TUNNIKAVA

wE-sigaretid ja tubaka-

toostuse mojutustegevus

Meie igapaevased valikud mdjutavad meie tervist ja heaolutunnet. Oma valikute kujundamisel
kasutame kriitilist motlemist, kuid peame arvestama, et meid koiki mdjutavad ka meie
eeskujud (naiteks meie pere, sébrad, iidolid), vadrtused (ehk see, mida me elus oluliseks
peame), teadmised (teaduspdhine info teema kohta), oskused (naiteks kriitiline motlemine,
oma arvamuse avaldamine, enda sidametunnistusele truuks jaamine), hoiakud (ehk see, mis
hinnanguid me erinevatele asjadele anname ja kuidas neis kaitume) voi keskkond (naiteks
kui hasti on kattesaadav heaolu ja tervist toetavad valikud).

Tunnis (45 min) uurime, kuidas margata tubakatdostuse mojutustegevust noortega e-siga-
rettide teemal. Tunni eesmark on tubakatdodstuse mojutustegevuse kriitiline anallus ja noorte
varasemate kogemuste motestamine.

Teemaks ettevalmistumisel void vaadata Tervise Arengu Instituudi e-kulalistundi ,Kuidas
Opilastega e-sigarettidest raakida® ja kasutada erinevaid uimastiennetuse abimaterjale,
naiteks Tervise Arengu Instituudi uimastiennetuse Opetajaraamatut, juhendmaterjali
,E-sigarettide tarvitamise pidurdamine ja ennetamine koolis" voi portaalide Terviseinfo
vOi Tarkvanem juhendmaterjale.
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Opitulemused ROK-ist: Tunni I6puks opilane:
— teab, kuidas uhiskond mojutab ja — eristab e-sigarettidega seotud
kaitseb noore tervisekaitumist muute ja fakte ning pdhjendab

— kasutab terviseinfo saamiseks oma seisukohti

usaldusvaarseid ja teaduspohiseid — analuusib tubakatoostuse peamisi
allikaid maojutus- ja turundusvotteid noorte
— eristab tervislikke ja ebatervislikke suunal
otsuseid igapaevaelus — markab ja kirjeldab olukordi, kus
\_ ) teda puuUtakse tubakatooteid
tarbima maojutada
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https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-noortega-e-sigarettide-teemadel-arutleda/?fbclid=IwAR0UmcEuDI96dyrUWyZZRgMaA5KVRLHJDF3eqIn1UQZflS2ibee8pH8Eukw
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-noortega-e-sigarettide-teemadel-arutleda/?fbclid=IwAR0UmcEuDI96dyrUWyZZRgMaA5KVRLHJDF3eqIn1UQZflS2ibee8pH8Eukw
https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-03/144248000590_Uimastiennetuse_opetajaraamat.pdf
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/uimastiennetus
https://tarkvanem.ee/tubakas-artiklid/e-sigaretid-ja-veipimine-mida-vanem-teha-voiks/
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Haalestus (10 minutit) - individuaaltod, Gle ruumi

Haalestusharjutuse TTS (Tean. Tahan teada. Sain teada.) eesmark on tunni
teemaks haalestumine ja huvi tekitamine, 6pilaste eelteadmiste, hoiakute ja
teemaga seotud kusimuste kaardistamine.
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Ettevalmistus:

— Opetaja prindib &pilaste todlehed (TTS aken ja valjapaasupilet)

— Opetaja annab &pilastele marku, et harjutuse eesmargiks on nende
varasemate teadmiste kaardistamine ja neile huvi pakkuvate kusimuste
valja selgitamine

Tunni pohiosa (20 minutit) — grupitéo

Tunni pdhiosa eesmark on noorte kriitilise motlemise arendamine
e-sigarettide kasutamise teemal vottes tahelepanu alla tubakatodstuse
peamised mojutusvotted ja e-sigarettidega seotud muudid:

Grupitdo harjutus ,Muudimurdjad” — teabetekstiga todtamine ja uute
teadmiste omandamine, vaidete pdhjendamine ja arvamuse kujundamine.

mnulw 0z

Ettevalmistus:
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— prindija l6ika valja todjuhis, vaited ja vaite selgituse ning fakti ja
muudi kaardid (1 grupi kohta)

— moodusta grupid (3-4 6pilast)

— korda Ule todjuhend ja hea meeskonnatdo kokkulepped (nt hoolivus,
tahelepanelik kuulamine, koostoo)

— aseta kaardid lauale

Kokkuvottev arutelu ,MuUudimurdjate” harjutuse kohta Ule ruumi:

— ,Kas keegi muutis parast usaldusvaarse teadusliku info lugemist enda
arvamust vaidete kohta? Kuidas?"

— ,Milline info Ullatas kdige rohkem?*

— ,Kuidas puutakse noori e-sigarette kasutama modjutada ehk noori
manipuleerida?”

— ,Kuidas puUtakse noori mdjutustegevuse eest kaitsta?"
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Kokkuvéte, tagasiside (15 minutit) — individuaaltds, dle ruumi

Kokkuvdtva Ulesande ,Tean, Tahan teada, Sain teada” (TTS) eesmark on
voimaldada &pilasel tunnis dpitut hinnata ja vorrelda seda tunni alguses
seatud eesmarkidega.
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— Opetaja palub 6pilastel taita TTS-akna ,Sain teada“ ruudu.

— valjapaasupiletina pannakse individuaalselt kirja ja tuuakse Ule ruumi
valja uus teadmine teema voi enese kohta. ,Millised tanases tunnis
saadud teadmised jaid sulle kdige rohkem meelde ning kuidas need
vOiksid mdjutada sinu edasisi valikuid voi kaitumist?”

3AISISVOVL ‘TLOANAAOM

Jatkuulesandena saab 6petaja paluda jargneva nadala jooksul margata hetki
(naiteks oma elus, sotsiaalmeedias), kus talle Uritatakse tubakatooteid muUa
vOi mojutada neid tarbima. ,Proovige nadala jooksul margata olukordi, kus
teid Uritatakse mojutada. Pange need hetked kirja, jatke meelde, tehke

neist kuvatdmmised ja tooge need meile tundi kui 6ppematerjal, mille Ule
saaksime kriitiliselt moelda ja arutleda. P6ora tahelepanu, kes seda sonumit
edastab, kuidas see sind mdjutada putab ja miks see vbiks olla just noortele
suunatud.”

Materjalid:
— Opilaste tdoleht ,Tean. Tahan teada. Sain teada.”
— grupitéoleht ,Muudimurdjad”
— valjapaasupilet



OPILASE TOOLEHT

,Tean. Tahan teada. Sain teada.” teemal
tubakatoodstuse mojutustegevus

Too6juhend

— Taida tunni alguses lahtrid ,Tean” ja ,Tahan teada" ja tunni I&pus lahter ,Sain teada”.
Abi saad suunavates kusimustest!

— Pane Kirja vahemalt 3 motet, kUsimust voi 6pikohta.

Tean Tahan teada Sain teada
Mida sa sellest teemast Mida sa soovid teema Mida sa teema voi enda
tead? Kust sa oled selle kohta teada saada? kohta 6ppisid?

teema kohta kuulnud? Esita kUsimusi!



KUIDAS TANASES TUNNIS SAADUD
TEADMISED MOJUTAVAD SINU VALIKUID
VOI KAITUMIST TULEVIKUS?

PILET
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VALJAPAASU-

KUIDAS TANASES TUNNIS SAADUD
TEADMISED MOJUTAVAD SINU VALIKUID
VOI KAITUMIST TULEVIKUS?

PILET

‘3‘3‘5‘3‘31‘33‘3‘3/

VALJAPAASU-

E



GRUPITOO HARJUTUS

,Muludimurdjad*

To6juhend grupile

— koik grupiliikmed votavad kordamdodda pakist Uhe vaite ja loevad selle teistele ette

— teised grupikaaslased peavad grupis kuulama vaidet ja jagama, miks nad arvavad, et
tegemist on muudi voi faktiga

— kuigrupp on jdudnud Uhele arvamusele, pannakse laua keskele kaart ,Fakt® voi ,Muut"

— Vvaite ettelugenud dpilane Utleb grupikaaslastele, kas tegemist oli fakti voi muudiga ning
loeb ette dige vastuse koos selgitusega

Loe ette vaide
,E-sigaret on ohtlik"

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu
panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Fakt: Moned tubakatoddstuse poolt tehtavad reklaamid jatavad mulje, et e-sigaretid on
,Lohutumad®. Tegelikult sisaldab e-sigaret lisaks nikotiinile ka mitmeid muid kahjulikke
aineid (naiteks raskemetalle plii, nikkel, tina). Need ained vbivad kahjustada kopse ja
suurendada riski haigestuda sudame- ja kopsuhaigustesse. Samuti mdjutab e-sigareti
suits ka teisi inimesi tarvitaja Umber, sest ka nemad hingavad sisse kahjulikke aineid.

Loe ette vaide
,Kui e-sigaretti reklaamitakse kui nikotiinivaba, on see ohutu”

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu
panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Muut: Tegelikkuses on teadlased kontrollide kaigus leidnud, et osa nikotiinivabaks
reklaamitud vedelikest sisaldab siiski nikotiini. Lisaks on ka ilma nikotiinita vedelikes
muid kahjulikke kemikaale, mis voivad tervist kahjustada.


https://www.teeviit.ee/e-sigaretid-kuidas-tubakatoostus-meid-oma-sonumitega-mojutab/

Loe ette vaide
.Nikotiin tekitab soéltuvust ja mdjutab aju”

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu
panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Fakt: Nikotiin on tugevat soéltuvust tekitav aine. Noore inimese aju areneb umbes

25. eluaastani ning nikotiin voib kahjustada neid ajuosi, mis vastutavad tahelepanu,
Sppimisvdime ja enesekontrolli eest. Teismeeas nikotiini kasutamine voib suurendada
riski jaada soltuvusse ka teistest ainetest. Rohkemate inimeste nikotiinist séltuvusse
jaamine suurendab muuhulgas ka tubakaettevotete kasumit.

Loe ette vaide
,Paljud minuvanused tarvitavad tubaka- ja nikotiinitooteid.”

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu
panna lauale fakti voi muudi kaart.

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Muut: Enamik noori ei kasuta tubaka- ja nikotiinitooteid, sealhulgas e-sigarette.
15-16 aastastest pole 45% elu jooksul e-sigaretti tarvitanud, viimase 30 paeva jooksul
pole seda teinud tervelt 75%.

Loe ette vaide
,Kui e-sigarettide reklaam on keelatud, siis noorte mdjutamist ei toimu.”

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu
panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Muut: Kui otsene reklaam on piiratud, liigub turundus sotsiaalmeediasse, pakendi
disaini, reklaamtoodetele ja Uritustele. Mbjutamine ei kao — see muutub peidetumaks.
Disain, varvid, sotsiaalmeedia postitused jms on tubakaettevdtete poolt tehtud
teadlikult noortele, et mojutada neid tooteid tarbima.



Loe ette vaide
,JTubakatoostus ei sihi alaealiseid”

Kisi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu

panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Muut: Kuigi e-sigarettide muuk ja reklaam on alaealistele seadusega keelatud, on
tooted sageli kujundatud varviliste, magusate maitsete ja trendika disainiga, mis
kdnetavad just noori. Sotsiaalmeedia, mojuisikud, manguliselt mdjuv pakend, meeldiv
maitse ei ole juhus — see on viis, kuidas noori tahetakse mojutada.

Loe ette vaide

,Paljud alustavad suitsetamist just e-sigaretist”

Kusi grupikaaslastelt ...

Kas see on fakt voi muut? Péhjendage oma vastust. Kui grupp on otsustanud, palu

panna lauale fakti voi muudi kaart

Utle grupikaaslastele dige vastus ja loe ette selgitus

Fakt: Uuringud naitavad, et suur osa noortest, kes on hakanud suitsetama, alustas
just e-sigaretiga. Peamised pdhjused proovimiseks on séprade eeskuju, maitsed ja
valearusaam, et e-sigaret on vahem kahjulik. Kuigi maitsed on seadusega keelatud,
siis on need kattesaadavad. Pakutavad maitsevalikud ei ole juhuslikud, nt maasika- voi
vaniljemaitse aitab muuta esimese proovimise meeldivaks. Nii on lihtsam alustada,

kuid hiljem voib olla palju raskem I6petada.

Kasutatud allikad:

Aive Telling: SOltuvus, mis I6hnab nagu maasikas ja naeb valja

nagu manguasi | Sotsiaalministeerium

Tervise Arengu Instituudi juhendmaterjal E-sigarettide
tarvitamise pidurdamine ja ennetamine koolis | Tervise

Arengu Instituut

Vorobjov, S, Veskimae L. Uimastite tarvitamine koolinoorte
seas: tubakatoodete, alkoholi ja narkootiliste ainete
tarvitamine Eesti 15-16- aastaste Opilaste seas. Tallinn: Tervise
Arengu Instituut; 2025

Noortele lisalugemiseks: E-sigaretid - kuidas tubakatdostus
meid oma sdnumitega mbjutab? - Teeviit



https://www.sm.ee/blogi/aive-telling-soltuvus-mis-lohnab-nagu-maasikas-ja-naeb-valja-nagu-manguasi
https://www.sm.ee/blogi/aive-telling-soltuvus-mis-lohnab-nagu-maasikas-ja-naeb-valja-nagu-manguasi
https://www.tai.ee/et/valjaanded/e-sigarettide-tarvitamise-pidurdamine-ja-ennetamine-koolis
https://www.tai.ee/et/valjaanded/e-sigarettide-tarvitamise-pidurdamine-ja-ennetamine-koolis
https://www.tai.ee/et/valjaanded/e-sigarettide-tarvitamise-pidurdamine-ja-ennetamine-koolis
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