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Eluks ja oppimiseks vajalike oskuste arendamine
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IGA VAIKE ASI




Mis on sotsiaal-emotsionaalsete
oskuste arendamise tuumiktegevused ehk IVAd?

IVAd on tegevused voi strateegiad, mille pohifunktsioon on oskuste arendamine ning mida
kasutatakse ennetusprogrammides. Tuginedes sisuanaluusile, mis holmab 25 koige olulisemat
sotsiaal-emotsionaalse (SE) oppimise (ingl social emotional learning) oppekava, selgitati valja nende
oppekavade votmeomadused, mis seejarel lisati IVAde mudeli disaini. SE oppimist toetavad IVAd
on ideaalsed klassiruumis, kus opetaja saab pakkuda opilaste vajadustel ja eelistustel pohinevat
Isikuparasemat lahenemist. Samuti votavad IVAde tegevused vahe aega ja on sihiparased, kuid
susteemselt ja mitmeid kordi kasutades tohusad ning seelabi holpsamini seostatavad igapaevase
oppetegevusega. Seda motte- ja tegutsemisviisi peegeldab ka eestikeelne sona IVA akronuumina

ehk iga vaike asi.
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NOUANDED, IVADE KASUTAMISEKS

Igas klassis on erinevat tuge vajavaid opilasi. Erinevate ulesannete kohandused ja muudatused, mis on siin materjalis valja toodud, voimaldavad
koikidel opilastel arendada oma oskuseid, ilma et Ulesande sisu muutuks. Kohandusi tehakse enamjaolt kuues valdkonnas: juhendamine, ajakava,
keskkond, materjalid (mida vajad), tagasiside opilastelt ja suhted.

Selleks, et opetajatele IVAde toimimismehhanismist selgemat Ulevaadet pakkuda, toob jargnev materjal esile parimad votted, mis sobivad koikide

oppijate puhul, ent lisaks ka spetsiifilisemaid soovitusi pidades silmas traumateadlikkust ja tootades opi- ja/voi kaitumisraskustega opilaste ning
mitmekeelsete oppijatega.

Iga IVA juures on soovitused, kuidas seda efektiivselt rakendada erinevate vajadustega opilaste puhul. Need soovitused on tahistatud ikoonidega,
mis viitavad kohandusele. Nouannete juures olevate ikoonide tahendused on jargmised:

YW koik Sppijad (iildine);
@) traumateadlik ldhenemine;
" opiraskustega opilased;

@ mitmekeelsed oppijad.

Jargnevad praktikad koguti kokku teaduskirjandusest, vanemate/opetajate tugimaterjalidest ja laste heaoluga seotud veebisaitidelt.
Soovitame IVAsid oma aranagemise jargi sobivaks kohandada, et need vastaks just sinu opilaste vajadustele.




KOIK OPPIJAD

JUHENDAMINE...

erinevaid kaitumise, vastamise strateegiate ja

keelekasutuse voimalusi. Too esile ja selgita kaitumise taga olevaid
motteprotsesse ning sobivaid reaktsioone, mida saab rakendada
erinevates olukordades.

, et selgitada reegleid ja ootusi ning
seda, miks need on vajalikud.

tegevustes ja naiteid tuues.
, et vastata jargmistele kusimustele:

Kui palju ma pean tegema?
Mida ma tapselt tegema pean?
Millal ma pean seda tegema?
Mis on selle tegemise pohjus?

IVAde tegevused, tuues opilastele selge sonaga valja,
kuidas uus teadmine voi oskus seostub varem opitu ja opilaste
igapaevaeluga.

e Palu opilastel moelda, mida nad kasitletava teema kohta juba
teavad.

o Kasuta moistete uhendamiseks selesid voi graafilisi visuaale (nt
pilte, diagramme, esemeid, ajajooni jne).

o Kasuta tegevusi, mis vastavad opilaste (kultuuri)kogemustele.

KESKKOND...

kuhu laps voib minna luba
klUsimata, et rahuneda voi valjendada emotsioone. Julgusta lapsi

joonistama, paevikut pidama voi tegema muid sarnaseid tegevusi,

mis aitavad neil emotsioone valjendada.
et neil oleks voimalus uksteisele

eeskujuks olemise kaudu oppida ja harjutada Uksteisest arusaamist.

o Valmista opilasi ette rthmatooks, katsetades rollimange, mis
aitavad harjutada erinevaid sobilikke kaitumisviise.

o Kuiopilased on paaris, maara neile konkreetseid ulesandeid.
Samuti on hea panna paari opilased, kellel on raskusi nende
partneritega, kelle puhul on juba margata haid ja prosotsiaalseid
suhtlemisoskusi.

Need on uldised napunaited selle kohta, kuidas juhendada

koikide IVAde tegevusi, ja neid saab sobivuse korral rakendada iga
IVA puhul.

IGA VAIRE ASI



TOHUSA KASUTAMISE SOOVITUSED

TAGASISIDE OPILASTELT

Paku opilastele voimalusi demonstreerida opitud oskusi.
Opeta erinevaid meetodeid, mis on abiks opitava
omandamisel ja ka selle kasutamisel.

e Oluline on mitte kiirustada tagant opilasi, kes vajavad

rohkem aega tlesannete taitmiseks, harjutamiseks jne.

o Paku rohkelt voimalusi esitada kusimusi.

MATERIJALID...

Too selgelt ja konkreetselt valja olulised oskused, mis tuleb
omandada. Paku juhtnoore, kasuta visuaalseid abivahendeid ning
sea prioriteediks materjalid, kus lapsed saavad ise kaed kulge
panna.

‘soniku s qomise ;S P emise
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TRAUMAT ARVESTAV PRAKTIKA

Trauma, mis tuleneb emotsionaalselt voi fuusiliselt kahju tekitanud sindmusest voi sundmuste seeriast, mojutab selle kogeja heaolu ja voimekust
igapaevaeluga toime tulla. Kuna psuhholoogilist traumat silmaga ei nae, ei pruugi me alati osata traumat kogenud lapsega sobivalt kaituda ega ka

tema kaitumist moista.

Traumast lahtuv praktik teab, mis on trauma ja milline voib olla selle moju opilasele, oskab margata sumptomeid, rakendab tervenemist toetavaid
praktikaid ja valdib tegevusi, mis voivad uuesti traumeerida.

JUHENDAMINE...

opilastes negatiivseid reaktsioone, ning puua
valtida opilaste panemist olukordadesse, mis
voivad neile tekitada stressi. Voimaluse korral
suhtle opilastega enne, kui teed muudatusi, mis
voivad neis vallandada negatiivse reaktsiooni.

sotsiaalsete vihjete
tolgendamist, probleemide Ilahendamist ja
konfliktidega tegelemist.

e Too selgelt esile seosed IVAde ja nende
voimalike kasutusviiside vahel. Samuti
selgita, miks need on kasulikud keerulistes
olukordades.

e Selgita, mis on sisekone, ning naita ette
toetavaid reageerimisviise (nt rahulikuks
jaamine, sugavalt hingamine).

AJAKAVA...

Informeeri opilast, et ta teaks, mida kogu
paeva jooksul oodata ja kelle poole ta
saab abi saamiseks poorduda.

e Koosta plaan, mida opilane saab
kasutada leidmaks strateegiaid, et
toime tulla arevuse voi stressiga.
Sealhulgas arutage koos, mis voiksid
olla moned kohad klassiruumis, kuhu
ta saab minna, voi rahustavad
tegevused, mida ta saab teha.

KESKKOND...

kus ta saab
rahuneda voi valjendada emotsioone. See ruum
voiks pakkuda turvatunnet ja lapsel peaks olema
voimalus sinna minna luba kisimata. Seal olles
voiks opilane teha tegevusi, mis toetavad
emotsioonide valjendamist, naiteks joonistamine
voi paeviku pidamine.
luues
visuaalselt ja auditoorselt rahustava keskkonna
(naiteks mangides muusikat voi rahustavaid helisid,
hamardades tulesid voi voimaldades opilastel oma
istekohti valida ja sattida).

IGA VAIRE ASI



TOHUSA KASUTAMISE SOOVITUSED

SUHTED...

Opilase tugevuste rohutamine voib toetada tema enesevaarikuse
tunnet. See on veelgi olulisem nende laste puhul, kes on kogenud
eriti keerukaid elusundmusi.

Prooviolla empaatiline, et moista nende opilaste elus ette tulevaid
raskusi ja nende seisundit mojutavat olustikku. Samuti on oluline, et
lapsed saaksid kinnitust, et teadvustad seda, kuidas need tegurid
voivad nende elu mojutada. Ole teadlik opilaste erinevatest
voimalustest ja suhetest (nt elukorraldus) ning kinnita, et laste
tunded ja reaktsioonid, mida voivad mojutada nende kogemused, on
taiesti asjakohased.

Planeeri luhike igapaevane hommikune kohtumine, et kusida
(koikidelt voi teatud) opilastelt, kuidas nad sel paeval end tunnevad,
ning et uurida nende une- ja toitumisharjumuste kohta. See
soodustab empaatilise suhte loomist, andes lapsele voimaluse
raakida usaldusvaarse taiskasvanuga ja taiskasvanule voimaluse
opilast sobival moel toetada.

TAGASISIDE OPILASTELT...

Anna opilastele harjutuste tegemise ajal voimalikult palju
valikuvoimalusi, et nad tunneksid end mugavalt ja saaksid votta
vastutust.

Esita avatud kusimusi, et julgustada opilasi oma tundeid jagama,
ilma et nad tunneks, et on juba tekkinud eeldused, mida nad kogeda
voiksid. Naiteks kusimus , Kas tana on juhtunud midagi, mis on sulle
raske olnud?“ voib olla tulemuslikum kui ,, Tundub, et sul on halb
paev. Kas see on tosi?“

SE-OSKUSED IVA

IGA



TOHUSA KASUTAMISE SOOVITUSED

JUHENDAMINE...

Naita ette voimalusi, kuidas kaituda ning kasutada
erinevaid votteid ja kognitiivseid strateegiaid, naiteks
valjusti motlemine.

Jaga uuemad ja keerukamad ulesanded vaiksemateks,
kergemini tehtavateks osadeks.

Kasuta selget ja lihtsat keelt, et selgitada erinevate
tegevuste ja mangude reegleid ning seda, miks need on
vajalikud.

Toeta opilase positiivset kaitumist, pakkudes sagedasti
voimalusi hakkama saada ja tulemusi saavutada. Lase tal
tegeleda juba tuttavate harjutustega. Samuti on tahtis
opilast tunnustada, kui ta tabab ara, milline kaitumine on
konkreetses olukorras sobilik.

Anna opilasele kohest tagasisidet, et motiveerida teda
proovimist jatkama.

Soodusta opilase eneseregulatsioonioskust enesekontrolli
arendamise kaudu. Enesekontrolli strateegiad holmavad
probleemse kaitumise markamist, sobivate kaitumisviiside
arendamist, oppimist ning tooriistade loomist, et opilane
saaks hinnata oma edusamme eesmarkide saavutamisel.

KESKKOND... AJAKAVA...

Juhenda opilast individuaalselt kas Opilaste motivatsiooni edendamiseks
enne voi parast selgituste andmist on hea mitmekesistada tegevuste
kogu rihmale. Samuti voib opilast struktuuri.

toetada ruhmatoo ajal, et tagada, et ta e Paku vaheldumisi valja rohkem ja
juhistest aru saab. vahem keerukamaid tegevusi.

o Luba opilasel vajaduse korral pause
teha, et valtida ulestimulatsiooni.

* See jaotis sisaldab opiraskustega ja/voi arengulise mahajaamusega opilastega
tootamise parimaid tavasid.

< X# Y&
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TOHUSA KASUTAMISE SOOVITUSED

MATERIJALID... SUHTED... TAGASISIDE OPILASTELT...
Kasuta visuaalseid vihjeid, mis juhendavad Toeta struktureeritud ja positiivset Ole opilase igapaevaste erisuste
opilasi liikumaks erinevate ruumide vahel ja suhtlust opiraskustega opilaste ja suhtes paindlik - opilase kaitumine ja
moistmaks abstraktseid ajakavu. teiste klassiruumis viibivate laste sooritus uhel paeval ei pruugi olla
e Kui monda ruumi kasutatakse mitmel vahel, et anda opilasele voimalus samasugune, mis teisel paeval. Pea
otstarbel, siis on kasulik seda erinevate harjutada prosotsiaalseid oskusi, meeles, et oppeprotsess ei ole
markidega tahistada (nt kui ruumi naiteks seda, kuidas klassikaaslastega sirgjooneline.
kasutatakse nii suupistepausi kui ka sobivalt vestelda voi millal opetajale
IVAde rakendamiseks, too markide abil kusimusi esitada.

esile, mis tegevuse jaoks ja millisel
ajahetkel seda ruumi kasutatakse).

o Kasuta selesid, et tosta esile olulised
moisted ja vahendada voimalust, et
lapse tahelepanu liigub muudele
pisiasjadele.

Kui opilased soovivad, voib lasta neil seista
laua taga voi kasutada maalimisel ja
joonistamisel molbertit. Nii saavad nad teha
katega laiemaid liigutusi, kasutades selleks
olgu. Sellised liigutused on sageli lihtsamad
opilastele, kelle vaiksemad kae- ja

;é;c;bv g
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TOHUSA KASUTAMISE SOOVITUSED

JUHENDAMINE... TAGASISIDE OPILASTELT...
Kasuta lauseraame. Lause- ja kusimuse algatajad, nagu ,, Tanama Rakenda diferentseeritud opet, voimaldades
tunnen,et __________ “ voivad vahendada stressi, julgustada opilastel eri moel naidata, mida nad on oppinud.
keskenduma oppetunni pohiosadele ja aidata tutvustada olulist e Paku valja erinevaid meetodeid, kuidas
sonavara. opilased saavad opitust arusaamist valjendada
Jalgi sonavara kasutust, et aidata opilastel juhendeid moista. (nt kirjutage laul voi luuletus, lavastage

o Kasutaigapaevaseid ja sageli kasutatavaid sonu (nt istu, motle, etendus).

partner). o Luba opilastel tegevuse lopetamiseks tootada
o Kasuta sugulussonu, et uhendada sonavara opilaste iseseisvalt voi ruhmas.

kodukeelega (nt autobuss/aBTobyc/avtobus voi fantastiline/
¢daHTacTmka/fantastika).

Selgita tundmatute terminite tihendust, mil iganes voimalik. SUHTED...

Kasuta lausete ja motete vahel pikemaid pause, et opilased Ole moistev erinevate suhtlusstiilide suhtes ja
jouaksid sisu ja keelt peas toodelda. Naiteks parast klisimuse arvesta erinevate kultuurinormidega (isiklik ruum,
esitamist utle: ,,Ma lasen mone minuti parast kellelgi sellele puudutamine ja silmside).

kUsimusele vastata, kuid koigepealt votke aega, et sellele moelda.
Arenda opilaste oskust loetut moista, opetades selgeid
strateegiaid, mis aitavad keerulist keelt ja sisu deSifreerida.
Kasuta eri kultuure kasitlevat kirjandust - see voib suurendada
opilaste huvi. @o

SE-OSKUSED IVA

IGA
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MIS SEE ON? Aruteluring tunnete jagamiseks.

V)
EESMARK
?
MIKS SEDA TEHA: Tunnete ule arutlemine on vajalik, et oma emotsioone tundma oppida ja tundesonavara arendada.

WOl ME, Tunnetest raakimine aitab meil ennast paremini moista ja luua teistega tugevamaid suhteid.

SSVIMSVINIOM

MILLEST SEE ON? Tundesonavara kujundamine ja emotsioonide kohta teadmiste kogumine.

JUHEND
1.Leia sobiv aeg, et teha 15-minutiline harjutus (soovitatavalt hommikul voi hetk tunnis enne oppetegevust, parast

vahetundi).
2.Palu opilastel istuda voi seista ringis ja tervita igat opilast, kes liitub. Void alustada ringi teadvelolekuharjutuse voi

raagime
tunnetest...

Saame

TUNNETE RING

paremini
mbista visualiseerimisega.
EEEmEEE 3. Alustuseks raagi opilastele EESMARGIST ja seejarel arutage mone minuti jooksul jargmist: ,,Mis on tunded? Kuidas

teisi...

sa tead, kuidas sa end tunned? Mis tunne on, kui tunned kehas tundeid?“
4.Parast arutelu kusi: ,Kuidas sa end tana tunned?“ Void paluda opilastel, kes seda soovivad, oma tunnetest raakida.

reguleerida
ja kasutada oma
emotsioone
oppimiseks ja
teistega
mangimiseks.

>>> VAJALIK: anna jargemddda igale ringis istujale voimalus oma motteid jagada. Rikasta opilaste tundesonavara, lisades
vestlusesse keerukamaid tundeid valjendavaid sonu (nt rahutu, habitunne, ebakindel, lustlik, armunud, erutatud).

MIDA VAIJAD f\ SAAB KOHANDADA: kasutage pohiemotsioone valjendavaid sonu (nt roomus, kurb, hirmunud, vihane) voi metafoorseid

+ valjendeid (nt ilmametafoor: paikesepaisteline, pilvine, vahelduva pilvisusega jne) voi hinnake oma tuju sormedel (5 sorme

= suureparane tuju; 1 sorm = kohutav tuju).



https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/

Mis tunne oli oma tundeid jagada? Kas on aegu, mil sa ei soovi oma tundeid jagada?
Kas oskad 6elda, mida teine inimene tunneb? Mille jargi sa seda tead? .

Millal sa tahaksid koolis voi kodus raakida sellest, kuidas sa ennast tunned? Miks on oluline seda teha?
Mis vahe on [tunde 1] ja [tunde 2] (nt kurb ja mures) vahel? Kas molema tunde kogemise tunne kehas on
samasugune? Milliste teiste sonadega saab kirjeldada [tunnet 1]7 Aga [tunnet 2]?

AASTA JOOKSUL...
N6UANDED Kolmas klass on sobiv aeg, et uurida emotsioonide pohjuseid ja tagajargi — naiteks seda, kuidas tunded mojutavad
kaitumist. Selle aasta oppe-eesmark on oppida moistma, kuidas tunded mojutavad meie, aga ka teiste motteid, sonu ja
Luba &pilastel vastata tegusid.
oma emakeeles voi
julgusta neid seda Alustuseks sea eesmargiks, et opilased opiksid moistma ning harjuksid kasutama erinevaid tundeid valjendavaid
tegema. sonu. Looge koos opilastega ,, Tundesonavara sein” ja lisage sinna aasta jooksul uusi sonu. Viita sellele seinale, kui loete,
kirjutate voi harjutate probleemilahendust. Niimoodi saavad opilased harjutada tundeid valjendavate sonade
", Lastele, kes v&ivad kasutamist ka muul ajal ning nende sonavara rikastub ja muutub mitmekulgsemaks. ,, Tundesonavara sein“ on koige
' vajada lisaaega, v&id kasulikum siis, kui kasutada seda sageli kogu paeva jooksul.
kUusimused vihjena
esitada juba varem, et Julgusta opilasi aasta valtel motlema ja kirjeldama, kuidas tunded mojutavad kaitumist. Siinkohal leiad moned ideed
nad saaksid oma aruteluteemadeks ja tegevusteks.
vastuse tlle méelda.  Palu opilastel kirjutada monest malestusest, mil nais, et tunnetel oli kontroll nende motete, sonade voi tegude Ule.
Mis selle olukorra pohjustas? Mis tunnet/tundeid sa kogesid? Kuidas sa reageerisid?
Q) Luba dpilastel  Palu opilastel kirjutada voi joonistada , pohjus ja tagajarg” diagramm erinevat taapi tunnete valjendamiseks.
mbtteid jagada vai Naiteks: ,Kui ma tunnen end uhkena/habelikuna/rumalana, mojutab see mind sel viisil..." Pl

oma kord vahele jatta, e Palu opilastel teha joonistus voi maal, milles nad seostavad konkreetseid varve P (ks \ﬂﬁ)
kui nad seda soovivad. erinevate tunnetega. Lase igal opilasel lisada igale emotsioonile mitu kirjeldavat sona. SE_OSKUSED |VA
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MILLEST SEE ON? Uksteisele komplimentide tegemine ja iiksteise kiitmine.

Uksteise haid
tegusid ja
omadusi ning
juhime neile
tahelepanu...

opime tundma
oma tugevaid
kulgi ja
kasutame neid
rohkem...

kokkuhoidva ja
koostdadalti

klassikogukonna

koigile.

Laheda Selli tunnistus

Igauks saab voimaluse olla Lahe Sell. Kui sa oled Lahe Sell, Giritame me koik margata ja jalgida, mida sa teed hasti, ja
motleme komplimentidele, mida sulle pideva/nadala I6pus ette kanda. Uksteise positiivsete tegude ja omaduste
markamine ning jagamine on julgustav ja aitab luua thtsemat klassiohustikku.

1.Valige iga paeva alguses loosiga (nt pimesi kotist nimede tombamisega) Lahe Sell. Kui koigil on olnud voimalus olla Lahe Sell,
jatkake Laheda Selli valimisega kord nadalas. Kasutada voib nt nimepulkade meetodit.

2.Anna klassile teada, kes on selle paeva/nadala Lahe Sell, ja radgi EESMARGIST. Leppige kokku méni tunnusmark, mille jargi
Laheda Selli ara tunneb (nt moni riildeese, n66p, keep, muts). Void ka pakkuda Lahedale Sellile erilisi toid voi privileege (nt
abiopetaja).

3.Selgita, et kogu paeva/nadala jooksul tuleb koigil moelda, mis komplimente Lahedale Sellile teha (nt abivalmis, jargib korraldusi, on
lahke, hea sober). Ka pisiasjad vaarivad markamist ja mainimist.

4. Leia klassis eraldi koht, kuhu koguda voi postitada paeva/nadala jooksul kirjutatud komplimendid. Paeva/nadala lopus loe
komplimendid valju haalega ette. Valige kolm koige tahendusrikkamat, mis tunnistusele kanda. Seejarel andke tunnistus Lahedale
Sellile koju kaasa.

VAIJALIK: valik peab olema juhuslik ja koik lapsed peavad saama olla Lahe Sell sama palju kordi. Valikut ei tohiks mojutada kaitumine,

hinded ega miski muu. Moned lapsed ei saa palju tunnustust, mistottu see harjutus just selleks ongi, et toetada ja kinnitada iga lapse
vaartust.

SAAB KOHANDADA: komplimentide kogumise, postitamise ja tahistamise viis. See, millal ja kuidas tahistate.


https://www.vepa.ee/valjaope/

NOUANDED

Luba opilastel kompli-
mente teha oma
emakeeles voi julgusta neid
seda tegema.

Opilastele, kes vdivad
vajada lisaaega, void anda
rohkem aega, et
komplimente valja modelda.
Samuti toeta neid vajaduse
korral, et aidata neil
margata ja vastu votta
komplimente, mis on neile
maoeldud.

Lase Opilastel valida, kas
nad tahavad enda Laheda
Selli komplimentide

ettelugemist kogu klassi ees

vOi lugeda neid omaette.

e Lahe Sell: mis tunne oli komplimente saada? Mida sa markasid? Mida su klassikaaslased markasid, mida sa ise ei
olnud varem endale teadvustanud?

e Koik teised: mis tunne oli Lahedale Sellile komplimente teha? Millele sa tahelepanu poorasid, et Lahedale Sellile
komplimente teha? Mis olukordades saame veel kaaslasele julgustavaid sonu 6elda? Kodus? Koolis? Manguvaljakul?
Kas sulle meenub Uks kompliment, mille keegi sulle tegi ja mis pani sind end eriti hasti tundma? Miks see sinus sellise
tunde tekitas?

Kolmas klass on sobiv aeg, et hakata uurima, kuidas teiste tunnustamine ja komplimentide tegemine voib mojutada
tundeid ja kaitumist - nii komplimendi tegija kui ka saaja seisukohast.

Naita ette, kuidas kaib komplimentide tegemine. Selleks tee ise opilastele komplimente. Opilaste hea kaitumise
markamine ja esile toomine on opetlik viis, et neid tunnustada ja samas anda neile oma eeskujuga ettekujutus, kuidas
komplimendid valja naevad, kolavad ja tunduvad. Tee igale lapsele voimalusel vahemalt uks konkreetne kompliment
paevas.

Kui opilased harjuvad komplimente tegema, void neile anda ulesande teha uksteisele tahendusrikkamaid komplimente
(nt ,Ma hindan seda, et sa kutsud mind endaga vahetunnis mangima“ on sisukam kui ,,Mulle meeldib su sark®). Selgita,
et Laheda Selli harjutuse eesmark on tunnustada seda, kes sa oled voi mida sa teinud oled, mitte seda, mis sul on.
Opilased saavad liksteise kiitmist harjutada vaikestes riihmades, tehes komplimente igale riihmas olevale kaaslasele.

Terve aasta valtel voiks klassiruumis olla eraldi koht, kus opilased saavad uksteisele komplimente teha ja Uksteist kiita.
Selleks sobib naiteks teadetetahvel, markmepaberid, tahvel voi komplimentide karp.

Palu opilastel pidada paevikut teistelt saadud komplimentide kohta ja kirjutada juurde,

mis tunde tekitab neis tahendusrikaste komplimentide tegemine voi saamine.

IGA VAIRE ASI
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MIS SEE ON? Aeg reflekteerida ja endast kirjutada voi pilt joonistada.

SSVIMSVINIOM

MILLEST SEE ON? Positiivsete kogemuste, omaduste ja puudluste uile motisklemine.

EESMARK
?
MIKS SEDA TEHA: Kui votame aega, et motiskleda selle tlle, kes me oleme, kuidas me kasvame ja mis on meie jaoks eriline, kasvatame

‘6\“ ME teadlikkust oma tugevatest kulgedest ja uskumustest, mille juurde saame tagasi poorduda, kui meil neid vaja on.

votame aega,
et iseenda ja
oma kogemuste
ule métiskleda...

JUHEND

1. Raagi opilastele harjutuse EESMARGIST.

2.Palu opilastel votta valja oma paevikud (voi paberileht) ja joonistada pilt, jargides jagatud juhtndore. Naidisjuhendid holmavad
jargmist.

e Joonista kolm asja, mis tana hasti laksid. Mida sa motlesid? Kuidas sa end tundsid? Mida sa tegid?

e Ma arvan... Kirjuta loend sonadest voi joonista kolm koige tahtsamat uskumust, mis sul on (nt ,,Ma leian, et toe raakimine on
vajalik®). Samuti lisa, miks need sulle olulised on. Void kasutada ajakirju ja lasta opilastel valja loigata sonu voi pilte, mis kirjeldavad
nende uskumusi.

e Joonista oma parim voimalik tuleviku-mina. Kelleks sa saad, kui kord suureks kasvad? Millega sa tegeled? Mis sulle selle tuleviku-
mina juures meeldib? Miks need asjad sulle olulised on?

3. Pane mangima rahustav muusika ja anna opilastele joonistamiseks 5-10 minutit.

4.Valikuline: anna opilastele voimalus jagada oma joonistust vaid sinuga voi terve klassiga. Kirjuta igale opilasele vastutasuks
tunnustav sedel, millele on lisatud naerunagu, kleebis voi tempel (see tegevus ei ole hindamise eesmargiga).

MIDA VAJAD >>> VAIJALIK: hoia kiisimustele vastamist avatuna, diget vastust ei pea olema. Veendu, et joonistamine/kirjutamine oleks positiivse

arendame
positiivset
minapilti ja
motteviisi...

hindama oma
tugevaid kulgi
ja neid
eesmarkide
saavutamiseks
kasutama.

suunitlusega.
+ ’\ SAAB KOHANDADA: kuidas opilased reflekteerivad - joonistamise asemel voivad nad tUlesande taita kas kaaslasega vesteldes,
klassiarutelu naol voi rollimanguga.




PARAST TEGEVUST ARUTLEGE JARGMISTE KUSIMUSTE ULE:

NAPUNAITED

Mitmekeelse dppija puhul
lase vOimaluse korral
juhendid tolkida tema
emakeelde. Anna talle
voimalus vastata
kodukeeles.

Kohanda harjutust ja paku
lisatuge lastele, kes voivad
vajada rohkem abi. "Méotle
valjult" ehk sdnasta oma
motted, et dpilased saaksid
aimdust, kuidas sa motled.
Nii mdistavad lapsed, kuidas
su ideed kujunesid ja kuidas
valisid, mida paevikusse
ules markida.

Kolmandas klassis mojutavad laste enesetunnetust (tha enam suhted. Opilased on tahelepanelikud selle osas, mida
eakaaslased ja teised neist arvavad. Sellele tugineb nende enesetunnetus ja teadlikkus oma voimetest. Hea oleks raakida
motteviisist, mis on seotud kasvu ja arenguga - pingutus voib aidata kaasa uute voimete omandamisele, arengule ja
muutustele. Julgusta opilasi vaartustama oma tugevaid kulgi ja positiivseid toekspidamisi enda kohta. Samuti proovige
visiooniharjutusi, et avardada oma ettekujutust sellest, mis on voimalik.

Alustuseks lase opilastel kaunistada oma paevikute kaaned. Kaunistused voiksid kujutada opilase identiteedi, parandi ja
kultuuri neid kulgi, mis teevad temast selle, kes ta on. Kolmanda klassi opilase puhul sobivad hasti lemmiktoidud, -laulud ja -
tantsud, lapse pereliilkmed ja see, kust nad parit on, kus pere elab, mida laps hasti oskab jne. Opilased voivad joonistada ja
varvida, samuti loigata ja kleepida kollaaztehnikas.

Aja moodudes void hakata jagama erinevaid juhtnd6re, mis annavad opilastele voimaluse motiskleda selle lile, kes nad on,
kuidas mitmesugustes olukordades kogetu neid end tundma paneb ja mis on neile oluline. Julgusta opilasi joonistama tha
komplekssemalt vastavalt nende joonistusoskuse arenemisele. Samuti voiksid nad proovida oma joonistatud/kleebitud
piltidele erinevate sonadega silte kleepida.

Aasta lopus lase opilastel Ule vaadata, mida nad on selle aasta jooksul oma paevikutesse
joonistanud ja kirjutanud. Suuna neid motlema sellele, mis on olnud nende aasta parimad
hetked, uletatud raskused, mida nad on oppinud ja mis on nende tulevikueesmargid.

&
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MIS SEE ON? Tegevused ruhmale voi tervele klassile.

MILLEST SEE ON? Taidesaatvatel funktsioonidel (TF) pohinevate oskuste harjutamine
ja arendamine.

EESMARK
?
MIKS SEDA TEHA® Ajumangude mangimine aitab meil arendada oma ,,aju voimeid“ ehk TF-oskusi.
WU ME

KOLM , AJU VOIMET*:

harjutame
jaarendame
TF-oskusi...

S
y

saame kasutada
oma motlemist ja
kaitumist
eesmarkide
saavutamiseks...

‘w’- MALU - véime uut informatsiooni liihikese aja jooksul jalgida, tdiendada ja kasutada.

&-"‘ PIDURDAMINE & MOTLEMINE - véime kontrollida impulsse ja moelda enne tegutsemist.

toeliselt
keskenduda

Uksteisega koos

Oppimisele.

KUST MA LEIAN AJUMANGE?

,TEGEVUSED TAHELEPANU-, TOOMALU ja PIDURDAMISOSKUSE ARENDAMISEKS* leiate siit.
Jargmised kolm kaarti tutvustavad igat ,,aju voimet* ja sellega kaasnevat kaemarki, mida naidata
mitteverbaalse marguande/meeldetuletusena opilastele, et nad kasutaksid oma keskendumis-,
malu- ning pidurdamis- ja motlemisvoimet. Seda marguannet saab korduvalt kasutada terve
koolipaeva jooksul ilma opetamist katkestamata.

MIDA VAJAD

of

GJQ KESKENDUMINE - voime vajaduse korral hoida tahelepanu ja ignoreerida segavaid tegureid.

Taidesaatvatel funktsioonidel
pohinevad oskused on vaimsed
protsessid, mis on vajalikud
keskendumiseks, planeerimiseks ja
kaitumisreaktsioonide
kontrollimiseks eesmarkide
saavutamisel.

Need on olulised, sest...

Need aitavad opilastel
tahelepanelikult kuulata, korraldusi
jargida, ennast kontrollida ja
paindlikult moelda. Need pohioskused
on opitulemuste, inimsuhtete,
jarjekindluse ja kriitilise motlemise
aluseks.


https://peaasi.ee/sotsiaal-emotsionaalsete-oskuste-arendamise-tuumiktegevused-ehk-ivad-materjalid/

PARAST TEGEVUST ARUTLEGE JARGMISTE KUSIMUSTE ULE:

(TAPSEMAD KUSIMUSED ON SAADAVAL IGAL MANGUKAARDIL.)

NOUANDED ) )
KESKENDUMISVOIME MANGUD:
* Enne mangimist leia aeg, et tutvustada AASTA JOOKSUL... « Ma nien. mida sina ei nie
kolme ,,aju véimet", seejarel arutage e Parast mangu kogu opilased vestluseks kokku ning esita neile sigavamaid . "Mu ml'Jts’iI on kolm nurka®
Opilastega, miks need on olulised. ja sisukamaid jatkukiisimusi. Palu 6pilastel raakida, miks véib igapaevaelus RSV TG T

Harjutage koos kaemarke ja moelge

. : ette tulevates olukordades olla raske voi kerge keskenduda, meeles pidada e ,Zip, Zap, Zop“
erinevatele olukordadele koolis/kodus, . _ - Hook Kus. kasut fookustl
kus neid saaks kasutada. vOi peatuda ja moelda. * »IOOKUSPOOKLS, KasUlage ToOKUSE
e Lase vabatahtlikel opilastel mange juhtida. MALU MANGUD
* Esmalt naita vaikese rihma peal ette, » Palu opilastel valja moelda, kuidas saaks erinevaid mange kohandada voi '

kuidas mang kaib. Proovi mangida s ,Nimeméang*“

_ : e muuta, ning seejarel need klassikaaslastega labi mangida. « Mis on buudu?”
kahe- kuni kolmeliikmelise rihmaga, Kui véimalik. i s oilased ma ks timid t nad K dad » VIS ON puau:
T ) e T e [ " e Kui vo_l.r?a | ,jafga opilased mangu ajaks tiimidesse, et nad saaks arendada « ,Vigurjahutus
vaatab. koostdooskusi. o ,Kuum kartul”
e Kaasa mangu rohkem o6ppimisega seotud sisu. * ,Laevavrakk”
Ragkige esile kerkinud tunnetest nil « Kohanda kdemaérke 6pilaste huvide ja vanuseriihma jargi (nt keera rusikat OIDURDUS. JA MO TLEMISVOIME MANGUD
TnEinizl® aJaINIfu' ka parast mangu. A."fa meelekoha korval, justkui lulitaksid sisse monda ajuosa = N '
Opilastel mdista, et tunded on kooli ja .. . . ]  ,Siim ttleb
elu normaalne osa. keskendumisvoime mark vanemate opilaste jaoks). . Totakad lood"

e Stiilne laulmine*
e _Tundetarretis
e Ootavaid“

Vaartustage aju voimeid iga paev.
Raakige paeva jooksul neist ja nende -
kasutusest ning margake ja tunnustage

kui 6pilased neid kasutavad! SE-OSKUSED I

VA

A VAIKE ASI



Voime hoida millelgi tahelepanu ja kui vaja, siis jatta tahelepanuta segavaid
tegureid.

See aitab opilastel kuulata ja jargida korraldusi, plisida mottega erinevate tegevuste juures
ning hoida tahelepanu ka siis, kui neid katkestatakse voi lilesanne on keeruline. Opilased
kasutavad keskendumisvoimet ka selleks, et teistele tahelepanu poorata ja
klassikaaslastega kaasahaaravaid vestlusi pidada.

o Korvade katmine, et hoida eemal segavad helid.

e ,,Fookusbinokli“ kasutamine ja selle suunamine parasjagu kasil oleva tegevuse voi
opitava poole.

o Markamine, kui ma olen hajevil, ja endale meenutamine, et on vaja keskenduda.

e Monda vaiksesse kohta minemine, et t06d teha.

o Aktiivse kuulamisoskuse kasutamine, et istuda paigal ja hoida pilk konelejal. Nii saan
kuulata tahelepanelikult, mida raagitakse.

TUTVUSTA
KAEMARKI

Kasuta ,,Fookusbinoklit” (tee
kate ja sormedega silmade
umber ringid), kui soovid, et

opilased pooraksid tahelepanu
millelegi uuele voi olulisele.

Binokkel suunab su silmad sellele, mida
sul on vaja selgemalt naha. Samuti aitab
binokkel segavad tegurid vaatevaljast
eemal hoida.



Kui tahan hoolikalt monda lugu kuulata voi uue laulu sonu oppida.

Kui ma hakkan kinni siduma kingapaelu ja pean hoolikalt keskenduma, et

tegevuse iga samm oigesti ja oiges jarjekorras labi teha.

Kui ma olen lopetamas mingit tegevust ning ma pean tahelepanuta jatma
taustahelid voi muud segavad tegurid.

Kui ma olen vasinud voi arritunud ning pean keskendumiseks enam vaeva
nagema, et lopetada tegevus, mis mul parajasti kasil on.

KESKENDUMISVOIME
MANGUD:

1

»~Ma naen, mida sina el nae
»Mu mutsil on kolm nurka“
,Kes varastas meepoti?“
»21p, Zap, Zop”
~Hookuspookus, kasutame
fookust!“



Voime uut informatsiooni luhikese aja jooksul jalgida, taiendada ja kasutada.

TUTVUSTA

See aitab opilastel maletada korraldusi, jargida neid oiges jarjekorras ning jalgida mitut asja KAE MAR KI
korraga. Samuti toetab meelespidamine planeerimist ja eesmarkide poole liikumist. Lisaks
aitab voime maletada opilastel (ja taiskasvanutel) tegeleda mitme asjaga korraga ja jalgida L ]
mitut eesmarki, tlesannet voi punkti samal ajal. Hooru oma meelekohti
(otsaesise kulgi), et anda
opilastele marku, kui neil on
o Informatsiooni kordamine parast selle kuulmist. vaja midagi olulist meelde jatta.
e Motetes ettekujutamine (nt ettekujutamine, mis asjad ma pean kooli kaasa votma;
ettekujutamine, mida ma pean esimese asjana tegema, kui ma hommikul klassiruumi
sisse astun; ettekujutamine, mis sammud on vaja mone eesmargi saavutamiseks labida).
o Laululoomine sellest, mida ma pean meeles pidama, ja selle korduvalt labi laulmine
(valjusti voi vaikselt mottes).
e Pildi joonistamine voi nimekirja koostamine asjadest, mida ma pean tegema.



o Kui valmistun koolipaevaks ja pean meeles pidama loetelu asjadest, mida
endaga kaasa votta.

o Kui ma teen lugemise ajal pausi voi kui miski katkestab selle ja mul on vaja
meelde jatta, kuhu jarg jai (samuti ka naiteks laulus, retseptis).

e Kui mul on vaja meeles pidada opetaja antud korraldusi, naiteks
koristamisel voi jargmiseks tegevuseks valmistumisel.

MALUVOIME
MANGUD:

~Nimemang“
»Mis on puudu?“
,Vigurjahutus®
~Kuum kartul®
,Laevavrakk”



Voime kontrollida impulsse ja moelda enne tegutsemist.

See aitab opilastel kannatlikult oodata, kiusatustele vastu panna ja enne oluliste otsuste
tegemist hoolikalt jarele moelda. Opilased saavad peatumist ja motlemist kasutada ka
enesejalgimiseks ja peegeldamiseks.

e Sugav aeglane hingamine aitab mul keskenduda isegi siis, kui tunnen end vihasena,
arritununa, tlekoormatuna voi segaduses.

o Vaikselt loendamine voi omaette laulmine, kui mul on vaja oodata.

e Valjult motisklemine, et margata ja kirjeldada oma motteid ning tundeid - see aitab mul
moelda, mida ma peaksin jargmisena ette votma.

o Endale peatumise ja motlemise meenutamine: esmalt teen pausi ja annan endale aega
motlemiseks. Siis otsustan, mida teha.

TUTVUSTA
KAEMARKI

Naita uhte katt peopesaga
valjapoole ja suuna teine kasi
pea poole - see marguanne on
opilastele vihje, et nad
motleksid hoolikalt enne
tegutsema hakkamist.



Kui ma tahan jagada monda motet, aga selle valja huudmise asemel tostan

kae ja ootan, kuni opetaja mulle sonajarje annab.

Kui ootan oma korda, palun endal olla kannatlik: naiteks jarjekorras arsti

juures, toidupoes voi mangides.

Kui soovin midagi keerulist teha, palun endal seda teha aeglaselt ja
ettevaatlikult, samm sammu haaval.

Kui mu pall veereb tanavale, utlen endale ,stopp®, enne kui sellele jarele
jooksen.

Kui mu sober on tujust ara, peatun ja motlen, kas mul on vaja vabandust
paluda voi peaksin hoopis kusima, kuidas saaksin teda aidata.

PIDURDUS- JA
MOTLEMISVOIME
MANGUD:

»Siim utleb*

» 1otakad lood*
LStiilne laulmine*
» Tundetarretis”
,0ota vaid“



TEGEVUSED -
TAHELEPANU-, TOOMALU
JA PIDURDAMISOSKUSE
ARENDAMISEKS

\ENDUYy, MALY QURDAN,
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Jargmised mangulised tegevused on sageli tundides monusad liikumist soodustavad vahepalad. On
oluline meeles pidada, et lisaks tegevuste labivimisele peaks selgelt opilastele ka opetama
mis aitavad neil paremini enda tahelepanu hoida, infot meelde jatta ning

ennast pidurdada. Ka uurimused on naidanud, et sarnased tegevused soodustavad
paranemist selle konkreetse tegevuse kontekstis, kuid toenaoliselt el kandu u
tegevustesse (vt nt Simons jt 2016).

Seetottu on oOpetajal siin oluline roll aidata kaasa vajalike oskuste jarkjargulisele

KUll oskuste

e teistesse

tekkimisele,

toetades kogemuse ulekandmist. Naiteks, kui opetaja on votnud tunnis eesmargiks harjutada
erinevaid meeldejatmise strateegiaid, saab ta kasutada allolevaid tegevusli. Kuid lisaks sellele tuleks
koos opilastega luua ka nipistik, kuhu on kokku kogutud tohusad meeldejatmise strateegiad, mida
meenutada opilastele olukordades, kus neild mangudevaliselt saaks kasutada (naiteks teist
kuulates ja tema poolt oeldut meelde jattes, kodustes toodes oppides vms). Erinevate
tunnetusprotsesside kohta saab lisaks lugeda ka raamatusarjast “Oppimine ja opetamine” -



MIS ON SELLE EESMARK? Keskendumise ja tihelepanelikkuse harjutamine.

Mangu mote on olla tahelepanelik ning vaadata ringi, et sa leiaksid eseme, millest ma motlen.

WIME

harjutame
keskendumist
ja tahelepane-
likkust...

1.Moodustage opilastega ring. Utle: ,,Enne mangima hakkamist teeme kindlaks, et meie Fookusbinokkel tootab.
Vaadake, kas saate aru, mida ma teen." Seejarel liiguta monda oma nao osa (nt pilguta thte silma, pilguta kaks
korda voi liiguta nina).

MNSME,

Saame

kasutada 2.Lausu:,,Nuud kasutage oma Fookusbinoklit ja vaadake, kas oskate ara arvata, mis esemest selles ruumis ma
oma modtlemist ja - . . . . . . . "
kaitumist motlen. Ma naen, ma naen, mida sina einae,jaseeon ___________________ (nt Gtle varv).

3.0pilased proovivad ara arvata, mis esemest opetaja métleb, ja suunavad oma Fookusbinokli sellele. Kiisi neilt
jargemooda, mis esemele on nad oma tahelepanu suunanud, ja esimene opilane, kes oigesti ara arvab, saab
jargmisena uue eseme valida!

eesmarkide
saavutamiseks...

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb eirata segavaid tegureid/ebaolulist informatsiooni.

: . : SAAB KOHANDADA: vota mangu keerulisemad esemed.
Lisavahendeid ei ole vaja.



o Kas sa suutsid selle mangu ajal margata pisiasju, mida sa tavaliselt ei nae? Mis tegi selle raskeks? Mis tegi selle
lihtsaks? Mis sa arvad, miks see nii on?

e Mida sa tundsid, kui ei arvanud ara oiget eset?

o Millal paeva jooksul voib meil veel olla vaja keskenduda, kui meie imber on palju segajaid?

SOOVITUSED
Mitmekeelsete dppijate e Esimest korda mangides tehke kaks kuni kolm ringi nii, et opilased pakuvad kordamooda vastuseid. Seejarel,
toetamiseks nimeta peale mangimist, jatkake arutlusega.
virve nende emakeeles e Mangu lihtsustamiseks anna opilastele vihjeid, kuhu nad peaksid oma Fookusbinokli suunama. Kui keegi pole
(nt kui teie klassis on umbes minuti jooksul oiget eset ara arvanud, anna teine vihje (nt asukoha voi suuruse kohta vms).
vene keelt konelevaid e Paku opilastele jargemooda voimalust mangu juhtida.
lapsi, Utle lisaks sOnale e Et mangu keerukamaks muuta, lisa arvamisvoore ja kasuta muid vihjeid peale varvi (nt kuju, tekstuur, sona
»Sinine* ka ,,cnHuin"). esimene taht / sona helijne).

‘.-' Kui moéni dpilane vajab
rohkem tuge, anna talle
valmistumiseks lisaaega.
Selleks harjutage mangu
omavahel (ainult teie
kahekesi), enne kui seda
kogu klassiga mangite.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Keskendumise ja tihelepanelikkuse harjutamine.

Mangu mote on keskenduda konkreetsetele sonadele ja meeles pidada, millal sonade asemel liigutusi kasutada.

WIME

harjutame
keskendumist
ja tahelepane-
likkust...

1.Utle: ,Harjutame uhe laulu sonu. Selles on vaid kaks fraasi: Mu mutsil on kolm nurka, kolmnurkne on mu mduts.

Kui poleks tal kolm nurka, siis poleks ta mu muts.
2.Kui opilased on laulu harjutanud ja on sellega tuttavad, utle neile, et asendate laulus Uhe sona. Kui jouate sonani

MNSME,

Saame

kasfttlada, . ,mits“, ARGE delge seda. Selle asemel peaksid opilased osutama oma pea peale (néita liigutus ette).
oma motlemist ja . . . ~ iy vy T
e 3.Proovige laulu uuesti laulda, pidades meeles sona ,,muts” mitte valja 6elda.

eesmarkide

o 4.Jargmisena utle opilastele, et lisate veel uhe liigutuse. Nii nagu sonaga ,,muts®, jatke utlemata sona ,kolm*“ ja
saavutamiseks...

selle asemel hoidke uleval kolm sorme (naita liigutus ette).

5.Viimaks lisage veel uks liigutus. Kui jouate sonani ,nurk®, siis arge oelge seda valjusti valja, vaid moodustage
katega enda ees kolmnurk (naita liigutus ette).

6.Korrake laulu nii kaua, kuni opilased maletavad asendada laulusonad liigutustega.

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb tahelepanelikult kuulata konkreetseid sonu.
SAAB KOHANDADA: lase lastel valida oma lemmiklaul. Mangi klassikalist muusikat ja lase neil proovida ara

Lisavahendeid ei ole vaja.
tabada konkreetseid helisid (nt klarnet).



o See oli natuke keeruline! Laulmine ja liigutuste tegemine on palju korraga. Kuidas su keskendumisvoime sind
aitas?
o Mis veel oli sulle abiks, kui seda mangu mangisid? Mida saaksid jargmisel korral teisiti proovida? (Nt kordasin sonu

vaikselt oma peas, et margata oigel ajal oigeid liigutusi teha; laulmise ajal kujutasin mottes ette, milliseid sonu ei
tohtinud valja 6elda jne.)

SOOVITUSED

Mitmekeelsete dppijate
toetamiseks tolgi laul
nende emakeelde.

e Nooremate opilaste puhul panusta rohkem aega laulu harjutamisele. Neid vaheseid sonu meelde jatta voib olla
ootamatult keeruline! Void ka lasta opilastel lugeda laulusonu paberilt ja keskenduda pigem Uhele kaeliigutusele
korraga.

e Kui opilased on valmis mangima keerukamat mangu, tutvusta monda uut laulu ja motle ise valja liigutused,
millega konkreetseid sonu asendada.

""" Kui mdni épilane vajab
rohkem tuge, kirjuta
laulusdnad paberile ja
joonista juurde sdnadega
seostuvaid pilte, kui see
opilasele abiks on.
Seejarel pane paber
klassiruumi seinale, et
lapsed naeksid seda
laulmise ajal.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Keskendumise ja tihelepanelikkuse harjutamine.

WIME

harjutame
keskendumist
ja tahelepane-
likkust...

MNSME,

saame
kasutada
oma motlemist ja
kaitumist
eesmarkide
saavutamiseks...

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Kelluke voi muu vaike ese, mis
heliseb voi teeb haalt.

Mangu mote on hoolikalt kuulatada, et ara tabada, kes meepoti varastas.

1.Moodustage opilastega ring. Valige koos valja uks opilane, kellest saab kuulav karu. Kuulav karu istub ringi
keskel koos meepotiga (mida kujutab kelluke voi midagi, mis teeb haalt). Karu peab poorama tahelepanu
helidele, et ara arvata, kes on meevaras.

2.Klass utleb kooris: ,,Preili/harra Karu on vaga unine. Preili/harra Karu magab stuigavalt.” Seejarel tuleb karul katta

oma silmad.
3.0suta ilma raakimata opilasele, kellest voiks saada meevaras. Meevarga ulesanne on liikuda vaikselt karu juurde

ning seejarel naasta oma kohale koos meepotiga. Kord tagasi oma kohal, paneb varas ,,meepoti“ korraks

helisema ja peidab selle siis oma selja taha.
4.Lase klassil 6elda kooris:,,Preili/harra Karu, ava oma silmad ja arva ara, kelle kaes on meepott.“

5.Mangige mitu ringi, andes erinevatele opilastele voimaluse olla karu ja varga rollis.

VAIJALIK: opilastel tuleb hoolikalt kuulatada konkreetseid helisid.
SAAB KOHANDADA: vahetage eset (meepott) voi looma.



e Mis tunne oli kuulata suletud silmadega? Kas see muutis keskendumise lihtsamaks voi raskemaks? Mida sa

kuulsid, kui silmad olid suletud?

e Mida sa veel kuulsid, mis vois segada? Mis aitas sul kuulamisele keskenduda?

o Kas sa vaatasid ringi ja kasutasid oma keskendumisvoimet, et leida vihjeid, mis viitaksid sellele, kelle kaes voib
meepott olla? Kas markasid klassikaaslaste naoilmeid ja kehakeelt (nt edasi-tagasi kiikumised, naeratused,
kulmud jne)?

SOOVITUSED

"' Kui moni 6pilane vajab
TRl U, el )  Nooremate opilaste puhul voib kasutada lihntsamaid lauseid, mille saatel karu uinub/arkab. Samuti void ise need

vaiksemas ruhmas. Nii 2 '
alksemas ruhmas laused ette Oelda, selle asemel, et lapsed seda kooris teevad.

tuleb karul meevarast . . :
, e Mangu saab muuta keerukamaks, kui suurendada meepottide arvu.
otsida vaiksema hulga

inimeste seast. Palu vargal
ka ,,meepotti” paar korda
rohkem helistada, kui see
on abiks.

* Koosta varakult ajakava,
kus maarad igaks paevaks
uhe opilase olema
preili/harra Karu. Nii tehes
on kindel, et igal lapsel on
voimalus karu rollis olla.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

Mangu mote on numbreid loendades hoolikalt kuulatada ja pidada meeles numbrile vastavat oiget liigutust.

W ME

harjutame
keskendumist
ja tahelepane-
likkust...

1.Moodustage opilastega ring. Lase opilastel ringis jargemooda lugeda kimneni (iga opilane ttleb valjult valja the

g\\S ME.,. numbri). Kui kimnes inimene on 6elnud , 10 peaks temast jargnev opilane utlema ,,Hookuspookus, kasutame
fookust®.

2.Harjutage. Korrake ,,1-10 + ,,Hookuspookus, kasutame fookust® jarjestust, kuni koik opilased on saanud voimaluse
midagi oelda.

3.Utle: ,Suureparane! Niiiid teeme mangu raskemaks. Iga kord, kui jdouame numbrini viis, ei (itle selle numbriga
opilane midagi, vaid plaksutab selle asemel viis korda kasi. Pea meeles, et vaja on ainult plaksutada ja mitte
numbrit valja oelda. Poora hoolikalt tahelepanu sellele, millal on sinu kord ja kas pead utlema numbri, plaksutama
voi lausuma ,,Hookuspookus, kasutame fookust®. Harjutame.“

4. Jatkake mangimist seni, kuni igal opilasel on olnud voimalus plaksutada voi midagi oelda.

5.Kui klass on manguga enamjaolt ara harjunud, void lisada erinevatele numbritele veel Ulesandeid voi tegevusi.

saame
kasutada
oma motlemist ja
kaitumist
eesmarkide
saavutamiseks...

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb tahelepanelikult kuulata konkreetseid numbreid.
Lisavahendeid ei ole vaja. SAAB KOHANDADA: voite katsetada erinevate liigutustega plaksutamise asemel. Samuti voib muuta

liigutuste arvu mangus.



e Selle mangu ajal pidime hoolikalt tahelepanu poorama sellele, millal on meie kord ja mida tuleb 6elda voi teha. Millal
veel paeva jooksul pead sa jalgima, mida 6elda ja teha?
o Milliseid nippe sa kasutasid, et selles mangus hasti hakkama saada?

SOOVITUSED
Lase mitmekeelsel 6ppijal e Nooremate opilaste puhul voib mangu lihntsamaks muuta ja lause ,,Hookuspookus, kasutame fookust“ asemel.
enda korra ajal celda delda lihtsalt ,,Hookuspookus“. Samuti voib lasta neil lugeda ainult viieni.
nHookuspookus, kasutame  Lisa erinevaid lilesandeid, mis aitavad opilastel uusi teadmisi omandada. Naiteks iga kord, kui jouate teatud\
fookust® voi muud sarnast numbrini, nimetage midagi, mis seostub mone muu opitava ainega, naiteks:
lauset oma emakeeles. _ erinevad loomad:
) . - riigid;
* See mang voib esimestel  pealinnad:

kordadel osutuda keeruliseks!
Esimest korda mangides lase
endal meelega eksida.
Seejarel arutlege opilastega
selle Ule, et vead on
normaalsed ja neid tuleb
selles mangus ette. Ole
oOpilastele eeskujuks, naidates,
kuidas oma eksimusest
kiiresti Ule saada ja mangimist
jatkata.

- erinevat tutpi nurgad;
- liitmis- voi lahutamistehted, mis vorduvad X-iga;
- erinevad tegusonad paarisarvude jaoks, erinevad omadussonad paaritute arvude jaoks jne.
« Julgusta viimast opilast (st opilast, kes (itleb ,,Hookuspookus, kasutame fookust“) motlema vélja jargmist|
ulesannet.



MIS ON SELLE EESMARK? Keskendumise ja tihelepanelikkuse harjutamine.

WIME

harjutame
keskendumist
ja tahelepane- S M
likkust... S\ E~~.
saame
kasutada
oma motlemist ja
kaitumist
eesmarkide
saavutamiseks...

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Lisavahendeid ei ole vaja.

Mangu mote on olla tahelepanelik, et margata, millal on sinu kord, ja teada, mida tuleb oelda.

1.Moodustage opilastega ring. Utle: , Kasutame oma keskendumisoskust, et olla tihelepanelikud ja saata iksteisele
edasi energialainet ,,Zip, Zap, Zop“.“ (kui on suuparasem, siis voib kasutada ka sonu ,,Sihh-Sahh-Suhh®).

2.Lase seejarel opilastel korrata: ,Zip, Zap, Zop.*

3.Utle opilastele: , Niiiid hakkavad energiapallid Zip, Zap ja Zop mééda meid ringi lendama ja meie saadame neid
jargemooda uksteisele edasi. Mina alustan, oeldes ,,Zip“, ja plaksutan kellegi poole. See opilane ttleb seejarel
~Zap“ja plaksutab kellegi jargmise poole, kes siis utleb ,,Zop* jne. Ja nii aina uuesti ja uuesti.”

4.Eesmark on energiapalle Iabi opilaste voimalikult kiiresti edasi saata. Sel ajal, kui opilane oma korda ootab, peaks
ta olema tahelepanelik ja jalgima energiapallide liikumist. Samuti peaks ta poorama tahelepanu sellele, et koik
saaksid voimaluse energiapalli Zip, Zap voi Zop edasi anda!

VAIJALIK: opilastel tuleb olla tahelepanelik, 6elda oigeid sonu ja teha korrektseid liigutusi.
SAAB KOHANDADA: muutke korratavaid silpe nt Siuh-sauh-sahh voi sihh-sahh-suhh.



NAPUNAITEID MANGU
MANGIMISEKS

s

"' Kui moéni dpilane vajab
rohkem tuge, kasutage
erinevaid sonu, mis ei kola
Nnii sarnaselt ega aja
segadusse, naiteks
banaan, éun ja pirn voi
kass, koer ja janku.

o Kas oli raske kasutada oma keskendumisvoimet ja jalgida, kus Zip, Zap ja Zop parajasti ringis olid? Mis aitas sul
pusida tasa ja likumatult voi hoopis kiiresti reageerida?

o Kas seda naljakat mangu mangides on kergem voi raskem keskenduda, vorreldes millegi tosise (nt koolit60)
tegemisega?

o Millal veel paeva jooksul pead sa olema tahelepanelik, et teha midagi kindlas jarjekorras?

Et tegevust nooremate opilaste jaoks lihtsamaks muuta, liigu koos energiakeradega Zip, Zap ja Zop uhe opilase
juurest teiseni. Vahelduse mottes voib mangu votta ka palli, mida lapsed uksteisele visata saavad, kui
energialainet edasi saadavad.

Voite plaksutamise asemel kasutada ka monda muud liigutust, naiteks pilgutada silmi (jatkates samal ajal
silpide lugemisega).

Et mangu keerukamaks muuta, lisage silpidele ,,Zip“, ,,Zap*“ja,Zop“ veel silpe (nt Zup, Zip, Zep).

Vaiksemate laste foneemiteadlikkuse suurendamiseks kohanda silpe nii, et need peegeldaks vajalikke haalikuid
voi sonu (nt kui keskendute haalikule ,,b“, voib kasutusele votta,,Bip, Bap, Bop®).

Kui opilased soovivad keerukamat mangu, kasutage monda lastelaulu, nt ,Pea, olad, polved, varbad®”. Palu lastel
laulu iga sona energiapallina uksteisele plaksutades edasi saata, kuni laul saab labi. Nii tuleb opilastel olla eriti
tahelepanelik, et teada, kus nad salmi kulgedes parajasti on.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Milu treenimine ja tahelepanelikkuse harjutamine.

s Mangu mote on pidada meeles, mida iga mangija on oelnud, ja korrata seda oiges jarjekorras koos vastava

W VE, liigutusega.

treenime
malu ja

harjutame

tahelepane-

1.Lase opilastel seista ringis.
2.Selgita, et opilased Utlevad ringis jargemodda oma nime ja teevad koos sellega mone liigutuse. Kui Uks opilane on

oma nime oelnud ja liigutuse teinud, siis teised kordavad seda. Nt ,,Minu nimi on Karmen ja mulle meeldib rattaga
soita.” Koik opilased kordavad: ,,Sinu nimi on Karmen ja sulle meeldib rattaga soita,” ja teevad tema liigutust jargi.
Olge oma liigutustega loomingulised!

3.Naita opilastele ette, kuidas mang kaib, 6eldes koigepealt enda nime ja lisades mone liigutuse (nt puuduta varbaid,
tee harki-kokku hupe, keeruta kaega kujutletavat lassot). Seejarel lase opilastel jarele teha.

4.Anna igale opilasele tema korra ajal hetk moelda, millist liigutust ta tahab teha.

5.Jatkake samamoodi, kuni koik opilased on saanud sona votta. Kui ringile on tiir peale tehtud ja kord on uuesti
sinuni joudnud, lase opilastel maha istuda, et parast mangu mone kusimuse ule arutleda.

oskame jalgida ja
kasutada olulist
teavet

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada ja jalgida aina kasvavat infomahtu.
Lisavahendeid ei ole vaja. SAAB KOHANDADA: muutke nime juurde lisatavat kirjeldust véi liigutusi.



SOOVITUSED

Anna mitmekeelsele 6ppijale
voimalus opetada teistele
opilastele, kuidas 6elda
mangus ette tulevaid
valjendeid tema emakeeles,
naiteks ,Minu nimi on..." ja
»SiNU Nnimi on...". Seejarel
lisage need fraasid mangu.

& Kui moned opilased vajavad

rohkem tuge, lase neil
mangida vaiksemas ruhmas.
Nii on aeg, mis kulub
pingsale keskendumisele, et
teiste opilaste nimesid ja
liigutusi meelde jatta, lUhem.

Mis oli sulle selles mangus koige raskem? Mis tegi selle mangu sulle lihtsaks? Mida sa proovid jargmine kord
teistmoodi teha, kui seda mangu mangid?
Millistel juhtudel on meil vaja oma meeldejatmisoskust koolis voi kodus kasutada?

e Seda mangu saab mangida erinevate teemadega, kohandades ka liigutusi vastavalt, naiteks:
- Kuidas sa ennast tana tunned?
- Milline loom sa tahaksid olla?
- Mida sa reisile kaasa votaksid?

o Kuiopilaste meeldejatmisoskus on silmanahtavalt arenenud, void lisada uue ulesande. Palu igal opilasel enne
enda nime utlemist ja liigutuse tegemist korrata eelmise opilase oeldut ja tehtut.

e Et mangu raskemaks muuta, lase opilastel korrata oiges jarjekorras koiki nimesid ja liigutusi, mis on enne nende
korda 6eldud ja tehtud. Seda saab teha kas terve klassiga (opilased aitavad Uheskoos Uksteisel informatsiooni
meeles pidada) voi vanemate opilastega ka individuaalselt (enda korra ajal tuleb igal opilasel 6elda koik nimed,
teha liigutused, mida mangukaaslased varem oelnud voi teinud on, ning seejarel lisada loppu enda nimi ja
liigutus). Siinkohal tuleb olla tahelepanelik ja moistev opilaste sooritusarevuse osas. Raskust saab jarjest
suurendada, vastavalt opilaste valmisolekule. Esialgu voib paluda, et opilased hoiaksid meeles vaid viie eelneva
opilase nime ja liigutust. Voib paluda ka opilastelt seista ringis erinevates kohtades.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Milu treenimine ja tahelepanelikkuse harjutamine.

WIME

treenime
malu ja

harjutame

tahelepane-

oskame jalgida ja
kasutada olulist
teavet

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Vaikesed esemed, mida saab peita;
midagi, millega esemeid katta (nt
sall)

Mangu mote on hoida meeles esemeid, et margata, milline neist on puudu.

1.Kogu kokku viis vaikest eset, mida opilastele naidata (nt pliiats, n66p, muint, kirjaklamber, kummipael jne). Leia
moni voimalus esemed niimoodi kinni katta, et hilisemas mangujaos neid liigutada saaksid, ilma et opilased

naeksid (nt kata suure kausta voi salliga).
2.Mangu alguses veendu, et koik naeksid esemeid. Nimetage koos opilastega jargemooda koik esemed (tee

kindlaks, et nad teavad iga eseme puhul, millega tegu on).
3.Anna opilastele 15 sekundit, et esemed meelde jatta (h66ru oma meelekohti).

4.Kata esemed ja seejarel eemalda uks neist nii, et opilased ei naeks.
5.Kusi: ,,Kas su maluvoime aitab sul valja moelda, mis ese on puudu?“

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada ja jalgida aina kasvavat infomahtu.
SAAB KOHANDADA: peidetavate esemete arv/tuup.



o Milline oskus sind aitas, kui vaatasid esimest korda esemeid? Kuidas sa need meelde jatsid? (Nt hoidsin mottes
esemetest kujutisi/pilte, kordasin peas esemete nimetusi, loetlesin neid tahestikulises jarjekorras.)

o Kas sul tuleb igapaevaelus veel ette olukordi, mil sa pead meeles pidama monda loetelu ja valja motlema, kas sealt
on midagi puudu? (Nt hommikul koti pakkimine; enne koolist koju minemist kontrollimine, kas mul on koik kaasas;
veendumine, et olen oma kontrolltoosse kirjutanud koik, mida tean ja mida vaja.)

SOOVITUSED e Et mangu lihtsamaks muuta, kasuta vahem esemeid, suuremaid esemeid voi lihtsamini eristatavaid esemeid.

e Et mangu keerulisemaks muuta, eemalda korraga rohkem esemeid, lisa esemeid juurde voi vahenda
meeldejatmiseks antud aega.

e Void mangu natuke muuta ja paluda koigepealt opilastel silmad sulgeda. Seejarel vaheta klassiruumis mone
suurema eseme (nt midagi riiulilt voi laualt) asukohta voi eemalda see uldse. Vaata, kas opilased panevad tahele,
mis nuud teisiti on!

e Palu vaikesel rihmal opilastel klassiruumi ette rivisse votta ja seista mones poosis. Lase ulejaanud klassil neid
15 sekundi jooksul uurida ning seejarel silmad sulgeda. Sel ajal tuleb thel seisval opilasel oma poosi muuta.
Seejarel voib Ulejaanud klass oma silmad avada, et ara arvata, kes seisab nuud teises poosis.

Mangu ajal void paluda
mitmekeelsetel
oppijateljagada iga
eseme nimetust oma
emakeeles.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Milu treenimine ja tahelepanelikkuse harjutamine.

Ol ME Mangu mote on pidada meeles liigutuste seeriaid ja esitada neid oiges jarjekorras.
* te,

treenime
malu ja

harjutame

tahelepane-

1.Palu igal opilasel leida klassiruumis koht, kus tal on ruumi liigutada ilma teisi hairimata.

2.Utle: ,Me hakkame lugema kiimnest allapoole, tehes samal ajal erinevaid liigutusi, et lahti saada (ileliigsest
energiast. Seda teeme selleks, et meie keha ja meel saaksid olla rahulikud, keskendunud ja oppimiseks valmis.“
Alusta loendamist: ,Vigur, vigur, vigur 10, 9, 8...“ (Igatks peaks looklevalt ja vingerdavalt keha liigutama, tehes
samal ajal naljakaid haalitsusi.)

3.,,7 ja 6, muutume vaiksemaks...“ (Vahenda oma haaletugevust ning hakka sosistama.)

4.,5 ja 4, meie kehad on tasa ning liikumatud...”

5.,,3, hingame stigavalt sisse ja lUkkame olad suure kaarega taha... 2, hingame sugavalt sisse ning sulgeme silmad...1
ja0.“

6. Viimaks lase opilastel silmad avada.

oskame jalgida ja
kasutada olulist

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada arvudega seotud liigutusi.
Lisavahendeid ei ole vaja. SAAB KOHANDADA: muuda numbreid/liigutusi (nt loendage 10 asemel 20-st, tantsi ja raputa keha jne).



o Kuidas sa end mangu mangides tundsid? Kas sinu tunded muutusid liigutuste muutudes - kiirest ja ponevast
aeglaseks ja rahulikuks?

o Millal veel voib olla kasulik teha midagi rahustavat ja loogastavat? (Naiteks enne autoga soitmist; kui vahetund on
|labi ja me peame oma meele ning keha valmis seadma, et tundi minna.)

SOOVITUSED

o Kui mangite seda mangu esimest korda - ja koos nooremate opilastega - harjutage iga liigutust ukshaaval:
vigurdamine, vaikseks jaamine, vaikselt istumine, stigav hingamine, olgade taha lukkamine.

e Jalgi, kas opilastele on aja jooksul liigutused hakanud meelde jaama; mangu juhtides utle valjult valja ainult
numbrid.

o Kui opilased on ara oppinud 10-1 tegevuskava, void muuta mangu neile keerukamaks. Selleks alusta lugemist
numbrist 15 voi 20 ja julgusta neid valja motlema uutele numbritele uusi liigutusi.

Mitmekeelsete oppijate
toetamiseks loe
numbreid nende
emakeeles.

‘.-' Kui mdéni dpilane vajab

rohkem tuge, alusta
lugemist viiest ja maara
igale numbrile ainult
uks liigutus.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Milu treenimine ja tahelepanelikkuse harjutamine.

Ol ME Mangu mote on kuuma kartulit voimalikult kiiresti edasi anda ja samal ajal pidada meeles, mis liigutusi tuleb teha.
* te,

treenime
malu ja

harjutame

tahelepane-

1.Leia ese, mida saab kergesti kaest katte edasi anda, et seda kuuma kartulina kasutada (nt pall voi kustutuskumm).

2.Pane taustale kaima muusika.

3.Kogu opilased ringi seisma (voi istuma).
4.Lausu: ,Mul on kuum kartul (naita eset), mida me anname uksteisele edasi senikaua, kuni muusika mangib.“

5.Utle opilastele, et kui muusika jaab seisma, tuleb koigil teha see tantsuliigutus: ___ (nt hUpata, poorata ringi,
puudutada pead jne). See opilane, kes hoiab parajasti kaes kuuma kartulit, peab tegema teistsuguse

tantsuliigutuse: _______ . Harjutage molemat liigutust.

oskame jalgida ja
kasutada olulist
teavet

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada kokkulepitud (tantsu)liigutusi.
SAAB KOHANDADA: muutke eset ja/voi (tantsu)liigutusi.

~Kuum kartul“ (nt pall voi
kustutuskumm).



e Mis tunne oli seda mangu mangida? Kas keegi tundis end arevana, kartes, et et kartul voib muusika peatumisel
jaada tema katte? Voi mures, et oige liigutus laheb meelest? Koik tunnevad end aeg-ajalt narviliselt!

e Mida me saame jargmisel korral teha, et me malu t66taks paremini? (Nt kui ma olen narvis, hingan sugavalt sisse,
et rahuneda ja keskenduda sellele, mida tuleb teha, kui muusika seisma jaab; anda vihjeid, et Uksteist toetada, kui
keegi unustab; korrata peas molemat liigutust, et muretsemiselt tahelepanu korvale juhtida.)

SOOVITUSED e Lapsed voivad iga mangu jarel kordamooda valja pakkuda uusi tantsuliigutusi.

e Et mangu keerukamaks muuta, suurenda kuumade kartulite arvu voi liigutuste arvu ja/voi keerukust. Naiteks:
kui muusika jaab seisma, poora paremale, konni akna juurde, vaata aknast valja vasakule ja Gtle mulle, mida sa
naed.

e Vanemate opilaste jaoks voib mangu poimida oppeainetega seotud sisu. Enne kui muusika kaima paned, esita
moni matemaatika, teaduse voi grammatikaga seotud kusimus. Opilased ei tohiks kohe vastata, vaid peaksid

* Lisatlesandena palu neil selle asemel hoidma kusimust ja selle vastust mangu ajal meeles (andes kuuma kartulit edasi nii kiiresti kui

voimalik); kui muusika lopuks seisma jaab, tuleb opilastel vastus valja 6elda.

Mitmekeelsete oppijate
toetamiseks kasuta
muusikat, mis on nende
emakeeles.

lastel, kes istuvad

kuuma kartulit hoidva Naiteks:

Opilase molemal kiljel, -kui muusika jaab seisma, nimeta moni roopkulik;

teha veel kolmas -kui muusika jaab seisma, vasta, paljuon12 x 77

tantsuliigutus. -kui muusika jaab seisma, nimeta kolm erinevat tegusona (voi muud taolist);

-kui muusika jaab seisma, nimeta moni imetaja/roomaja/jne.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Milu treenimine ja tahelepanelikkuse harjutamine.

WIME

treenime
malu ja

harjutame

tahelepane-

oskame jalgida ja
kasutada olulist
teavet

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Lisavahendeid ei ole vaja.

Mangu mote on pidada meeles, mis liigutused iga ulesandega kaasnevad, ja teha neid liigutusi kiiresti ja oigesti.

1.Enne kui mangima hakkate, tutvusta mangu ja vaata opilastega ulesanded ule (Ulesanded leiad kaardi tagakauljelt).
Hakka tUlesannete juhiseid ette lugema ja kui opilased ei jargi neid voi ei tee seda piisavalt kiiresti, kukuvad nad
mangust valja.

2.Moningate Ulesannete puhul (* tahistatud tarniga) tuleb opilastel moodustada riihm ja to6tada meeskonnas. Kui
nad ruhma ei moodusta, kukuvad nad samuti mangust valja.

3.Mangu mangitakse seni, kuni alles jaab kaks inimest.

4.Mangu voivad juhtida nii opetajad kui opilased.

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada kokkulepitud liigutusi, mis seostuvad kindlate ulesannetega.
SAAB KOHANDADA: muutke ulesandeid ja/voi kaasnevaid liigutusi.



PARAST TEGEVUST ARUTLEGE JARGMISTE KUSIMUSTE ULE:

JUHT (8petaja vai opilane, kes méngu juhib) HOUAB: JUHT (Spetaja vai Spilane, kes méngu juhib) HUUAB:

SOOVITUSED

"' Kui moni opilane vajab rohkem
tuge, alusta ainult kolme
ulesandega. Kui voimalik,
holbusta Ulesannete tegemist
naitvahendite abil.

* Mangu saab pdimida ka
oppeainetega seotud teadmisi.
Selleks kohanda mangu
tegevuskava tunniteemade jargi,
naiteks liblika arengu erinevad
etapid (kui huuad ,,Muna!“,
peavad opilased kukitama ja
kagarasse tombuma; kui huuad
~Nukk!®, peavad opilased oma

keha kdverdama nagu @ \ﬂ#) “iﬁo :
nukkunud roovik). SE-OSKUSED IVA
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MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

MIKS SEDA TEHA?
Mangu eesmark on kuulata votmelauset enne liigutuse tegemist.

W ME

Opime enne
tegutsemist
aega maha votma
ja moétlema...

\S ME 1. I?alu igal opilasel leida klassiruumis koht, kus ta saab liikuda ilma teistega kokku porkamata.

S 2.Utle: ,Jalgige mind ja tehke mind jarele, kuid ainult siis, kui Utlen koigepealt ,,Siim Utleb®. Naiteks, kui ma utlen
»Siim Utleb, et puuduta oma nina“, peaksite puudutama oma nina. Kuid arge tehke midagi, kui ma utlen lihtsalt
~Puuduta oma nina.““

3.Anna opilastele lIobusaid ja liikuma argitavaid korraldusi - moni fraasiga ,,Siim utleb®, moni ilma.

4.Lopeta, Oeldes:,,Siim ttleb, et istu meie mangujargse vestluse jaoks maha.”

SIIM UTLEB

oleme teadlikumad
sellest, mida
Uutleme ja teeme

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
Oppimisele.

MIDA VAJAD >>> VAJALIK: opilastel tuleb kontrollida oma automaatseid reaktsioone ja liigutusi.
°2L ™y SAAB KOHANDADA: muutke fraasi ,Siim titleb” voi matkitavaid liigutusi.




e Selles mangus utleb Siim meile, mida teha. Pariselus Utleb meie aju meie kehale, mida teha. Aju on vaga eriline elund,
mis voib harjutamise ja treenimisega areneda ja saada tugevamaks.

e Mida sa tunned, kui proovid MITTE teha midagi, mida tahaksid teha? Mis tunne on 6elda oma kehale ,,peatu ja motle“?
Kas sa raagid vahepeal iseendaga, et aidata endal midagi oigesti teha? Sa saad arendada oma peatumis- ja
motlemisvoimet, kui markad, mida sa teed, ja tood oma tahelepanu mottele, kas sa tegutsed voi kaitud hetkel oigesti.
Voime 6elda: ,,Hei, aju! Peatume ning motleme nuud ja praegu!” Kuidas saaksime veel aidata ajul peatuda ja moelda?

SOOVITUSED

@ Mitmekeelse dppija toetamiseks
palu tal jagada, kuidas 6elda
L,Siim utleb” tema emakeeles.
Samuti voite mangida erinevates

Kui opilased on muutunud mangus osavamaks, tosta mangu tempot.

Tahelepaneliku kuulamise harjutamiseks korrake muid, kuid sarnaseid fraase, nagu ,,Siiri utleb®.

Et mangu keerukamaks muuta, tee ise liigutus soltumata sellest, kas sa lisad oma korraldusele fraasi
»Siim Utleb” voi mitte. See harjutus suunab opilasi tahelepanelikult kuulama, selle asemel, et ainult sind

keeltes. jalgida.
e Voite proovida ka veelgi keerukamat varianti, mis arendab ka vaimset paindlikkust: kui olete mangu paar
‘?"‘Kui moni Opilane vajab rohkem korda manginud, muuda reegleid. ,Nuud teeskleme, et tdna on vastupidine paev. Tee minu liigutusi jarele
tuge, mangige temaga kdigepealt ainult siis, kui ma El (itle ,,Siim titleb”,

seda mangu vaid kahekesi, et
aidata tal mangureegleid maista.

Luba koikidel dpilastel mangust

osa votta ka siis, kui nad teevad

vea. Voite teha Uhe finaalmangu,

kus vea teinud o6pilased

kogunevad rivisse voi vaibale

ootama jargmist tegevust.



MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

Mangu mote on ennast kontrollida, et teha automaatse liigutuse asemel korrektne (totakas) liigutus.

W ME

Opime enne
tegutsemist
aega maha votma
ja moétlema...

1.Utle opilastele, et selle mangu mangimiseks peavad nad dra 6ppima liigutuse. Kiisi: ,Kas te saate oma
kate/sormedega vaikselt trummi mangida?“ (Naita trummi mangimist ette laual voi porandal.)
2.Lausu:,,Nuud tuleb totter osa: teil tuleb teha trummimangimise liigutust iga kord, kui kuulete loo sees sona

HKitarr, kuid MITTE siis, kui kuulete sona ,,trummid®“.“
3.Kui hakkad opilastele lugu jutustama, palu neil olla tahelepanelik ja valmis tegema totakat liigutust.

MNSME,

oleme teadlikumad
sellest, mida
Uutleme ja teeme

Pardi suurel vageval bandil oli eile ohtul suur kontsert. Part oli solist, Paul mangis kitarri ja Peeter mangis trumme.
Vaene Peeter, ta l0i neid trumme nii kovasti, et need laksid katki. Uks tiikk trummist lendas vastu Pauli kitarri, mis
seejarel laks samuti katki. Pardil aga olid silmad kinni ja ta lihtsalt jatkas laulmist. Ta ei marganudki, et trummid ja

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

kitarr olid lopetanud mangimise!

VAIJALIK: opilastel tuleb kontrollida oma automaatseid reaktsioone ja liigutusi.

Lisavahendeid ei ole vaja. SAAB KOHANDADA: muuda jutustust ja/voi liigutusi.



SOOVITUSED

Kui moni opilane vajab
rohkem tuge, alusta
mangimist lUhemate
lugudega. Samuti void
paluda neil opilastel
teha liigutus sellele
vastava sona ajal -
vastupidi totakale
versioonile (nt ,Tee
kitarri mangimise
liigutust iga kord, kui
kuuled sdna , kitarr®).

e Mis oli meie totakas jutustuses ja liigutuste muutmises kerge voi raske? Kuidas peatumis- ja motlemisvoime sind

aitas?
e Impulsside kontrollimine on kasulik, kuid keeruline. Selles mangus pidime ennast kontrollima (“peatuma ja

motlema”), et MITTE luda trumme, kuuldes sona ,,trummid®. Millistel muudel juhtudel koolis seda tegema peame?

(Naiteks, kui ma tahan opetaja voi klassikaaslastega midagi jagada ja hakkan seda valja huudma, aga pean selle
asemel enne kae tostma.)

e Et mangu keerukamaks muuta, loe jutustust ette kiiremini voi lisa veel Uks liigutus voi tegevus (nt laula ,la la la

iga kord, kui kuuled sona ,,trummid").

o Kasuta monda lugu opikust, mis sisaldab korduvaid sonu, voi moelge jutustus ise valja!

e Lisaulesandena palu opilastel luua ise luhijutte, kus sonad korduvad, ja moelda juurde sobilikud
liigutused/tegevused. Seejarel lase neil oma lugusid klassiga jagada.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

Mangu mote on ennast kontrollida, et laulda tuttavat laulu kokkulepitud viisil- valjult, pehmelt, kiiresti, aeglaselt.
Kehaline (liikumine, haal jne) kontroll on suureparane voimalus enesekontrolli harjutada.

W ME

Opime enne
tegutsemist
aega maha votma
ja moétlema...

MNSME

oleme teadlikumad
sellest, mida
Uutleme ja teeme

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Kaardid, millel on
erinevad laulustiilid.

1. Tehke opilastega valmis suured kaardid erinevate stiilidega (nt vali, vaikne, kiire, aeglane). Stiilid voib kaartidele
markida sonade ja/voi piltidega. Vali moni tuntud lastelaul, mida saab esitada koos liigutustega ja mida sa sooviksid
koos klassiga laulda (nt ,Podra maja", ,,Pea, olad, polved, varbad" vms).

2.Palu opilastel klassiruumi peale laiali minna ja endale koht leida.
3.Utle:, Niiid me hakkame koik koos __ laulma. Koigepealt laulame seda tavaliselt, et sonad ja liigutused selgeks

saada. Korrake minu jarel ja tehke kaasa.” (Laula lastega laul 1abi.)
4.Seejarel lausu: ,,Nuud proovime laulda sama laulu erinevates stiilides. Mul on neli kaarti, millel on kirjas , kiire®,

w,aeglane®, ,vali“ja ,vaikne“. Valime uhe stiili ja proovime seda laulu selles stiilis laulda.” (Naita uhte kaarti ja laulge

koos.)
5.Jatkake laulu laulmist, katsetades erinevate stiilidega.

VAJALIK: opilastel tuleb asendada automaatne ja harjumusparane stiil, millega nad on harjunud tuntud laulu

laulma, uue stiiliga.
SAAB KOHANDADA: muuda laulu ja/voi stiile.



e Pidime kasutama oma peatumis- ja motlemisvoimet, et teha midagi teistmoodi, kui oleme harjunud. See voib olla
raske. Mis tunde see sinus tekitas? Mis voiks meid aidata, kui seda on keeruline teha?

e POorame tana tahelepanu stiilidele. Kui ma utlen, et kasutame vaikset haalt
teistsugusel viisil raakida?

o Millal veel voidakse meil paluda teha midagi konkreetses stiilis? Kas sa tunned siis alati, et tahaksid just nii teha?

ajal, moelge, mis aitab teil

SOOVITUSED

e Variatsioonid: vahetage laulu keskel stiile voi lase opilastel stiile valida.

e See mang aitab opilastel paremini moista, millist kaitumist neilt klassiruumis oodatakse (nt stiilid ,,aeglasemalt”
vOi , kasuta vaikset haalt“). Lisa ka teisi stiile, mis voiksid edasi anda klassiruumis sobilikku kaitumist.

e Julgusta lapsi valja motlema uusi stiile (nt robotlik, ooperilaulja, rappar jne).

Mitmekeelsete oppijate
toetamiseks tolgi stiile
tahistavad sdnad (st vali,
vaikne, Kkiire, aeglane)
nende emakeelde ning
lisa need sdnad
kaartidele.

v Kui su rihmas on
traumat kogenud lapsi,
ole stiiliga ,vali*
ettevaatlik ja kasuta
seda ainult siis, kui oled
kindel, et see ei tekita
opilastes liigset stressi.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

W ME

Opime enne
tegutsemist
aega maha votma
ja moétlema...

MNSME

oleme teadlikumad
sellest, mida
Uutleme ja teeme

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

Tantsumuusika.

Mangu mote on poorata tahelepanu oma keha kontrollimisele - liikumise voi tantsimise lopetamine, kui muusika jaab
seisma. Mangus on oluline ka kuulamine ja tunde/liigutuse meeldejatmine, et osata seda ette naidata, kui muusika

peatub.

1.Leia muusika, mida mangu ajal kasutada.

2.Palu igal opilasel leida klassiruumis koht, kus tal on ruumi liigutada, ilma et ta teisi hairiks.

3.Raagi opilastele, et enne iga manguvooru alustamist tuleb neil valja valida (st opetaja valib koos opilastega) moni
tunne, naiteks ,,roomus” (voi kurb, vihane, hirmul, piinlik jne). Maini ka, et annad neile enne igat vooru hetke peatuda
ja moelda, kuidas seda tunnet naoilmete ja kehahoiaku kaudu valjendada (ja ilma raakimise voi liikumiseta).

4. Utle, et kui muusika kaima laheb, voivad opilased tantsima hakata. Kui muusika peatub, tuleb neil tantsimine
lopetada ja tarduda poosis, mis kujutab roomutunnet (voi muud tunnet, mis on selle vooru jaoks valitud).

5.Mangige mitu vooru. Valige opilastega enne igat vooru valja uus tunne.

VAIJALIK: opilastel tuleb peatuda ja moelda, kuidas nad teatud tunnet valjendaksid.
SAAB KOHANDADA: muuda laulu ja/voi tundeid.



o Selles mangus kasutasime oma aju, et peatuda ja moelda, kuidas tundeid nao ja kehaga valjendada. Mis oli selles
mangus kerge voi raske?

e Mina kujutasin oma motetes ette erinevaid tundeid ja seda, kuidas need mu naol valja voiksid naha. Millele sina
enne muusika peatumist motlesid

NAPUNAITEID MANGU
MANGIMISEKS

Mitmekeelse oppija
toetamiseks vali laul, mis on
tema emakeeles.

e Nooremate opilaste puhul piirdu esialgu nende tunnetega, millega nad on tuttavad. Tutvusta uusi tundeid jark-
jargult.

o Kasuta seda mangu, et hakata opilastega avastama ja uurima keerukamate tunnete sonavara (nt frustreeritud,
uhke, kade jne).

e Et mangu keerukamaks muuta, lase opilastel muusika peatumisel tarduda ja oodata ENNE konkreetse poosi

' Kui su klassis on &pilasi, kellel _eT .
votmist viis sekundit.

vOib olla raske kehakeele abil
tundeid valjendada voi
sotsiaalseid olukordi
tolgendada, naita ise ette,
kuidas valjendada neid
tundeid, mille olete koos
opilastega mangu kaigus
valja valinud. Samuti void
kasutada pildikaarte, mis
kujutavad lapsi valjendamas
erinevaid tundeid.

IGA VAIRE ASI



MIS ON SELLE EESMARK? Enesekontrolli harjutamine.

Mangu mote on enne liigutuste seeria tegemist kannatlikult oodata, et harjutada enesekontrolli.

WIME

Opime enne
tegutsemist
aega maha votma
ja moétlema...

1.Utle: , Koigepealt ma kirjeldan monda liigutust voi nditan need ette. Seejarel hakkan ma lugema viieni ja sel ajal tuleb
teil pusida liitkumatult.”
2.Siis lausu: ,,Kui olen joudnud viieni ja Gitlen ,LAKS!“, tuleb teil korrata samu liigutusi iges jarjekorras.”
Naide 1: osuta kahele kehaosale, loe viieni, (itle ,LAKS!“ ja lase opilastel need liigutused samas jarjekorras jarele teha.
Naide 2: loe ette kava, milles on loetletud erinevaid liigutusi (nt puuduta oma pead, seisa uhel jalal, kikita). Oota veidi
ja lase seejarel opilastel neid liigutusi ette loetud jarjekorras teha.

MNSME,

oleme teadlikumad
sellest, mida
Uutleme ja teeme

toeliselt
keskenduda
Uksteisega
koos
oppimisele.

VAIJALIK: opilastel tuleb meeles pidada liigutuste seeria ja oodata oiget marguannet, enne kui nad liigutusi
tegema hakkavad.

HisEhElnleel el el E R SAAB KOHANDADA: muuda liigutusi véi liigutuste arvu seerias.



Kas ootamine oli selles mangus kerge voi raske? Miks?

Millised nipid voi oskused aitasid sul kannatlikult oodata?

Milliseid oskusi voi nippe sa kasutasid, et liigutusi voi korraldusi meelde jatta?

Kas koolipaeva jooksul on ka muid olukordi, mil sa pead ootama? Korraldusi kuulama ja meelde jatma? Aga kodus

voi trennis voi huviringis?

SOOVITUSED e Muuda mang keerukamaks: suurenda liigutuste arvu seerias, pikenda ooteaega voi lisa mangu segavaid
C e : tegureid (nt opilastel tuleb liigutuste jarjestus meelde jatta, laskmata end segada sellest, kui teised opilased sel
‘ ; Kui moni épilane vajab _ _. _ . _
' ajal laulavad voi teevad harki-kokku htppeid).
rohkem tuge, alusta ) _ R _ o _
.. : o Et mangu veelgi keerukamaks muuta, lisa iga liigutuse juurde vastupidisuse reegel. Seda reeglit kasutades tuleb
kahe liigutusega. Kui _ o - S . . T o
nad harjuvad kahe opilastel teha vastupidine liigutus sellele, mida 6eldakse (nt ,siruta ennast pikaks* ja opilased kukitavad).
Reeglid voivad olla ka spetsiifilisemad, naiteks ,,Kui ma puudutan liigutuste jarjestuses oma kuunarnukki, tuleb

liigutusega ara, hakka
jark-jargult liigutuste teil jarjestuse jarele tegemise ajal kuunarnuki asemel puudutada oma pead.” Kui soovid, et opilased veel rohkem

arvu suurendama. pingutaksid, lisa Uhe jarjestuse kohta reegleid juurde.
e Veel uks reegliga variatsioon edasijoudnutele: opilased maaravad igale numbrile liigutuse (nt pea puudutamine
* Pane mangu ajal on 1, rusikas ohus on 2, naeratamine on 3). Mangujuht naitab klassi ees ette nendest liigutustest koosneva
mangima rutmikas seeria ja opilased peavad seejarel Utlema (voi tles kirjutama), mis numbrid sellele liigutuste seeriale vastavad (nt
taustamuusika, et koik ,Sategid 3, 2, 3, 3,1.).

saaksid samal ajal
muusika ratmis liigutusi
teha.

IGA VAIRE ASI






MILLEST SEE ON ? Vastutustundlike/eetiliste/tervislike valikute tegemine

keerulistes olukordades.

kujutame ette
otsuste tegemist
olukordades,
kus seisame
silmitsi erinevate raskete
valikutega, ja raagime

strateegiaid ja
saame ideid, mida
sellises olukorras

omandanud
vajalikud

oskused, et
pariselus

toime tulla.

»Kallis Anni“ raamatukogu

Me koik lahendame probleeme erinevalt ja see on okei — probleeme saabki lahendada mitmel tohusal viisil. Harjutuse
»~Kallis Anni“ kaigus kujutame ette erinevaid olukordi, kaalume erinevaid valikuvoimalusi ja teadvustame, mis nende
valikute puhul meeldib voi ei meeldi. Nendest valikutest raakimine aitab meil tulevikus, kui probleemidega silmitsi

seisame, langetada tarku otsuseid.

1.Vali (opetaja) ,,Kallis Anni“ raamatukogust dilemma.

2.Vali (opetaja) Uks jargmistest tegevustest: ,Pdora ja raagi“, ,,Rollimang*, ,Keera lulitit!“, , Kirjuta kiri“, voi loo ise uus tegevus.
(Lisainformatsiooni leiab kaardi/slaidi tagakuljelt.)

3.Raagi opilastele EESMARGIST ja loe dilemma klassile ette.

4. Arutelu kaigus jargi neid juhtnoore:
a. Kirjelda dilemmat ja kisi, miks see on dilemma. Kusi: ,,Mis teeb selle olukorra keeruliseks?“

b. Korralda opilastele ajuriinnak, mis paneks neid erinevate valikute ja nende tagajargede peale motlema.
c. Kusi: ,,Mis sulle nende valikute juures meeldib ja mis mitte? Miks?“
d. Lopetage arutelu, raakides headest lahendustest, mis vestluse kaigus valja pakuti. Arutlege, miks moned lahendused voivad

monele inimesele olla paremad kui teised.

VAJALIK: veendu, et koigil opilastel oleks voimalus tegevusest osa votta. Hoia kiisimused ja vestlus avatud, ei pea olema ainuoiget

vastust.
SAAB KOHANDADA: kasuta lugusid raamatutest, monda konkreetset dilemmat, mis on tles kerkinud koolis, voi muid oppematerjale.



PARAST TEGEVUST ARUTLEGE JARGMISTE KUSIMUSTE ULE:

NAPUNAITED Kolmas klass on sobiv aeg, et omandada stigavam arusaamine valikutest, mis konealuses olukorras on voimalikud, ja hakata
Kasuta mitmekeelsete motlema paindlikumalt sellele, mis on oige/vale (voi mugav/ebamugav; tervislik/ebatervislik; vastutustundlik/vastutustundetu)
Oppijate toetamiseks pilte erinevates olukordades. Plusside ja miinuste loetlemine iga valiku juures voib aidata opilastel paremini moista ja arvesse votta
vOi rollimange. Lase sama asjaolusid, mis muudavad otsuse tegemise keeruliseks. Kasuta selesid, et aidata opilastel erinevaid valikuid visualiseerida.
keelt konelevatel opilastel
koos arutleda, enne kui nad « ,P6o6rajaraigi“ lase opilastel votta paaridesse ja dilemmat kaaslasega arutada. Palu neil valja moelda mitu lahendust voi
oma métteid Glejaanud Uks konkreetne lahendus, mille nad molemad heaks kiidavad. Seejarel lase neil, kes seda soovivad, oma lahendusi teistega
klassiga jagavad. jagada.

e , Rollimang*“: tehke erinevate dilemmadega rollimangu, kasutades nukke voi vottes appi mone taiskasvanu. Rollimangu ajal
vestle lastega ja tooge koos selgelt valja tegelaskujude erinevad valikuvoimalused ja nende valikute tagajarjed. Hiljem

. .o aasta jooksul void paluda opilastel, kes seda soovivad, rollimange labi viia.

Opilasele ebamugav voi ere i sl = — . . : TIPS :

raske olla. Kui vaja, raagi o ,Keera lulitit!“: Gtle opilastele, et hakkate mangima mangu, kus nende tlesanne on loo dilemmale valja moelda palju

teema &pilasega labi véi vali erinevaid Iahendusi.~Esiteks palu neil moelda headele vaIikut~eIe, mida tegelane voiks teha. Lase 6pi|f:1stel motteid jagada

mé&ni muu lugu. jargemoaoda ringis voi popkorni-stiilis, oma lahendust valja hoigates. Kui hiiiad ,Keera lUlitit!”, saab opilaste Ulesandeks
moelda halbadele valikutele, mida tegelane voiks teha. Lopeta aruteluga, kus peegeldad opilaste ettepanekuid.

o Kirjuta kiri / joonista pilt“: palu opilastel kirjutada Kiri voi joonistada pilt valikust, mida
dilemmaga silmitsi seisev tegelaskuju voiks teha. Opilased voivad tehtud toédde ule arutleda
terve klassiga, anda oma to0 sulle Ulevaatamiseks voi jatta see enda katte.

v Lugu valides vota arvesse,
kas see voib mdonele

)

&
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SE-OSKUSED IVA

A VAIKE AS



Kallis Anni

Mu klassikaaslasele Triinule meeldib soogivahetunnil uksi istuda. Peaaegu iga
paev tuleb klassikiusaja Juhan tema laua juurde, et teda kiusata ja ta lounasook
ara votta. Juhan Uritab alati koigest vaest Triinut teiste ees alandada. Sageli
teised opilased naeravad ta ule. Triinu tahaks, et Juhan tema narrimise
lopetaks, aga ta ei julge kiusajale vastu hakata. Ma tunnen, et peaksin proovima
Triinut aidata ning tema eest valja astuma, kuid ma kardan, et Juhan ja teised
lapsed voivad siis mindki kiusama voi monitama hakata.

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Johanna

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Johanna end
tunneb? Mis sa arvad, kuidas
Triinu end tunneb?

Millised on Johanna valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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IGA VAIRE ASI

SE-OSKUSE

TEISTEEEST HOOLITSEMINE

MIS SEE ON?

Teiste heaolu suhtes hoolivuse ja mure valjendamine labi viisakuse, lahkuse, austuse,

andestuse ja tunnetega arvestamise.

TEISTE SONADEGA

» 1 eiste vastu lahke olemine®, , Teistega arvestamine®, , Teistele tahelepanu osutamine®, , Teiste austamine®,

» 1 eistele reageerimine®, ,Teiste lohutamine® jne.

KUIDAS SEDA TEHA?

o Uuri teistelt, kuidas neil [aheb
e Kuula teisi

e Austa teiste ruumi

e Ole teistega kannatlik

e Tee komplimente

MIS SELLE JUURES RASKE ON?

e Enda asetamine kellegi teise olukorda

o Kellegiteise tunnete moistmine

e Hoolivuse valjendamise meeles pidamine
e Hoolivuse valjendamine sobival viisil

SEOTUD RAAMATUD:
e Sudipta Bardhan-Quallen “The Mine-O-
Saur”
e Jerry Spinelli “Loser”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/



https://www.eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
https://www.eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-mang-vaartuste-avastajad
https://www.goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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Kallis Anni

KUSIMUSED:

Ma olen vaga uhke oma Ukraina juurte ule, aga kuna koolis teisi Ukraina lapsi e Mis teeb selle olukorra

peale minu ei ole, siis ma sellest seal ei raagi. Jargmisel nadalal on meil keeruliseks?

tunniteemaks reisimine - ma motlesin, et votan kaasa moned fotod oma « Mis sa arvad, kuidas Bohdana end
perereisidest Ukrainasse ja raagin juurde uhe laheda rahvaparimuse, mida mu tunneb? Millised on Bohdana

vanaemal oli kombeks mulle jutustada. Ma usun, et see oleks mu valikud?
klassikaaslastele huvitav, kuid olen ka veidi mures, et nad peavad seda
imelikuks. Nad voivad hakata motlema, et mu perekond erineb nende omast
ning seelabi jareldada, et minagi olen teistmoodi - voi isegi, et nad ei peaks
minu tausta tottu minuga enam sobrustama.

 Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

e Millise valiku sa teeksid ja miks?

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Bohdana
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SE-OSKUSED IVA

IGA VAIRE ASI

ERINEVUSTE TUNNUSTAMINE

MIS SEE ON?

Enda ja teiste erinevuste aktsepteerimine ja vaartustamine seoses soo, oskuste,

oppimise, rassi, etnilise kuuluvuse, kultuuri, vanusega jne.

TEISTE SONADEGA

~Enda aktsepteerimine sellisena, nagu me oleme®, ,Teiste aktsepteerimine sellisena, nagu nad on“, ,Nende

omaduste, mis teevad meid Uksteisest erinevaks, vaartustamine®,

» I eiste tunnustamine®, ,, "...

KUIDAS SEDA TEHA?

erinevustega inimeste tervitamine ja omaksvotmine® jne.

e Jaga teistega seda, mis teeb sind unikaalseks
e Uuri viisakalt teistelt nende erinevuste kohta

e Pea meeles, et on neid, kes soovivad raakida oma erinevustest ja ka neid, kes ei soovi

e \Vaartusta vaatenurki voi arvamusi, mis erinevad sinu omast

MIS SELLE JUURES RASKE ON?

e Teiste erinevuste teadvustamine ning nendega arvestamine
e Enda erinevuste aktsepteerimine

e Enda erinevustest raakimine teistele

e Endaja teiste erinevuste omaksvotmine

SEOTUD RAAMATUD:

e Sonia Sotomayor “Just Ask!”
e Jacqueline Woodson “The Day You
Begin”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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VASTUTUSE KANDMINE

Kallis Anni

Oli s6ogivahetund. Olin s60klas ja parajasti kondimas so6ogilaua poole, kui
kuulsin oma sopra Viktorit hitdmas mu nime. Poorasin jarsult tmber —

moistmata, et ta oli tapselt mu selja taga — ning porkasin talle kogemata otsa.

Tema soogikandik lendas tal kaest ja kogu toit kukkus maha. Ma vabandasin
ette ja taha. Koristasin koik tema eest ara ning isegi pakkusin talle poole oma
lounaeinest. Siiski ei uskunud Viktor, et see oli onnetus. Tunnen end juhtunu
parast endiselt halvasti, kuid olen ka natuke pahane, et Viktor mulle andeks ei
anna.

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Siim

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Siim end
tunneb? Mis sa arvad, kuidas
Viktor end tunneb?

Millised on Siimu valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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SE-OSKUSE

VASTUTUSE KANDMINE

MIS SEE ON?
Isikliku vastutuse votmine oma sonade, tegude ja kaitumise eest labi siiruse ja aususe. SEOTUD RAAMATUD:
- e Juli k “But It’'s Not My Fault”
TEISTE SONADEGA Julia Cook “But It's Not My Fau
"Oma osa/rolli moistmine”, "Vigade tunnistamine”, "Toe raakimine" jne.
TEISED ALLIKAD:
KUIDAS SEDA TEHA? o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
e Peaoma lubadusi mang”
e Ole teistele usaldusvaarne eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
o Ole teistega aus ka siis, kui oled teinud vea e Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
e Ole teadlik oma sonadest, tegudest ja kaitumisest avastaja"
o Aras(ilidista teisi oma sdnades, tegudes ja kaitumises eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad
MIS SELLE JUURES RASKE ON? e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/

e Eksimuste tunnistamine

e Moistmine, millal oled eksinud ja kannad vastutust

« Uheaegselt tugevate emotsioonide kogemine ja sealjuures oma sénadest, tegudest ja kditumisest teadlik
olemine


https://www.eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
https://www.eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-mang-vaartuste-avastajad
https://www.goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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Kallis Anni

Eelmisel nadalal liitus meiega uus opilane ning mulle naib, et tal on silamaani
raske meie klassis sisse elada. Esimesel paeval kandis ta toeliselt uhkeid
riideid. Uldiselt kannavad 6pilased T-sarke ja teksapukse, seeparast moned
opilased naersid ta ule. Teised opilased arvasid, et ta uritas meist koigist parem
olla. Lisaks sellele ta kukkus vahetunnis ja pidi soogivahetunnis uksiistuma —
teistel jagus pohjuseid, miks tema ule edasi naerda. Tunnen end halvasti ning
tahaksin proovida temaga sobrustada. Kull aga muretsen, et kui ma seda teen,
voivad teised hakata ka minu ule nalja heitma.

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Minna

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Minna uus
klassikaaslane end tunneb? Mis sa
arvad, kuidas Minna end tunneb?
Millised on Minna valikud?

Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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SE-OSKUSED IVA

IGA VAIRE ASI

KINDLAMEELNE OTSUSTE LANGETAMINE

MIS SEE ON?
Julgete valikute tegemine ja kindlameelsuse valjendamine keerulistes olukordades - SEOTUD RAAMATUD:
olgu selleks ahvatlustega toime tulemine, oma arvamuse jagamine oige ja vale kohta . Stan ja Jan Berenstain “The Berenstain
voi oigesti kaitumine vaatamata valjakutsetele. Bears and the Truth”

B e Grace Lin “Where the Mountain Meets
TEISTE SONADEGA the Moon”

"Oige asja tegemine Ka siis, kui see pole populaarne valik", "M&tlemine ja reflekteerimine enne raske otsuse
tegemist” jne.

TEISED ALLIKAD:

KUIDAS SEDA TEHA? o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
o Motle hoolikalt enne otsuse langetamist (nt "Millised on mu valikud? Keda see aitab? Kellele see kahju mang"
teeb? Millised on tagajarjed?”) eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
o Hakka vastu teiste survele kaituda sobimatult e Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
e Seisa oma toekspidamiste eest avastaja"
* Motiskle oma vaartuste ule eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad
MIS SELLE JUURES RASKE ON? e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/

e Teistest erinev kaitumine
e Teadmine, mis on oige
e Enda vaartuste moistmine


https://www.eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
https://www.eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-mang-vaartuste-avastajad
https://www.goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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Kallis Anni

Kaks mu parimat sopra on vaiksest peale korvpalli manginud. Nad molemad
armastavad seda ja kutsusid mind mone nadala eest meie kooli korvpalliklubiga
lituma. Ma polnud korvpalli kunagi varem proovinud, aga olin elevil, et seda
mangima oppida. Kull aga ei kestnud mu elevus kuigi kaua. Esimesel nadalal
pani treener meid valjakul ringe jooksma nii, et samal ajal tuli palli porgatada.
Mul aga porkas pall pidevalt liiga kaugele ja pidin sellele jargi jooksma. Teisel
nadalal harjutasime korviviset ja ma ei saanud Uhtegi korda sisse. Homme on
jarjekordne trenn, kuid ma motlen selle tle lasta ja uldse klubist ara tulla.
lImselgelt olen ma korvpallis kohutav ja ei saa kunagi paremaks.

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Ingel

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Ingel end
tunneb?

Millised on Ingli valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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SE-OSKUSE

ENDAST PARIMA ANDMINE

MIS SEE ON?
Too tegemisel, eesmarkide seadmisel ning kohustuste lopule viimisel pingutamine ja
jarjekindel edasi puudlemine hoolimata tlesande keerukusest.

TEISTE SONADEGA
"Katsumustest |abi tulemine”, "Mitte alla andmine”, "Endast koige andmine” jne.

KUIDAS SEDA TEHA?

e Jatka proovimist ka siis, kui ebaonnestud
e Kusi abi, kui sa seda vajad

e Pea meeles oma eesmarke

o Keskendu arengule

 Aravordle end teistega

MIS SELLE JUURES RASKE ON?
o Labikukkumise puhul piinlikkuse tundmine
e Tegevus onigav voi puudub huvi
e Teadmine, millal voi kellelt abi kUsida

SEOTUD RAAMATUD:
e Demi “The Empty Pot”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/



https://www.eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
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MINA KUl MAAILMAKODANIK

Kallis Anni

Mu sobrad viskavad oma prugi pidevalt igale poole ule kooli. See tegevus
tekitab meie koristajale palju lisatood ja kool on rapasem. Mul on kahju
koristajast, kes naeb nii palju vaeva, et hoida meie kooli puhtana. Ma tahaksin
seoses sellega oma sopradele midagi 6elda, aga ei tea, kuidas. Ma ei taha, et
nad hakkaksid mind vihkama voi monitama, et ma olen pedant.

Mida ma peaksin tegema?

Parimate soovidega

Dagmar

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Dagmar end
tunneb?

Millised on Dagmari valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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IGA VAIRE ASI

MINA KUl MAAILMAKODANIK

MIS SEE ON?

Ruhmas voi kogukonnas oma rolli teadvustamine ja kaasa loomine labi aktiivse
osaluse, vabatahtliku abistamise, reeglite vajaduse moistmise ning kogukonna arengu
toetamise kaudu.

TEISTE SONADEGA
"Osa votmine meeskonnamangijana”, "Kodanikuvastutuse omaksvotmine” jne.

KUIDAS SEDA TEHA?

e Jargioma kogukonna reegleid

Panusta oma kogukonna arengusse uute reeglite loomisega
Jaga lugupidava suhtumisega oma arvamust

Kuula ja austa teiste arvamusi

Aita kogukonnaliikmeid, kui nad seda vajavad

MIS SELLE JUURES RASKE ON?

e Teiste arvamuste austamine

o Vastuolulisena naivate reeglite jargimine
e Peatumine, et teisi aidata

e Aktiivhe osalemine tunnis

SEOTUD RAAMATUD:

e Laura E. Williams “The Can Man”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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Kallis Anni

Mu vanaisa on haiglas ja mu vanemad utlesid, et me laheme talle sel
nadalavahetusel kulla. Ma armastan oma vanaisa - ta mangib minuga, hoolitseb
mu eest ja valmistab mulle koige maitsvamat toitu. Aga ma vaga tahtsin sel
nadalavahetusel oma sobra juurde mangima minna. Pealegi ei meeldi mulle
haiglad nagunii, need on masendavad ja panevad mind alati end ebamugavalt
tundma. Ma pigem tahaksin haiglasse mineku vahele jatta. Ma ju saan oma
vanaisa naha ka siis, kui ta on terve ja tagasi kodus? Mu vanemad ei noustu.
Nad utlevad, et oma kullatulekuga naitan ma vanaisale, et ma armastan ja
toetan teda.

Mida ma peaksin tegema?

Parimate soovidega

Indrek

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Indrek end
tunneb? Mis sa arvad, kuidas
tema vanaisa end tunneb?
Millised on Indreku valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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IGA VAIRE ASI

MIS SEE ON?

Suhete, ressursside ja eluolude eest tanulik olemine labi reflekteerimise ja

tunnustamise.

TEISTE SONADEGA

"Tanulik olemine”, "Olemasoleva teadvustamine ja hindamine",

"Valmidus lahkust tagasi anda" jne.

KUIDAS SEDA TEHA?

e VOta aega, et moelda asjadele/inimestele, mille eest/kellele sa oled tanulik

o Kuisa oled kellelegi tanulik, siis naita seda valja
o Utle "Aitah" ja "Ma hindan sind"
 Aravordle end teistega

MIS SELLE JUURES RASKE ON?
e Unustada enda vordlemine teistega
o Mitte unustada tanamast neid, kellele oled tanulik
o Leida aega motisklemiseks

SEOTUD RAAMATUD:

o William Steig “Sylvester and the Magic
Pebble”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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VALJAKUTSETEGA SILMITSI SEISMINE

KUSIMUSED:

SE-05, @ &
Kallis Anni OSkuisep |
Teeme fuusikatunnis rithmatood ning oleme viimastel paevadel tootanud uhe o
projekti kallal. To0 sujus kenasti kuni eilseni. Panin tahele, et iga kord, kui ma
pakkusin valja mone idee, ei teinud keegi minust valja. Olin silamaani alati o

arvanud, et olen nutikas ja mul on haid ideid, aga ntutd motlen, et akki ma polegi
nii loominguline, kui teised. Voibolla ma peaksin olema passiivsem ja lihtsalt
tegema seda, mida teised utlevad.

Mida ma peaksin tegema?

Parimate soovidega

Jaagup

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Jaagup end
tunneb?

Millised on Jaagupi valikud?
Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?



VALJAKUTSETEGA SILMITSI SEISMINE
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IGA VAIRE ASI

SE-OSKUSE

MIS SEE ON?
Keeruliste olukordadega hakkama saamine labi positiivsuse ja eneseusu.

TEISTE SONADEGA

"Keerulistes olukordades vastupidamine”, "Arengule ja kasvule orienteeritud motteviisi omandamine”,
"Enesearengule keskendumine" jne.

KUIDAS SEDA TEHA?

e Teadvusta, kui miski on sulle valjakutse

e Pea meeles, et igalhel on omad tugevad ja norgad kuljed

o Keskendu enesearengule - liigu oma eesmargi poole vaikeste sammudegal
e Tea, millal kiisida abi

MIS SELLE JUURES RASKE ON?

e Tunne, et oled labi kukkunud

e Enda vordlemine teistega

e Teadmine, kuidas millegagi algust teha

e Piinlikkustunne

e Jarjekindel likumine eesmargi suunas ja valjakutsetega hakkama saamine

SEOTUD RAAMATUD:
e Judith Viorst “Alexander and the
Terrible, Horrible, No Good, Very Bad
Day”

TEISED ALLIKAD:

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
mang"
eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang

o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
avastaja”
eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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POSITIIVNE HOIAK

Kallis Anni

KUSIMUSED:
Ma olen matemaatikas kohutav. Mulle ei meeldi see ja mul laheb matemaatika e Mis teeb selle olukorra
kontrolltoodes alati kehvasti. Mu opetaja armastab matemaatikat ja ta asutas keeruliseks?
matemaatikaringi, kus ta aitab peale tunde neid opilasi, kes vajavad e Mis sa arvad, kuidas Tambet end
harjutamisel rohkem tuge. Kui ma liitun matemaatikaringiga, siis ma ei saa tunneb?

enam valjas sopradega mangida, mis on ometi paeva parim osa. Aga kui ma ei
liitu matemaatikaringiga, siis kardan, et jaan veelgi rohkem maha.

 Millised on Tambeti valikud?

 Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

e Millise valiku sa teeksid ja miks?

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

Tambet
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SE-OSKUSE

POSITIIVNE HOIAK

MIS SEE ON?
Positiivse vaimse hoiaku voi uldiselt optimistlike valjavaadete omamine. SEOTUD RAAMATUD:
~ e JoAnn Deak “Your Fantastic, Elastic
TE'ST.E..SON.ADEGA s . - ) . e . - Brain: Stretch It, Shape It”
“Klaasi nagemine poolenisti taidetuna”, “Hea ja positiivse markamine”, “Motteviisi nihutamine positiivsuse
poole” jne.
TEISED ALLIKAD:
KUIDAS SEDA TEHA? o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
e Marka saavutusi mang"
e Nae valjakutseid kui potentsiaalseid arengukohti eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
» Peameeles seda, mille eest tanulik oled « Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vadrtuste
» Kasuta vestlustes positiivseid sonu .

eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
mang-vaartuste-avastajad
e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/

MIS SELLE JUURES RASKE ON?
e Kuioled tundmas tugevaid negatiivseid emotsioone, mis takistavad positiivse hoiaku hoidmist
e Kuisul on halb paev ja miski ei [ahe nii, nagu tahaksid
e Kuisa ei tunne end kindlalt oma voimes millegi konkreetsega hakkama saada
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Kallis Anni

Mu peres on koik hea huumorimeelega. Neile meeldib nalja teha ja koiki naerma
ajada. Mu vend on eriti naljakas ning seda arvavad ka teised lapsed koolis. Kui
aga mina uritan nalja teha, siis ta utleb, et ma ei ole naljakas ja ma peaksin
lopetama proovimast olla nagu tema. Tahan suurena koomikuks saada, seega
olen ainult Uritanud harjutada — ma ei puua olla nagu tema, aga ta ei usu seda.
Terve selle aja uskusin, et teised pidasid mu nalju vaimukaks, aga voibolla nad
naersid hoopis minu ule. Vahest on mu vennal oigus ja ma peaksin lopetama
naljade raakimise.

Mida ma peaksin tegema?
Parimate soovidega

[ti

KUSIMUSED:

Mis teeb selle olukorra
keeruliseks?

Mis sa arvad, kuidas Iti end
tunneb?

Millised on Iti valikud?

Millised on nende valikute
voimalikud positiivsed voi
negatiivsed tagajarjed?

Millise valiku sa teeksid ja miks?
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SE-OSKUSED IVA

IGA VAIRE ASI

ENESEAUSTUS JA KAASTUNNE

MIS SEE ON?

Lahkuse ja lugupidamise suunamine iseenda suunas, et toetada tervislikku fausilist ja SEOTUD RAAMATUD:

vaimset eluviisi. « Mark Pett “The Girl Who Never Made
_ Mistakes”

TEISTE SONADEGA « R.J. Palacio “Wonder”

"Enesehoid”, "Enda armastamine”, "Enda eest hoolitsemine”, "Endale andestamine oma eksimuste eest”,
"Oma keha ja vaimu vastu lahke olemine" jne.

TEISED ALLIKAD:

KUIDAS SEDA TEHA? o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vaartuste
e Marka seda, mis paneb sind end hasti tundma ja mis mitte mang"
« Leia oma paevast aega, et tegeleda sellega, mis tostab su meeleolu eetika.ee/et/arendus/koolitus/mang
e Motle endast kui eeskujust noorematele opilastele o Tartu Ulikooli eetikakeskuse "Vasrtuste
e Tunnista oma vigu ja vajadusel leia viis nende heastamiseks - pea meeles, et sa oled inimene! avastaja”
5 eetika.ee/et/vaartusarendus/opilaste-
MIS SELLE JUURES RASKE ON? mang-vaartuste-avastajad

e Enda enesekindlalt tundmine oma kehas

e Tujutostvate tegevuste leidmine ja oigetel hetkedel nende rakendamine
e Enesehoiu meelespidamine kiirematel aegadel

e Endale andestamine oma eksimuste eest

e goodcharacter.com/the-daily-dilemma/
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