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PEAASI.EE MATERJAL lasteaiaopetajale kasutamiseks:
tunded ja nendega toimetulek

Uldinfo

Tunni teema Tunded ja nendega toimetulek

Lapsed 5-7 aastased

Tunni Lapsed nimetavad levinumaid tundenimetusi, tunnevad ara erinevate tunnete marke
opieesmark ning harjutavad monda viisi positiivsete tunnete osakaalu suurendamiseks.

Tunni ette- Vajadusel printida valja toolehed, varuda joonistustarbed, paberid, plastiliin voi muud
valmistus meisterdamistarbed.

Seos riikliku

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

Tunni teema Lasteaed on koht, kus lapsed veedavad suure osa oma paevast, kus nad pttiavad luua suhteid

taust: eakaaslastega, opivad toime tulema erinevate valjakutsetega. Iga laps on erinev ning voib
ilmneda erineval maaral raskusi oma tunnetega toimetulemisel, teistega koos mangimisel.
Lasteaed on vaga hea koht, kus dppida paremini mdistma enda tundeid, nendest ajendatud
kaitumisi ning ka positiivsete emotsioonide kasvatamise viise.
Teemast uldiselt: inimestel esineb meeldivaid ja ebameeldivaid tundeid, koik tunded on millekski
vajalikud (www.peaasi.ee/emotsioonid). Kui laps opib ara tundma ja nimetama oma
ebameeldivaid tundeid, siis saab ta oppida oma tundeid madistma ning paremini kontrollima.
Meeldivate tunnete, nagu naiteks rodmu, kasvatamine annab lapsele juurde mugavat, turvalist
olemist, nende tunnetega on hea olla kaaslastega koos ning need voivad toimida puhvrina ka
ebameeldivate tunnete mollus.

Miks naha vaeva positiivsete emotsioonide kasvatamisega? On uuritud (Fredrickson, 1998,

2003), et positiivsed emotsioonid omavad meile olulist méju nii lUhi- kui pikaajalises plaanis.
Luhiajalises plaanis laiendavad positiivsed emotsioonid inimese voimalike tegevuste repertu-
aari ja suurendavad loovust muuhulgas erinevatele probleemidele voi Ulesannetele lahenduste
leidmisel. Positiivsed emotsioonid laiendavad inimese tahelepanuvalja, avatust uutele
kogemustele, mis omakorda soodustab Sppimist. Pikaajalises plaanis omavad positiivsed
emotsioonid soodsat moju fuusilisele tervisele, uute oskuste ja teadmiste arengule, paranda-
vad inimestevahelisi suhteid ning aitavad inimest raskete aegadega kohanemisel.




Voimalikud tegevused teemade kasitlemisel

Ettevalmistus
enne tundi

Haalestus

Sissejuhatus
teemasse

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

Palun selgitage lastele tunni eesmarki, mis tunnis toimuma hakkab ning miks antud
teema on oluline.

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

hea, kui saame vabalt avaldada oma moétteid 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.

Valik teemasid, toolehti, tegevusi ja vahendeid

Vajalikud
vahendid

Paberid,
joonistus-
vahendid/
plastiliin

Teemad ja tegevused

Teema: Milliseid tundeid tean?

Tegevus: ajurunnak kogu ruhmaga, mis nimesid saab tunnetele anda?
Opetaja saab abistada Idpetamata lausete abil:

,Kui ma naeran, siis olen...“

,Kui ma nutan, siis olen ...*

»Kui ma kellegi peale karjun, siis olen .."

,Kui sdber mind mangu ei vota, siis olen...”

,Kui keegi teeb mulle toreda kingituse, siis olen ..

Teema: Kui tunne oleks multikategelane, siis milline?

Tegevus: iga laps valib valja Uhe tunde (r6om, Ullatus, kurbus, viha, vastikus, hirm) ja
joonistab/vormib plastiliinist, milline see tunneks oleks multikategelasena. Seejarel
lapsed tutvustavad oma tegelasi: mis on joonistatud tundetegelase nimi, milleks teda
vaja voiks olla?




Paber ruutudega,
kuhu mahuvad
vaikesed joonis-
tused (nagu
koomiks) lisatud
materjali lopus.

Pilt kurvast
lapsest. Lisatud
materjali lopus.

Varvipiltide
tooleht: mis
mind kurvastab?
(kolimine, vane-
mate tuli,
lemmiklooma
surm, sobrast
eemal olemine...)

Varvipiltide
tooleht: mis
mind vihastab?
(tiili sobraga,
keegi votab
minu asja ara,
keegi toukab
mind...)

Ohupallid lastele

Teema: Kui tunne oleks ilm, siis milline?

Tegevus: lapsed taidavad paeva jooksul ,ilmavaatlustabelit® voi tujude koomiksit.
Erinevatel hetkedel paeva jooksul palub opetaja lastel joonistada Ules oma tuju ilm:
,Vota hetk, et panna tahele, mis ilm Sinu sees on, kas oled rodmus ja paike paistab,
kas oled pahane ja tuul puhub voi on lausa torm? Milline iganes Sinu sisemine ilm on,
joonista sellest vaike pilt Uhe ruudu sisse*

Paeva |opus voi jargmise paeva alguses saab ruhmaga vaadata tuju ilmade vaatlus-
tabelid, arutada koos selle Ule, kuidas paevad voivad erineda, kuidas tujud muutuvad
ja millist tuju ilma tahame juurde tekitada (mis aitab ennast hasti tunda).

Teema: Kuidas hakkama saada ebameeldivate tunnetega?

Tegevus: Ebameeldivate tunnete markide avastamine ja abivoimalused

Opetaja juhend lastele: Mdnikord véivad tunded olla paris ebameeldivad, nii meie
enda jaoks kui ka teiste. Selle harjutusega proovime ebameeldivaid tundeid moista ja
koos moelda, mis aitab nende tunnetega toime tulla.1. Proovime meenutada mingit
aega kui olime millegiparast vaga vaga vihased, nagu see laps siin (vihase lapse pilt) -
»Kuidas viha kehas tunda on? Kus seda tunda on? Kuidas viha paneb meid kaituma?
Naiteks mis see laps pildil voib teha kui ta on vaga vihane? Mis aitab viha rahustada?”
2. Proovime meenutada mingit aega kui olime kurvad, nagu see laps siin (kurva
lapse pilt) - ,Kuidas kurbus kehas tunda on? Kus seda tunda on? Kuidas kurbus valja
paistab, kuidas see paneb meid kaituma? Mida kurbus vajab, et see ule laheks?“

Teema: Miks ma monikord nii kurb olen?

Tegevus: Toolehe varvimine: mis mind on kurvaks teinud?
Arutamine ruhmas: mis mind aitab kui olen kurb? (naiteks kellegi kallistus, naljaka
pildi vaatamine, nutmine...)

Teema: miks ma monikord nii vihaseks lahen?

Tegevus: Toolehe varvimine: mis mind vihaseks teeb?

Arutamine ruhmas: Mis aitab viha rahustada? Kuidas viha tasapisi valja lasta ja mis
juhtub kui seda enda sisse koguda véi kui see plahvatab? Ohupalli naitel: puhume
ohupallid ohku tais ja need naitavad, kuidas viha voib meie sisse koguneda. Kui
laseme tasapisi sealt 6hku valja, siis jaab pall terveks ja midagi halba ei juhtu. Kui aga
laseme korraga koik valja, siis lendab pall minema — voib ka kellelegi pihta lennata ja
talle haiget teha. Kui liiga palju 6hku palli sisse puhume, voib pall lausa katki minna -
niimoodi voib ka viha meile endale liiga teha kui seda enda sisse kogume.




Paberid ja joon-
istustarbed
(soovi korral
joonistada koo-
miksina)

Juhendmaterjal
opetajale
(rahuliku paiga
kujutlus),
paberid ja
joonistustarbed

Tooleht helide
markamine,
pliiatsid.

Juhendmaterjal
opetajale
(lihaslodvestus)

Suur klaaspurk
(soovi korral
kaunistatud
meeleparaste
vahenditega),
paberitiikid.

Teema: mis mind roomustab?

Tegevus: Lapsed joonistavad tegevusi, asju, loomi, inimesi, olukordi, mis neid rodmusta-
vad ja jagavad seda ka teistega.

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: rahuliku paiga kujutlus

Toolehel: Mida korv kinni ptitiab? Pildid: lind laulmas, keegi raakimas, lennuk,

auto soitmas, keegi jooksmas ja lisaruudud - mida veel kuulen?

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: helide markamine dues, kaasa toolehed ja pliiatsid. Seisame voi istume
natukeseks ajaks ning margime ara pildi selle haale kohta, mida markame. Mida veel
kuulsime?

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: hingamisele keskendumine. See on uks lihtsamaid viise, kuidas rahustada
motteid ja keha: Istu mugavalt voi lama ja marka, kuidas Sa hingad. Pane uks kasi
oma kohu peale ja marka, kuidas sisse hingates kasi koos kdhuga natuke kerkib ja
valja hingates langeb. Jatka niimoodi oma hingamise markamist natuke aega (ca 2
minutit).

Parast harjutust arutamine: kuidas see kogemus laste jaoks oli.

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: I06gastusharjutus lihaslodvestus.
Parast harjutust arutamine: kuidas see kogemus laste jaoks oli? Kas oli lihtne/raske?

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: toredate hetkede kogumise purk

Modelda ruhmas iga paev naiteks hommikuringis inimeste ja sundmuste peale,
mis kedagi on roomustanud - laste poolt oeldud malestused kirjutada vaikestele
paberitele, asetada purki ning vabalt valitud hetkedel saab neid haid hetki purgi sisu
abil meenutada.




Markmepaber
opetajale

Lastele silmade
kinni sidumiseks
pehmeid paely;
Erinevaid
vahendeid, mida
nuusutamise
kaudu ara arvata

Toolehed lastele:
asjade
markamine
oues, pliiatsid.
Toolehel pildid:
lind, punane
auto, puu,
prugikast,
tanavasilt,

3 tuhja ruutu

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: lapsed saavad ulesandeks teha paeva jooksul teistele head, opetajad saavad
mudeldada. Naiteks aitan kellelgi midagi otsida, kutsun kellegi mangu, ttlen kellelegi
midagi head. Kes markab heategu, annab sellest opetajale teada - siis saab opetaja
aidata neid kogemusi kokku votta kas paeva I6pus voi jargmise paeva hommikul
(naiteks ,Eile margati, et Mart aitas Siiril klotse kokku koristada; et Carmen aitas sobra
parast kukkumist maast Ules; et Pille hoidis dpetaja abile ust lahti kui ta toitudega tuli
jne”.

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: naermise harjutus

Ringis Ukshaaval: Utle Uks loom. Kdik koos - naerame nagu see loom voiks naerda.
Koik koos - naerame nagu beebi, nagu opetaja, nagu koolilaps, nagu hasti vana ini-
mene.

Koik koos - naerame nagu jouluvana, nagu pakapikk jne jne.

(apelsinikoore tukk, sulg, kabi, pliiats, vatitups, lilledie leht, rosmariini, lavendli vm oks,
kivike, merekarp, plastiliin, pael, kohvioad, sidrun vms)

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: katsu ja nuusuta ja arva ara.

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: Tahelepanelik dues jalutamine — mida markan? Otsime koos piltidele joonis-
tatud asju, kui need leitud, siis igauks markab 3 asja veel, joonistab need ules (salaja)
ja siis saame vorrelda, kes mida veel markas.

Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: pilvede vaatlemine dues voi labi akna - mis kujusid markan?




Teema: meeldivate tunnete kasvatamine

Tegevus: tanulikkuse valjendamine

Iga laps utleb midagi, mille Ule tal on oma elus hea meel voi mis on hasti (voivad

olla ,suured asjad” nagu ,,0len terve, mul on tore pere, mul on vahva sober vms voi
,vaikesed hetked“ nagu ,tana puhus soe tuul, s6in hommikul oma lemmikputru vms)

Lisamaterjalid Tere, ... rtthma lapsevanemad!

Enne tundi kiri Jargmisel nadalal/kuul on teie lapse ruhmas plaanis kasitleda vaimse tervise teemasid,
lapsevanematele tapsemalt erinevate emotsioonide aratundmise ja nimetamise teemat, plaanime op-
pida kuidas tulla toime ebameeldivate tunnetega ning kuidas kasvatada meeldivate
tunnete osakaalu.
Teemade kasitlemist voib toetada see kui kui leiate samaaegselt kodus aega lapsega
neil teemadel raakida.

Kui soovite ise lisaks uurida nende teemade kohta, siis saate lahemalt lugeda lehelt
Peaasi.ee.

Lugupidamisega,
Opetaja.. ja Peaasi.ee meeskond

peaasiee o)) Eesti

Haigekassa










