas saan panustada uhiskonna voi teiste inimeste heaks?

Milliseid oskusi tahaksin juurde 6ppida, et ennast hasti tunda?

Mida ma peaksin sooma, et see minu tervist toetaks (naiteid toitudest voi toiduaine-
gruppidest ja mida need meile annavad)?

Millised tegevused El toeta minu vaimset voi fuusilist tervist?

Uks praktiline nipp eneseabiks, naiteks pingetega toimetulekul vai uinumise soodu-
stamiseks: kohuhingamine (teha audiofaili abil klassis kohapeal labi)
http://peaasi.ee/lodvestusharjutused 2 min

Lisainfot kasitletud teemade kohta: http://peaasi.ee/teema/tervise-hoidmine

Tere, ... klassi lapsevanemad!

Jargmisel nadalal/kuul on teie lapse klassil plaanis tund vaimsest tervisest ja selle
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.

. Eesti
peaasleec Haigekassa




