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TERVISEKAITUMINE

TEEMA OLULISUS: Turvaline tervisekditumine ning keskendumine fiiiisilisele, vaimsele ja
sotsiaalsele tervisele tagab inimese heaolu ldhilimbruses ja tiihiskonnas.  Valdkonna

allikakriitilisus ja allikate usaldusvéarsus iseloomustab niiiidisaegset dpikeskkonda.

Opitulemused: Opilane analiiiisib kehalise aktiivsuse ja toitumise mdju tervisele.
Miirksonad:

Tervisliku eluviisi  (toitumine, kehaline aktiivsus, piisav puhkus ja uni) moju tervise
erinevatele aspektidele.

Oppemeetodid ja praktilised t66d:

Sissejuhatavad viited. Opetaja koostab diged ja valed viited, nditeks jirgneva veebilehe pdhjal:
Liikumine. Opilased peavad valed viited parandama ja &iged #ra mirkima. Jirgneb

klassiarutelu.

Paaristoo. Opilased vestlevad omavahel, millistes huviringides on nad osalenud/on
osalemas/sooviksid osaleda ning proovivad reklaamida seda huviala kui maailma kdige

paremat.

Miniuuring. Kehaline aktiivsus ja uni. Opetaja koostab kasutades niiteks Google Formsi

kiisimustiku kehalise aktiivsuse teemal, Miniuuring. Kehaline aktiivsus - Google'i dokumendid

Pérast uuringu ldbiviimist saab Opetaja Google Formsi kaudu tulemused, mida saab jagada

Opilastega sobivas keskkonnas. Forms koostab automaatselt graafikud.

Pérast uuringu labiviimist tuleb Opilastel teha kirjalik analiiiis. Iseenda ja klassi kditumise
kohta. Selleks on oluline, et Opilased enda kditumise kohta teevad ka eraldi markmed vihikusse,

et saaks vorrelda klassiga.

Rithmato6. Situatsioonianaliiiis. Ulesanne. Oma nidalase toiduvaliku analiiiis. Paneb nidala

jooksul kirja koik, mida s66b/joob/ndksib kas blogisse voi tabelisse. Seejirel analiiiisib


http://tervis8.weebly.com/liikumine.html
https://docs.google.com/document/d/1OSElAAOU75q0mhr7m2HqmETBOINWC74gO4dwdnAOjnw/edit
https://www.terviseinfo.ee/images/prints/toitumine-ja-liikumine-koolidele/KIII_T9_Aktiivtoo_SITUATSIOONIANALYYS.pdf
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vastavalt toitumissoovitustele (toitmine.ee). SoOnastab jareldused. Koostab plaani oma
toiduvaliku edasiseks parendamiseks.

Opitulemused: Opilane teab, mille pdhjal #ra tunda teaduslikku tervisealast infot ning
analiiiisib ja hindab erinevate tervisealaste infoallikate, tervisetoodete ja ravivotete
usaldusvédrsust.

Mirksonad:

Tervisealased infoallikad ning nende usaldusvéérsus.

Oppemeetodid ja praktilised t66d:

Vaata videot Kuidas éra tunda teaduslikult tdestatud ja teaduslikuna ndivat infot? ERR portaalis

Meediataip

Ulesanne eelnevast loengust/ artiklist: sisesta Google'i otsingusse sonapaar "teaduslikult
toestatud". Ava esimesed kolm otsinguvastet ning hinda seal olevat infot nende soovituste

alusel, mis eelnevas loengus antud.

Infootsingu iilesanne otsida riiklikult tunnustatud organisatsioonidest usaldusviirset infot kirja
panna 1) veebileht 2) teemad, mille kohta infot vdib leida. V&ib teha riithmatodna. Opetaja

jagab rithmadele veebilehed, ajakirjad jms, mille kohta rithm teeb {ilevaate.

Ulesanne tervise teemaline artikkel. Vihikusse kirja: 1) pealkiri 2) autor 3) kust artikkel vdetud
veebileht/ ajakiri/ ajaleht 4) kirjuta kokkuvote. 5) pane kirja iihe lausega koige olulisem mdte

6) kellele soovitaksid lugeda seda. 7) Millist tervise aspekti see késitleb.

Tunnis: Paarilisele oma to0st iilevaate andmine: paariline kirjutab 3 kiisimust iiles ja 3-5
marksona --> gruppidesse jagunemine --> Opilane annab iilevaate kuuldud t60st,

rithmakaaslased kirjutavad iithe mérksona kuuldu kohta sonapilve.

Faktikontroll. Opilased panevad iseseisvalt vdi riihmas kirja erinevad ravivétted voi meetodid,
mida nad teavad. Seejédrel otsitakse teaduspdhiseid allikaid nende kinnitamiseks voi
iimberliikkamiseks. Tulemuste esitlemine klassile.

Opitulemused: Opilane analiiiisib tegureid, mis aitavad siilitada inimese vaimset heaolu,

mérkab ohte, oskab kaaslast toetada ja vajaduse korral abi otsida.
Mirksonad:

Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress ja stressiga toimetulek.

Kriis, selle olemus. Kéitumine kriisiolukorras.


http://toitmine.ee/
https://novaator.err.ee/1149853/kuidas-ara-tunda-teaduslikult-toestatud-ja-teaduslikuna-naivat-infot
https://novaator.err.ee/k/meediataip
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Abistamine, abi otsimine ja leidmine.

Oppemeetodid ja praktilised tood:
Olulisemate moistete avamine vaimse tervise teemadel.
Klassiarutelu: miks on vaimset tervist keerulisem hinnata?

Peaasi.ee veebilehel vaimse tervise vitamiinide testi tegemine ja tulemuse pohjal kokkuvotte

tegemine, mis on hésti ja mida peaks paremini tegema?
- testi oma vaimset tervist
- vaimse tervise kriisiplaan

Peaasi.ee veebilehel Koolistressi testi tegemine ja tulemuse pdhjal kokkuvdtte tegemine, mis

on histi ja mida peaks paremini tegema?

Ajaplaneerimise nipid. Opilased tutvuvad Peaasi.ee veebilehel erinevate ajaplaneermise
abivahenditega. Valivad vilja enda jaoks sobilikud meetodid ning kavandavad nende
kasutamist nddala jooksul ja analiilisitakse nende kasutamist, mis tootas nende jaoks ja mis

mitte.
Opetaja juhitud klassiarutelu erinevate dppimisnippide kasutamiseks.
Video vaatamine G.Arro “Kuidas kodustes tingimustes efektiivselt 6ppida?”

Rithmat66. Erinevate vaimse tervise teemaliste videote vaatamine ja iilevaate andmine

siimbolite ja piltide kaudu.

Infootsing, kuhu podrduda vaimsete terviseprobleemide korral? Vdimalus dpetajal ka médrata
kindlad vaimse tervisega seotud kiisimused, millele dpilased pakuvad lahendusi ja soovitusi

kaasopilastele.

Iseseisev kirjutamine “Minu parimad tujutdstjad”. Opilased kirjutavad endale nimekirja, mis

aitavad neid hoida positiivset meelt ja mida vdiks veel lisaks edaspidi kasutada.

Ulesanne. 1) opilased kirjutavad viikestele paberitele stressi maandamise viise, 2) neist

kujundatakse iihine plakat voi kleebitakse klassi seinale.

Opitulemused: Opilane toob niiteid olulisematest terviseniitajatest ning analiiiisib enda

terviseseisundit tervisenditajate pohjal ning kavandab vajaduse korral muudatusi eluviisis.


http://peaasi.ee/
https://peaasi.ee/vitamiinitest/
https://peaasi.ee/testi-oma-vaimset-tervist/
https://peaasi.ee/kriisiplaan/
http://peaasi.ee/
https://peaasi.ee/koolistress/
http://peaasi.ee/
https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/
https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/
https://www.youtube.com/watch?v=yN2zH8VRGHE

Risti Kool

Mirksonad:
Objektiivsed ja subjektiivsed tervisenditajad.

Tegurid, mis mdjutavad enda terviseseisundit.

Oppemeetodid ja praktilised tood:

Ulesanne panna kirja olulisemad subjektiivsed ja objektiivsed tervisenditajad. Leida
objektiivsetele tervisenditajatele normaalvahemikud ning pdhjendused, miks on oluline
erinevaid tervisenditajaid jélgida. Maiédrata enda peamised tervisenditajad, voimalus kaasata
koolidde. Analiilisida oma tervisenditajaid ning vajadusel leida lahendusi nende

parandamiseks.

Subjektiivsete tervisenditajad. Opetaja viib ldbi liihikiisitluse, kuidas dpilase ennast tina/sel
nddalal/sel kuul tunnevad kasutades subjektiivsete tervisenditajate niiteid. Opetaja koostab
erinevad véited, millele saab vastata, nditeks jah (plisti), nii ja naa (istudes) ning ei (kiikitades).
Sarnaselt voib kasutada veebipohiseid kiisitluskeskkondi. Vdimalus lasta dpilastel selgitada,

miks nii tuntakse ja pakkuda lahendusi enesetunde parandamiseks.

Ulesanne. Uurida statistika ameti veebilehel Eesti elanikkonna tervisenitajaid. Kirjutada vilja

kolm jéreldust.

https://www.stat.ee/et/avasta-statistikat/valdkonnad/heaolu/tervis

Uurida Eesti rahvastiku tervise arengukava 2020-2030. Kirjutada vilja eesmérgid.
https://www.sm.ee/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030

Arutelu. Miks just need on olulised eesmirgid?

Oppekiik Tervisemuuseumi. Saab kasutada muuseumi virtuaaltuuri ja e-dpet.

Koolide kiilalistund olulisematest tervisenditajatest

Opitulemused: Opilane analiiiisib ja toob niiteid eluviisi, keskkonna ja pirilikkuse mdjust

tervisele ning eristab tervislikke ja ebatervislikke otsuseid igapdevaelus.

Miirksonad:
Eluviisi, keskkonna ja parilikkuse ning tervisteenuste mdju inimese tervisele.
Tervisliku eluviisi tdhtsus igapédevaelus.

Tegurid, mis mdjutavad Eesti rahvastiku (sh noorte) tervisenéitajad.


https://www.stat.ee/et/avasta-statistikat/valdkonnad/heaolu/tervis
https://www.sm.ee/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030
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Oppemeetodid ja praktilised tood:
Rithmat66 ja klassiarutelu. Rithmades pakuvad oOpilased vilja erinevaid motteid, mis nende

meelest seostub tervisliku ja ebatervisliku mdistega. Kokkuvotted klassiarutelus.

Individuaal- v4i rithmat66. Milliseid tervislikke ja ebatervislikke valikuid olen viimasel ajal
teinud? Mis pohjustel olen nii kditunud? Milliseid kéitumisviisid oleks veel voimalikud? Mida

peaksin jitkama ja millest loobuma? Miks?

Eluviisi diagramm. Ringdiagrammi koostamine tervist mojutavate tegurite (eluviis, keskkond,
parilikkus, terviseteenused) osade kohta. Enesehindamine iga eluviisi aspekti kohta (toit,

litkkumine, uni, suhted, harjumused).
Individuaalne kirjutamine: arutlus teemal ,,Minu tervislik eluviis®. Juhised SIIN

Projektiilesanne. Klassiprojekt. Tervist toetava tegevuse planeerimine ja ldbiviimine. 1)
moeldakse vilja tegevus, 2) analiiiisitakse selle tervist toetavat moju, 3) planeeritakse tegevuse

labiviimine, 4) viiakse tegevus 1dbi, 5) analiilisitakse tulemusi.

Opitulemused: Opilane toob niiteid keskkonnateadlikest tegevustest ning rakendab monda

nendest enda kodukohas voi koolis.
Miirksonad:
Keskkonnatedalik tegevus ldahiiimbruses ja kogukonnas kui terviseedendus.

Oppemeetodid ja praktilised tood:
Moistete avamine.
Projektdpe. “Teeme dra” projekti motte kasutamine kodukohas voi kooli iimbruses.
Projektope. Riihmatoona sotsiaalreklaami tegemine, et vidhendada toiduraiskamist
koolisooklas/ kodus:

e joonistatud plakat iseseisvalt/riihmas.

e Stop-Motion animatsioon (1min)

e Video (Imin)
Opilased hindavad kaasdpilaste toid kasutades dpetaja koostatud kontrolltabelit.

Filmi vaatamine ja arutelu: “Homme saabub paradiis”.


https://docs.google.com/document/d/1e1Cl6kH9QrwAWRFkqoUfQ0tI-Sgrp-NZdaip46gkFOw/edit
https://jupiter.err.ee/1229758/homme-saabub-paradiis
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Liikumine ja keskkond.

Opilased kaardistavad klassis, kuidas tullakse kooli, niiteks iihistranspordiga, jala, rattaga,
autoga jne. Uhiselt arutatakse, miks kasutatakse just “seda” litkumisviisi, kas seda on vdimalik

vahetada keskkonna- ja tervise sobralikumaks.

Koolitee ja ohutus. Opilased kaardistavad oma kooliteed, millised vdimalikud ohukohad seal
peituvad ja kas oskavad pakkuda lahendusi, mis teekonna turvalisemaks muudaks. Vdimalusel

teha po6rdumine KOV-i.

Arutelu: Minu toidu teekond. Millist toitu eelistatakse ja, kust see périneb. Ulesanne oma
toidukorra erinevate komponentide piritolu kindlaks teha. Klassi kokkuvdtted suurele

kontuurkaardile mérkida. Miks voiks eelistada kodumaist toodangut?

Uurimus: biojddtmed ja kompostimine.

Loimingu voimalused: iildpéAdevused, libivad teemad, teised 6ppeained:

Uldpidevused:

Kultuuri- ja véddrtuspddevus - viirtustab tervist, litkumist, tervist toetavat toitu, positiivseid

emotsioone, seotust teiste inimestega.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus - vastutustundliku tarbija kujundamine, to6tamine rithmas ja

paaris, reeglite jargimine.

Enesemadiratluspiddevus - tervislikke eluviiside jargimine, teemakohaste niitete toomine, oma

tervisekditumise analiilisimine ja hindamine, ohtu kditumise mdistmine ja eelistamine.

Opipéddevus — tervisekditumisega seotud teabe otsimine, kasutamine, analiilisimine, valeinfo
gratundmine. Opitu pdhjal soovituste kirjutamine ja enesehindamine. Vaimse tervise

edendamiseks asjakohase infot otsimine ja leidmine. Aja planeerimine ja selle jargimine.

Suhtluspddevus - oma ja rithma seisukoha kujundamine iilesannetes ning nende esitlemine.
Selge eneseviljendus analiilisi kirjutamisel ja kaaslastega suhtlemisel, korrektne viitamie

autorile.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pddevus — teaduspdhiseid infoallikate
leidmine tervise alal. Graafikute analiilisimie ja lugemine. Objektiivsete ja subjektiivsete

tervisenditajate vadrtuste moistmine. Diagrammide lugemine ja koostamine.
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Ettevotlikkuspidevus - tervisega seotud ohukohtade mérkamine ja lahenduste pakkumine.

Digipddevus -  otsingumootori abil leitud infot hindamine selle asjakohasuse ja
usaldusvédrsuse pohjal. Digivahendite kasutamine iilesannetes, erinevate veebikekskkondade

kasutamine.
Libivad teemad:

Elukestev Ope ja karjddri planeerimine - koolide ameti tutvustus, tervisedenduse
oppepragrammi tutvustamine. Teadlike otsuste kaudu oma aja juhtimine. Teadlike valikute

tegemine tervisekditumises.

Keskkond ja jatkusuutlik areng - toidu ja keskkonnasdbralike liitkumisviiside véartustamine,

elukeskkonna hoidmise viiside tundmine, sh priigi sorteerimise pohimaotted.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - miniuuringu kavandamine, ldbiviimine, analiilisimine,

probleemidele lahenduste otsimine, reklaamide kujundamine ja koostamine.
Kultuuriline identiteet - teiste rahvaste toitude vairtustamine, erinevuste aktsepteerimine.

Teabekeskkond ja meediakasutus - kriitilise teabeanaliiiisi oskuse arendamine, reklaamide

moistmine ja analiilisimine.

Tehnoloogia ja innovatsioon - erievate veebilehtede ja programmide kasutamine teabeotsingul

ning t66de koostamisel.

Tervis ja ohutus -tervisega ja turvalisusega seotud tdenduspdhise informatsiooni otsimine,
leidmine ning otsuste tegemine. Terviseriskide ning ohtude mirkamine. Oma tervisekditumise
analiilisimine, tervist toetava kditumise eelistamine, tervisekditumise muutmise vajaduse
markamine. Vaimse tervise hindamine, vaimse heaolu jaoks vajalike tegevuste ning vahendite

analiiisimine.
Viirtused ja kdlblus - védrtustab loodust, sddstikkust.
Teised Oppeained:

Uhiskonnadpetus - Kriitiline infoallikate kasutamine, usaldusvéirse allika tunnuste teadmine.

Probleemidele lahenduste pakkumine KOV tasandil.

Eesti keel - tekstist olulise leidmine. Korrektne keelekasutus esitlusel, plakatitel, soovituste

kirjutamisel ja analiiiisis.
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Kunst - plakatite kujundamine. Kokkuvdtte tegemine kasutades siimboleid ja pilte.
Kirjandus- arutluse kirjutamine.

Bioloogia - tervisenditajate olemuse avamine ja moistmine.

Geograafia - keskkonna, sh loodus- ja inimkeskkonna mdiste, sddstlikkuse voimalused.

Matemaatika- keskmiste arvutamine, tabelite ja graafikute lugemine. Tervisenditajate

vahemike hindamine.
Liikumisopetus - liikkumispausid tundides, litkumisviiside harjutamine.

Kokandus - tervislike toiduretseptide loomine ja kasutamine.

SUHTED JA SEKSUAALSUS

TEEMA OLULISUS: Tervete ja turvaliste suhete (sh seksuaalsuhete) hoidmine ja
véddrtustamine. Seksuaalsus ja seksuaalkditumise mitmekesisus. Keha ja vdlimuse muutmine,
sh voimalikud terviseriskid, miitidid.

Opitulemused: Opilane selgitab suhete loomise, siilitamise ja 13petamise vdimalusi ennast ja
teisi kahjustamata;

opilane kirjeldab ja toob niiteid erinevatest tunnete ja ldheduse avaldumisviisidest, nt
meeldimine, sdprus, armumine, armastus.

Mirksonad:

Suhe. Suhte liigid (peresuhe, soprusuhe, paarisuhe).

Lahisuhe ja tunded ldhisuhtes.

Paarisuhte loomine, siilitamine, katkemine.

Inimlik I&hedus ja soojus suhetes.

Kiindumussuhted varases lapseeas lapse ja vanema vahel. SOprus, meeldimine, armumine,
armastus.

Armastuse liigid ja mitmekesisus paarisuhtes.

Oppemeetodid ja praktilised tood:

Arutelu: millised suhted on olemas? Ajuriinnak. Opetaja kirjutab tahvlile kahte tulpa nii, et

eristuvad ldhisuhted ja koostdised suhted. Seejirel saab arutleda nende erinevuse {ile.

Rithmat66. Mis on soprus?


https://docs.google.com/document/d/1TRTuGhsiaqegb08sf-rFJQYdfsLSpxAg/edit
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Ulesanne: sdprus ja tsitaadid. Esitada sdprussuhete kirjeldamiseks viis tsitaati ning pdhjendada,

mis need on valitud. Rihmas voi klassi ees esitamine.
Voimalus ka votta teemaks armastus.

Ulesanne. Kuidas 6elda, et keegi meeldib sulle? Rithmas mdelda vilja erinevaid viise kuidas

seda teha.

Saate vaatamine: “Miks inimesed armuvad”. Saate pohjal paarilisele/ klassile kiisimuste

esitamine.
Looviilesanne: armastuse kujutamine visuaalselt, viarvidega. Siidame kujutist ei tohi kasutada.
Ajuriinnak, kuidas 6elda, et keegi sulle meeldib.

Ming palliga. Léhisuhe on nagu palliméng. Méngu kéigus visatakse kordamodda palli kogu
aeg samale kaaslasele vaatamata tema kohale ringis. Mangu kéigus vahetavad méngijad kohti.
Viskamise eel tuleb kaaslasele otsa vaadata ja nimetada tema nimi. Seejirel saab arutada

ldhisuhte loomise ja hoidmise iile.
Arutelu, mis tegevused aitavad luua hea suhte? Milline on hea suhe?
Rithmatdona panna kirja vdimalikult palju hoolivuse nditamise viise.

Riihmat66: Miks armastus voib 10ppeda? Kuidas 10petada partneriga suhe? Millised tegevused

vOiksid aidata suhtest iile saamisel?

Arutelu “Suhte 10pp ja tunded” (Seksuaalkasvatus 11 ja 111 kooliastmele, Ik 91)

Opitulemused: Opilane analiiiisib suhtevigivalla avaldumisvorme ja pdhjusi, teab, kuidas
kiituda lahisuhtevigivalla korral ning toob néiteid abi saamise voimalustest.

Miirksonad:

Lahisuhtevégivad ja selle liigid.

Turvalised ldhisuhted.

Abi saamise voimalused.

Oppemeetodid ja praktilised t66d:

Ulesanne. Terved ja turvalised suhted. Rithmades kirja mérksdnad, mis iseloomustavad terveid
ja turvalisi noorte kdimissuhteid. Seejirel saavad koik riihmad sdna ja Opetaja paneb need

tahvlile kirja ning vajadusel tdiendab neid.

Ulesanne. Soostereotiiiibid.


https://arhiiv.err.ee/video/vaata/heureka-miks-inimesed-armuvad
https://www.opiq.ee/kit/395/chapter/21338
https://www.opiq.ee/kit/395/chapter/21337
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Ulesanne. Kohtinguvigivalla vormid. Opilastele sedelid: kohtinguviigivalla vormid ja

vagivaldsed kditumisviisid. (Terved ja turvalised suhted. Metoodiline juhend)
Visuaalselt teema: “Mérka kohtinguvégivalda!” ja “Selline on hea suhe!”
Nou ja abi (Terved ja turvalised suhted. Metoodiline juhend)

Materjali “Mida teha, kui oled kogenud kohtinguvigivalda” koostada meelespea sdbrale.
Opitulemused: Opilane selgitab seksuaalsuse olemust, inimese seksuaalset arengut ning selle
individuaalsust;

Opilane mdistab erineva seksuaalse orientatsiooni ja soolise identiteediga inimeste digust
vordsele ja lugupidavale kohtlemisele.

Mirksonad:

Seksuaalsus.

Seksuaalsuse mitmekesisus.

Seksuaalkiitumine.

Sooidentiteet, Sooline mitmekesisus. Bioloogiline sugu, sotsiaalne sugu. Sooline
eneseviljendus (feminiinne, androgiilinne, maskuliinne)

Seksuaalne orientatsioon.

Laste ja noorte seksuaalsuse arengu pohietapid (seksuaalsuse trepp.)

Erineva seksuaalse orientatsiooni ja sooidentiteediga inimeste digused ja vordne kohtlemine.
Oppemeetodid ja praktilised tood:

Sonapilve koostamine rithmas teemal ,,Seksuaalsus”. Klassiarutelu tekkinud motetest, seejirel
voimalus vaadata K. Part’i videoloengut ,,Seksuaalsuse moiste* (7min). Péarast videoloengut

voimalus tdiendada oma rithmatood. (Seksuaalkasvatus 11 ja 111 kooliastmele, lk 51)

Genderbread person eesti k sooprddnik - aitab avada sooidentiteeti ning sellega seotud
mdisteid. Opilased pakuvad esialgu mirksdnu joonisele ning seejirel vtab Opetaja teema

kokku ja vajadusel selgitab lisaks.

Tunnikava: Seksuaalne areng: seksuaalsuse trepp. (Seksuaalkasvatus I ja III kooliastmele, lk

86). Inimese individuaalsuse rohutamine.

Riihmatdé. Opilased saavad riihmades valida enda jaoks sobiva teema seoses seksuaalsusega,

mis neid huvitab. Tehakse lithivideo, esitlus, animatsioon vms.

Arutelu erinevatest seksuaalorientatsioonidest ja sooidentiteetidest.


https://www.opiq.ee/kit/395/chapter/21338
https://astrablobs.blob.core.windows.net/kitcontent/032616a9-8278-4bd2-9493-3a7174906007/4d4d7b23-2dae-473b-836e-e6bcede1faa2/f14bf904-9fff-4b63-813c-802e87d1ceb3.pdf
https://astrablobs.blob.core.windows.net/kitcontent/032616a9-8278-4bd2-9493-3a7174906007/f4f83ce4-79af-48c7-aa45-740849c66fcb/c7987d1a-6030-4eca-b7a9-50d479730da5.pdf
https://www.opiq.ee/kit/394/chapter/22603
https://www.kriminaalpoliitika.ee/noortele/mida-teha-kui#oled-kogenud-kohtinguvagivalda
https://panopto.ut.ee/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=e6ca6c7e-ed54-4200-a698-ac1800d28e06
https://www.itspronouncedmetrosexual.com/2018/10/the-genderbread-person-v4/
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Tutvumine Eesti Vabariigi pohiseaduse § /2.  Koik on seaduse ees vordsed. Kedagi ei tohi
diskrimineerida rahvuse, rassi, nahavirvuse, soo, keele, pdritolu, usutunnistuse, poliitiliste voi

muude veendumuste, samuti varalise ja sotsiaalse seisundi voi muude asjaolude tottu.
Uhiselt arutada, mida see tihendab antud teema kontekstis.

Tutvumine LGBT Uhingu Sonastikuga. Millised mdisted on tuttavad ja millised mitte? Esmalt

iseseisvalt, seejdrel paaris/riihmas ning 16puks ka klassiarutelus.

Maailmahariduslik iilesanne. T66tuba “Kiila ehitamine” mojus rithma- voi klassitegevus, mille
jooksul saab osaleja kogeda uue kultuuriruumiga kohanemise keerukust ja tunnet, mida

tdhendab kuuluda kas tihiskonna kultuurilisse enamusse voi (marginaliseeritud) vihemusse.

Opitulemused: Opilane toob niiteid turvalisest seksuaalkditumisest ja seksuaaldigustest.

Analiiiisib turvalise seksuaalkditumise ja abi saamise voimalusi.

Mirksonad:

Turvaline seksuaalkditumine. Vastutus.

Rasestumisvastased meetodid.

Seksuaalsel teel levivate haiguste véltimine.

Suguelundite ehituse ja talitluse seos sugukiipsuse saabumise, viljakuse ja rasestumisvastaste
meetoditega.

Seksuaaldigused, seksuaalne enesemédramisdigus.

Oppemeetodid ja praktilised tood:
Ulesanded ja tegevused, mis annavad noorele iilevaate erinevatest vdimalustest turvaliseks

seksuaalkditumises védértustades iga inimese individuaalsust.
Paarisiilesanne: tutvuda seksuaaldigustega ning igale digusele lisada kohustus.

Opetaja juhitud arutelu, kui moni digustustest puuduks loetelust, mida see tihendaks inimese

jaoks?
Seksuaalse enesemidramisdiguse mdiste avamine.
Tunnikava: Esimene kord: millal on dige aeg? (Seksuaalkasvatus 11 ja Il kooliastmele, lk 93).

Vardlev iilesanne. Opilased tutvuvad erinevate rasestumisvastaste vahenditega ning koostavad

iilevaatliku tabeli, kuhu kirjutavad:


https://www.riigiteataja.ee/akt/633949
https://www.lgbt.ee/sonastik
https://maailmakool.ee/materjalid/100063/tootuba-kula-ehitamine/
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*vahendi nimetus

*kasutamine

*kui pikaajaline

*plussid ja miinused

*toimeaine

*ligikaudne maksumus

*kasutatud allikad.

Jérgneb Opetajaga arutelu ja topeltmeetodi tutvustamine.
Oppekiik noorte ndustamiskeskusesse

Praktiline iilesanne. Kondoomi kasutamine.

Ulesanne. Tooleht nr 16 ,Turvaseksi BINGO®“. Rddgime tervisest! Juhendmaterjal

Noorsootootajatele, lk 147
Ulesanne. Opilastel meelespea koostamine noorele, milline on turvaline seksuaalkiitumine.

Ulesanne. Opilased métlevad riihmas vilja eksitavad juhtumid, kus tuleb kasutada oma
teadmisi turvalisest seksuaalkéitumisest. Teisel riihmal tuleb lahendada olukord turvaliselt ning
pakkuda vidlja ka vajadusel abi saamise vOimalused. Vastused peavad toetuma

usaldusvairsetele allikatele ning olema viidatud. Jargneb dpetaja juhendatud klassiarutelu.

Liihivideod konkreetsetest seksuaalkéitumisega seotud kiisimustest. Piistitatakse kiisimus, mis

opilastele huvi pakub ning vastatakse sellele toetudes usaldusvéérsetele allikatele.
Opetaja juhitud arutelu, kes vastutab turvalise seksuaalkiitumise eest?

Ulesanne. Kuidas delda EI (Ri#gime tervisest! Juhendmaterjal noorsootddtajatele, 1k 97)

Opitulemused: Opilane toob esile seksuaalkiitumisega seotud miiiitide ja soostereotiiiipsete
hoiakute moju inimese tervisekditumisele;

Mirksonad:

Seksuaalsusega seotud miiiitide ja soostereotiilipide mdju inimese tervisekditumisele.

Oppemeetodid ja praktilised tood:


https://seksuaaltervis.ee/noorte-noustamiskeskused
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/138676835439_raagime_tervisest%20PDF.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/138676835439_raagime_tervisest%20PDF.pdf
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Méistete avamine. Opilased selgitavad (tuletavad meelde) rithmas stereotiiiibi ja

soostereotiubi maiste.

Rithmat66. Opilased panevad kirja vdimalikult palju soo/stereotiiiipe kui vdimalik ning
margivad juurde, kas tegemist on stereotiilibiga voi soostereotiilibiga. Seejdrel analiiiisitakse

soostereotiilipide moju inimese tervisekditumisele, millised ohud ja piirangud need seavad.

Tunnikava:  Meediakujundite  analiiiis.  Rddgime  tervisest!  Juhendmaterjal

Noorsootootajatele, Ik 111

Tunnikava: Seksuaalsuse kujutamine meedias (pornograafia). (Seksuaalkasvatus II ja 111

kooliastmele, lk 53).
Loimingu voimalused: iildpéidevused, libivad teemad, teised 6ppeained:
Uldpidevused:

Kultuuri- ja vadrtuspadevus- terveite ja turvaliste ldhisuhete véidrtustaine, végivallast
hoidumine, enda ja teiste Oiguste vdértustamine, kohustuste tundmine, erinevuste

aktsepteerimine.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus - abivajaja médrkamine suhetes. Inimeste erinevuste

aktsepteerimine. T66tamine rithmas ja paaris.

Enesemaiiratluspddevus - enese moistmine erinevates kiindumussuhetes, oma kéitumise
analiiisimine, ohutu kéditumine suhetes. Stereotiilipsete hoiakute mérkamine, nendest
hoidumine, seksuaalse enesemédratluse teadmine. Suhteprobleemide rahumeelse ja

ennastkehtestava lahendamise dppimine.

Opipidevus — kohtinguvigivalla eri vormide teadvustamine ja mirkamine. Seksuaalsusega
seotud moistete tundmine, teadvustamine, et need on osa inimese identiteedist.
Rasestumisvastaste vahendite tundmadppimine. Kiisimustele vastuste leidmine etteantud
materjalist. Turvalise seksuaalkditumise kui olulise elu osa moistmine, sellest suhetes

ldhtumine.

Suhtluspédevus - selgete ja asjakohaste lausete koostamine. Uksteise kuulamine, kaaslasele
kokkuvotte tegemine ja informatsiooni edasi andmine. Asjakohane suhtlus riithmatdos ja

seisukohtade pohjendamine. korrektne viitamine.

Ettevotlikkuspadevus - suhteprobleemide ndgemine, neis peituvate voimaluste markamine,

liigsete riskide viltimine, paindlikkus suhetes.


https://intra.tai.ee/images/prints/documents/138676835439_raagime_tervisest%20PDF.pdf
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Digipddevus - digivahendite kasutamine dppetdds, sobiva info leidmine.
Libivad teemad:

Elukestev Ope ja karjdédri planeerimine - stereotiilipsetest hoiakuste ja kditumisviisidest

hoidumine, enese tundmadppimine erinevates suhetes, iseseisva arvamuse kujundamine.

Keskkond ja jatkusuutlik areng - mdistmine, et pereloomine ja ldhedussuhe on teadlik valik,

sobivate raseduse ja STHL vahendite valiku pohimaétete tundmine.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - aktiivne tddtamine rithmas, ideede genereerimine,

manipulatsiooni dratundmine suhetes.

Kultuuriline identiteet - mitmekesisuse, sh seksuaalse. Hoidumine stereotiiiipide kasutamisest

suhtlemisel, diskrimineerimise dratundmine.

Teabekeskkond ja meediakasutus - kriitiline sobiva info leidmine suhete ja seksuaalsuse kohta,

kriitiline suhtumine reklaamidesse, stereotiiiipsete reklaamide mérkamine.

Tehnoloogia ja innovatsioon . digivahendite kasutamine Oppetdds, ililesannete lahendamisel

erinevate arvutiprogrammide kasutamine..

Tervis ja ohutus - erinevate kiindumussuhtete tdhtsustamine, hooliv ja lugupidav kditumine
enda ja teiste suhtes. Turvaline kéitumine aitab kaasa turvalise inim- ja suhtekeskkonna
kujundamisele, sh hoidumine juhusuhetest. Arusaamine iseendast aitab kujuneda terveks

uhiskonnalitkmeks.

Viirtused ja kdlblus - tervete suhete vddrtustamine ja sekkumine voimaluste piires. Vordne

kohtlemine kui iildtunnustatud vaartus. Turvalised seksuaalsuhted ja vastutus.
Teised dOppeained

Eesti keel - loeb ja modistab loetut, korrektne tekstiloome, videote vaatamine.
Bioloogia - inimese anatoomia ja fiisioloogia.

Kunst - to6de kujundamine.

Liikumisdpetus - litkkumispausid tundides.
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TURVALISUS, TERVISE- JA RISKIKAITUMINE

TEEMA OLULISUS: Tohusad sotsiaalsed oskused aitavad riskikditumist vdhendada nii
isiklikul ja tihiskonna tasandil.

Opitulemused: Opilane demonstreerib Spisituatsioonis inimviirikust alandavale kditumisele
reageerimise viise ja abi saamise voimalusi.

Miirksonad:

Koolikiusamine, koolivdgivald ja teised sotsiaalsete suhetega seotud végivalla vormid.

Tohus toimetulek ja abi saamise voimalused.

Oppemeetodid ja praktilised tood:

Maistete avamine.

Kiusamisjuhtumite analiiiis. Opetaja annab ette erinevad juhtumid seoses kiusamisega

(kirjalikult, videod, pilt vms). Opilased analiiiisivad olukorda:
* liihikirjeldus olukorrast

* ohvri tunded

* kiusaja tunded

* korvalseisjate roll

* lahendus

Riithmat66: 1) Mida teha, kui mind kiusatakse 2) Mida teha kui nden kiusamist pealt? Jargmiste
materjalide pdhjal:
e Kiusamisvabakool.ee abiks Opilasele ja

e lasteombudsmani veebileht kool kiusamisest vabaks.
Infootsingu iilesanne, kuhu péorduda kiusamise voi vigivalla korral.
Klassiarutelu mida teha, et koolis ei oleks kiusamist?

Kiusamisvabakool.ee Tunnikava ndidis - turvatunne ja kiusamise dra hoidmine.

Opitulemused: Opilane analiiiisib uimastitega seotud riskikditumise tagajérgi inimese
toimetulekule ning sekkumise vdimalusi indiviidi ja iihiskonna tasandil.
Mirksonad:

Tdhusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused riskikditumisega toimetulekul.


http://kiusamisvabakool.ee/
https://kiusamisvaba.ee/kiusamine-ja-abi/abiks-opilasele/
https://www.oiguskantsler.ee/kool-kiusamisest-vabaks/
http://kiusamisvabakool.ee/
https://www.kiusamisvaba.ee/app/uploads/2022/10/Tunnikava-naidis-turvatunne-ja-kiusamise-ara-hoidmine.-Koolidele-toeks-kiusuennetuses-marts-2022-.pdf
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Uimastid ja nende toime kesknérvisiisteemile.

Uimastitega seonduvad vddrarvamused.

Uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja juriidilised riskid.
Soltuvus.

Oppemeetodid ja praktilised tood:

Kuldne 6un (Uimastiennetuse dpetajaraamat pohikoolile, 1k 205).
Reklaami analiiiis (Uimastiennetuse dpetajaraamat pohikoolile, 1k 208).

Veebiméngud ja iilesanded:

Kas joomine teeb dgedaks?

Opilased tutvuvad individuaalselt minguga, pirast mingu panevad endale kirja, milline
inimene on nende meelest dge. Seejarel moodustatakse riihmad ning koikide motete pohjal
pannakse kirja 3-5 iseloomulikku tunnust, mis muudab inimese Agedaks. Opetaja paneb
koikide riihmade tulemused tahvlile kirja ning kujuneb selle klassi arusaam tiihest toredast
inimesest.

Kuidas 6elda ei

Klassiarutelus proovitakse leida veel lahendusi, kuidas vastata.

Kuidas mind survestatakse?

Uheskoos  vaadatakse juhtumeid ning erinevaid survestamise viise.  Seejirel
individualselt/paaris/riihmas pannakse veel kirja nditeid iga survestamise viisi kohta, millega
oOpilastel on olnud kogemust vai ettekujutus.

Kuidas mina kéituksin?

Kiisimusi saab vastata paaris vOi hoopis klassiga koos, et tekiks arutelu ning vaadata kdoiki
valiku vdimalusi kditumiseks.

Testi oma teadmisi! Kui palju tead alkoholist ja selle tarbimisest noorte hulgas?
Kiisimusi saab vastata paaris voi hoopis klassiga koos, et tekiks arutelu.
Rithmat66: Mida pean teadma uimastitest? Kuhu p66rduda abi saamiseks?

Opilased koostavad reklaamplakati, mis keskendub kindlale uimastile ning jagavad teistele
eakohast infot. Voimalikud néiteteemad: e-sigaret, kofeiini sisaldavad energiajoogid, vesipiip,

alkohol, tubakas, kanep jne.


https://noored.alkoinfo.ee/mang-mida-sina-siis-arvasid/
https://noored.alkoinfo.ee/mang-kuidas-oelda-ei/
https://noored.alkoinfo.ee/mang-surve/
https://noored.alkoinfo.ee/mang-kuidas-sina-kaituksid/
https://noored.alkoinfo.ee/
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Arutelu. Mida saan mina teha, et ei tekiks soltuvust? Mida saavad teha minu ldhedased? Mida

saab teha riik?

Opitulemused: Opilane demonstreerib pisituatsioonis esmaabi osutamist ja oskab vajaduse
korral otsida abi.

Mirksonad:

Esmaabi pohimotted ja kditumine ohuolukordades

Oppemeetodid ja praktilised t66d:

Esmaabi pohimotteid ja votteid kisitlevad iilesanded.

Arutelu oOpilaste kokkupuuted esmaabiga; mida veel ei osata, aga sooviks; esmaabivahendid
kodus.

M. Liiger esmaabivideod ja Rapla Vesiroosi giimnaasiumi video esmaabist. Opetaja valib

sobivad videod, mille pohjal iilesanne tehakse.

TTS meetod: 3 lahtrit: tean, tahan teada, sain teada. Koostods riihmaga otsitakse vastuseid

tahan teada lahtris olevatele kiisimustele. Jargneb dpetaja juhitud klassiarutelu.

Infovoldikute tegemine. Riihmades koostatakse erinevate ohuolukord jaoks meelespea

voldikud: teema, siimptomid, kditumine olukorras.
Oppekiik Tervisemuuseumi.
Koolide voi kiirabitdotaja kiilalistund.

Esmaabi teemalise video loomine. Rithmadele jagatakse erinevad olukorrad, mille kohta

luuakse videodpetus.

Praktilised esmaabi iilesanded. Elustamine, sidumine, piisiv kiililiasend, Heimlichi vote,

esmane abi minestamise, astmahoo korral.

Rithmat66 teemadel: tuleohutuse, veeohutus, elanike héidaolukorraks valmisolek ja

kditumisjuhised plahvatusohtlike esemetega. Koostada kditumisjuhised etteantud olukordades.

Lo6imingu voimalused: iildpiddevused, libivad teemad, teised Oppeained:

Uldpidevused:

Kultuuri- ja véirtuspddevus - inimsuhtete, inimliku mitmekesisuse, végivallatu
suhtlemise,tervisliku eluviisi védrtustamine. Abivajaja mérkamine, vdimaluste piires

abistamine.


https://www.youtube.com/playlist?list=PLdKzZh1NeRK4NfMDLaZzoxIy9Wcnyvfs0
https://www.youtube.com/watch?v=sJyxTPSXWh0
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Sotsiaalne ja kodanikupddevus - inimeste ja nende véértushinnangute erinevusi
aktsepteerimine ning nendega suhtlemisel arvestamine. Hoolivuse ja vastutustundlikkuse

tahtsustamine. Esmaabi andmise oskuse omandamine. To6tamine rithmas ning paaris.

Enesemaddratluspddevus- enda kéitumist analiilisimine erinevates olukordades. Ohutu
kditumine, tervislike valikute tegemine uimastite ja végivallaga seotud olukordades. "Ei"

iitlemise harjutamine ja omandamine.

Opipddevus — esmaabi andmise oskuse dppimine ja arendamine, Opitu kasutamine erinevates

olukordades, sh uimastite, vigivalla ja kiusamisega seonduvalt.

Suhtluspddevus - selge eneseviljendamine, erinevate arvamustega arvestamine, sallivuse

nditamine, oma seisukohtade pohjendamine, korrektse viitamise kasutamine.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus - tdenduspdhiste otsuste tegemine,

otsustamine ldhtuvalt ohutust toenduspohisest infost.

Ettevotlikkuspiddevus - ideede esitamine rithmatdddes, oma arvamuse ja kditumise eest

vastustuse votmine.
Digipadevus - digivahendite, kasutab etteantud digikeskkondade kasutamine.
Libivad teemad:

Elukestev Ope ja karjdédri planeerimine - teadlike otsuste tegemine, stereotiilipsete ostuste
valtimine, iseiseisva arvamuse kujundamine, manipulatsioonile vastu seismine. Koolide ja
kiirabitdotaja too.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - tootamine rithmas ja paaris, koostod tegemine erinevate

kaaslastega.

Kultuuriline identiteet - diskrimineerimise moistmine, erinevuste aktsepteerimine, sallivuse

arendamine.

Teabekeskkond ja meediakasutus - kriitiline suhtumine reklaamidesse, stereotiilipsetesse

suhtumistesse, oma kiditumise eest vastutuse votmine meediakeskkondades.
Tehnoloogia ja innovatsioon - erinevate arvutiprogrammide kasutamine dppes.

Tervis ja ohutus - turvalise keskkonna loomisele kaasa aitamine, abivajaja mirkamine,

teadlikkus kusamise olemusest ja oskus kiusavas olukorras kédituda. aitab kaasa turvalise
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keskkonna kujunemisele. Turvaliste valikute tegema Oppimine. "Ei" iitlemise oskus survega
seotud olukordades.

Viirtused ja kdlblus - védgivallatu suhtlue, . sdltuvusvaba elu, inimelu véértustamine.
Teised Oppeained:

Eesti keel- selge asjakohane eneseviljendus. Korrektne keelekasutus kiisimuste koostamisel

ja vastamisel ning infovoldiku tegemisel.

Bioloogia - inimese anatoomia ja fiisioloogia.

Inglise keel - rahvusvahelised véljendid esmaabis ja uimastitega seonduvalt.
Kunst - to66de kujundamine.

Liikumisopetus - liikkumispausid tundides.



