TUNNIKAVAD

,2Minu valikute
moju minu heaolule*

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).

Paaristunnis (2 x 45 min) uurime teaduspodhise info pdhjal, kuidas nikotiin mdjutab meie
enesetunnet, und ja keskendumisvéimet. Tundide eesmargiks on mdelda sellele, kuidas meie
valikud aitavad meil paremini hoolitseda oma vaimse ja fUuUsilise tervise eest.

Teemaks ettevalmistumisel void vaadata Tervise Arengu Instituudi ja pedagoog
Kriste Talvinguga koostdos valminud Tagasi Kooli e-tunde otsustamisest ja
enesejuhtimisest.

Mis mdjutab meie otsuseid? - E-tunnid

Miks on vahel keeruline teha labimdeldud otsuseid? - E-tunnid

Kuidas juhtida iseennast kdige paremal viisil? - E-tunnid

4 N [ )
Opitulemused ROK-ist: Paaristunni I6puks dpilane:

— anallusib tervisekaitumise maoju — selgitab usaldusvaarse info pohjal,
fUusilisele, vaimsele ja sotsiaalsele kuidas nikotiin mojutalb noore
tervisele ja toob naiteid nende inimese vaimset tervist, und,
vastastikustest seostest arevust ning dppimist

— eristab tervislikke ja ebatervislikke — sOnastab ja pohjendab oma
otsuseid igapaevaelus arvamust teema kohta, tuues

— analUUsib uimastitega seotud tekstist naiteid ja pohjuseid
riskikaitumise tagajargi inimese — moistab seost oma valikute ja
toimetulekule ning sekkumise heaolu vahel ning loob loova
voimalusi indiviidi tasandil sOnumi, mis julgustab eakaaslasi

hoidma oma vaimset ja fuUusilist
N\ / tervist
Tervise . J
Arengu

Instituut


https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/mis-mojutab-meie-otsuseid/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/miks_on_vahel_keeruline_teha_labimoeldud_otsuseid/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas_juhtida_iseennast_koige_paremal_viisil/

TUNNIKAVA

»Minu valikute méju minu heaolule¥,
| tund (45 minutit)

Haalestus (10 minutit) - individuaaltés, dle ruumi

Haalestusharjutuse ,Mina arvan" eesmark tunni teemaks haalestumine ja
huvi tekitamine, dpilaste eelteadmiste ja hoiakute kaardistamine, avatud ja
hinnangutevaba arutelu algatamine.

MInuIW oL
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Ettevalmistus:

— ®petaja valib ja jdukohastab vaited oma &pilastele. Opetaja lisab
vajadusel (hinnanguvabalt sdnastatud) vaiteid

— Opetaja annab &pilastele marku, et harjutuse eesmargiks on nende
enda arvamuse avaldamine ja selgitamine ning teineteist kuulatakse
ilma hinnanguid andmata

Tunni pohiosa (25 minutit) — individuaaltds, paaristéé
Tunni pohiosa eesmark on dpilase lugemis-, kriitilise motlemise ja
argumenteerimisoskuse arendamine:

— lugemis- ja vaidete moodustamise individuaal- voi paaristdod harjutus

JNikotiini moju vaimsele ja fUUsilisele terviele" — teabetekstiga todtamine
Jja uute teadmiste omandamine, vaidete sdnastamine ja pdhjendamine

MINUIW ST
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Ettevalmistus:
— Opetaja joukohastab vajadusel harjutuste tekstid oma opilastele
— Opetaja prindib valja lugemisulesande ja todlehe individuaal- voi
paaristooks

Kokkuvéte, tagasiside (10 minutit) — U/e ruumi, paarikaupa

Kokkuvotva Ulesande ,Mina tean® eesmark on valja selgitada, kuidas muutus
Opilaste arvamus vaidete kohta, mis esitati tunni haalestusharjutuses ,Mina
arvan®.

MINUIW oL
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‘JLOANANOM

— Opetaja sdnastab vaite Ule ruumi ja palub anda hinnang, kas tegemist
on tdese voi vale vaitega ning oma arvamust pdhjendada

Materjalid:
— Opetaja juhised haalestusharjutus ,Mina arvan® ja kokkuvottev harjutus ,Mina tean”.
— Opilaste lugemisulesanne ja paaristodleht ,Nikotiini mdju vaimsele ja fuusilisele
tervisele*



HAALESTUSHARJUTUS

,Mina arvan*

Juhis opetajale:

— Esita valik vaiteid (3-5) ja palu 6pilastel votta seisukoht, kas nad vaitega néustuvad/
ei néustu/pole kindlad. Lepi dpilastega eelnevalt kokku, kuidas nad saavad oma
seisukohta valjendada (nt kokkulepitud kaemargi voi liikumise abil)

— Palu Opilastel selgitada oma seisukohta tema lahedal seisvatele opilastele ja anna iga
vaite puhul 2-3 6pilasele ka Ule ruumi sdna, et pdhjendada oma valikut.

Valik vaiteid

,Nikotiin aitab stressi ja arevusega paremini toime tulla.”

Minu uni mdjutab seda, kuidas ma end paeval tunnen ja 6pin.”

Jleismeeas tehtud valikutel on moju ka tulevikus.”

,Kui miski aitab keskenduda, siis see toetab ka 6ppimist.”

,Kurbust ja arritust saab leevendada ka ilma aineteta.”

LAju areng ei ole midagi, millele noor inimene peab Mbtlema.”

JJgauks leiab ise, mis talle stressiga toimetulekuks sobib.”

,Oluline on teada, kuidas erinevad harjumused mu heaolu mdjutavad.”




LUGEMISULESANNE

»Nikotiini moju vaimsele ja fausilisele tervisele*

Nikotiin on tugevat soltuvust tekitav aine, mida leidub e-sigarettides, nikotiinipatjades
ja teistes tubaka- ja nikotiinitoodetes. Kuigi voib tunduda, et nikotiin rahustab ja
tekitab seelabi heaolutunde, ei ole see tegelikult nii. Heaolutunne on lUhiajaline ja
petlik. Nikotiini sisaldavate toodete kasutamine madjub halvasti nii aju arengule kui ka
vaimsele tervisele. Aju areneb kdige kiiremini just teismeeas ja kiire areng jatkub kuni
umbes 25-aastaseni. Noore inimese aju on eriti tundlik ja vastuvotlik, mistottu on eriti
oluline nikotiinitooteid, aga ka muid uimasteid, mitte tarvitada.

Kas nikotiin vihendab arevust?

Levinud on valearusaam, et nikotiin aitab arevust ja stressi vahendada. Nikotiin
mojutab seda, kuidas ajus teavet saadetakse. Aju kasutab selleks erilisi aineid, mida
nimetatakse virgatsaineteks, naiteks dopamiini. Need aitavad meil tunda rodmu,
keskenduda, 6ppida ja magada. Nikotiini mojul toodetakse dopamiini rohkem ja
see tekitab lUhiajalise dnnetunde. Kui nikotiini moju vaheneb, voib inimene kogeda
arrituvust ja arevust. Kui nikotiini uuesti tarvitada, kaovad need ebameeldivad
tunded, aga seda vaid ajutiselt ning aju loomulik voime virgatsaineid toota ajas
vaheneb.

Pikema aja jooksul voib nikotiin suurendada vaimse tervise probleeme ja
regulaarse tarvitamise jarel kujuneb sellest nikotiinisdltuvus. Samuti voib juhtuda, et
tavaliselt rodmu pakkuvad tegevused, nagu oma huvialadega tegelemine, likumine
(sporditreeningud, tantsimine, pallimangud jms) vOi muu lahe tegevus sGpradega, ei
paku enam nii palju rédmu. Selle asemel tekib jarjest suurem vajadus nikotiini jarele.

Arevusega toimetulekuks on palju tervislikke voimalusi, naiteks oma hobidega
tegelemineg, liikumine (erinevad treeningud, niisama dues olemine, vms), muusika
kuulamine, sbpradega aja veetmine, filmide vaatamine, perega Uhised tegevused,
jms. Koik need tegevused modjuvad ajule hasti, tdstavad tuju, vahendavad stressi ja
tekitavad rahulolu tunde.



Kuidas mojub nikotiin minu keskendumisele ja 6ppimisvoimele?

Nikotiini tarvitamine maojutab aju seda osa, kuidas sa otsuseid teed, kui hasti suudad
keskenduda ja kui kergesti uusi asju 6pid. Paljud teadusuuringud kinnitavad, et
nikotiin halvendab keskendumist, otsustusvoimet ja malu. Nikotiini tarvitades voib
hetkeks tunduda, et keskendumine muutub paremaks, aga see tunne on lUhiajaline
ja petlik. Nikotiin on ergutav aine, mis paneb ajus vabanema ained, mis tekitavad
[Uhiajaliselt suurema arksuse ja tahelepanu. Selline mdju kestab aga [Uhikest aega.
Tegelikult pidurdab nikotiin selle ajuosa arengut, mis aitab keskenduda ja dppida.
See tahendab, et nikotiini tarvitamisel voib olla raskem tahele panna ja uut infot
Oppida ning seetdttu voivad opitulemused koolis halveneda.

Kuidas mojutab nikotiin und?

Nikotiin tostab vererdohku ja teeb uinumise raskemaks. Samuti halvendab see une
kvaliteeti. Uuringud naitavad, et nikotiini kasutamine on seotud uneprobleemidega.
Naiteks voib uni olla katkendlik ja rahutu, esineda voivad dudusunenaod ning paeval
vOib inimene tunda suurt vasimust. Halb uni mojutalbb omakorda vaimset tervist.
See vOib suurendada stressi ja arevust, halvendada tuju ning teha keskendumise
raskemaks. Pika aja jooksul voib kehv uni suurendada ka depressiooni ja teiste
vaimse tervise probleemide tekke riski. Hea ja piisav uni on noore inimese jaoks
vaga oluline. Uni aitab ajul areneda, toetab malu ja dppimisvoéimet ning aitab

hoida emotsioone tasakaalus. Samuti aitab uni kaasa motlemisoskusele ja uldisele
arengule.

Kokkuvote

Aju areneb kdige kiiremini teismeeas ja saavutab kUpsuse umbes 25. eluaastaks.
Noore inimese aju on nikotiini suhtes tundlik ja selle tarvitamine madjutab otsuste
tegemist, keskendumist ja Oppimisvoimet. Kui sa tarvitad tubaka- voi nikotiinitooteid
vOi tead, et moni sdber seda teeb, tasub modelda, miks see nii on. Mdtle, kas sama
vajadust saad rahuldada ka mdnel muul, tervist toetavamal viisil. Kui tunned, et vajad
abi voi oled mures sdbra parast, raagi sellest kindlasti méne usaldusvaarse
taiskasvanuga. Naiteks void poorduda koolide, psuhholoogi, dpetaja voi mone teise
taiskasvanu poole, kes oskab sind edasi aidata.

Todlehe loomiseks on kohandatud allikad:
https://oeaasi.ee/arevushaired

https:/www.tubakainfo.ee
https://www.tai.ee/et/uudised/nikotiini-moju-ajule-ohustab-noorte-vaimset-tervist

Teksti jbukohastamiseks on kasutatud OpenAl. (2026) ChatGPT (GPT-5 versioon) [Large language model].


https://peaasi.ee/arevushaired/ 
https://www.tubakainfo.ee/ 
https://www.tai.ee/et/uudised/nikotiini-moju-ajule-ohustab-noorte-vaimset-tervist  

OPILASE TOOLEHT

»Nikotiini moju vaimsele ja fuusilisele tervisele*

Too6juhend

Koosta teksti pdhjal oma sdénadega 3 vaidet, mis kasitlevad nikotiini moju:

— arevusele ja stressile
— keskendumisele ja dppimisvdimele
— unele

Pbhjenda iga vaidet kasutades tekstis esitatud infot. P6hjenduses selgita:
— miks see vaide on tdene (Tekstis on Kirjas, et ..))
— kuidas nikotiin tervist mdjutab (Seetdttu ...

Vaata allolevat naidet. Péhjenduse Kirjutamisel kasuta oma sénu, kuid toetu tekstis olevale
infole. Abistavad lausealgused on ,Tekstis on kirjas, et .." ja "Seetottu ..".

Vaide Pohjendus

NAIDE: Tekstis on kirjas, et nikotiin tekitab vaid petliku heaolu-
Nikotiin méjub vaimsele tunde ja voib pdhjustada voi suurendada vaimse tervise
tervisele halvasti probleeme. Seetdttu ei paranda nikotiin enesetunnet ega

keskendumist, vaid mojub vaimsele tervisele kahjulikult.

Nikotiini mdju arevusele ja
stressile

Nikotiini moju
keskendumisele ja
Oppimisvdimele

Nikotiini mdju unele




TUNNI KOKKUVOTE, TAGASISIDE

,Mina tean*

Juhis opetajale:

— Esita Ule ruumi vaide ja palu Opilastel otsustada, kas tegemist on tdese voi vale vaitega.
Palu 6pilastel selgitada, miks vaide on tdéene voi vale.

Vaited

p

,Nikotiin aitab stressi ja are- Nikotiini mdju on hetkeline ja petlik;
S u VALE . o N

vusega paremini toime tulla. pikaajaliselt voib arevus suureneda.

Minu uni mdjutab seda, kuidas
ma end paeval tunnen ja 6pin.”

Halb uni suurendab arevust ja vasi-

[SENE must Nning Maojutab keskendumist.

,Teismeeas tehtud valikutel
on mMaoju ka tulevikus.”

Aju areneb teismeeas kiiresti ning uimas-

[OER tite tarvitamine mojutab aju arengut.

LKui miski aitab
keskenduda, siis see
toetab ka dppimist.”

Nikotiini ajutine keskendumise tunne on petlik
Jja pikaajaliselt voib keskendumine ja dppimine

halveneda.
g

p
Arevust aitab leevendada liikumise, sportimine,
looduses viibimine, hingamisharjutused,
sOpradega aja veetmine jm.

.Kurbust ja arritust
saab leevendada ka
ilma ainetata“

-

LAju areng ei ole midagi,
millele noor inimene peab
motlema.”

Aju areneb teismeeas kiiresti ning
uimastite tarvitamisega seotud valikud
ma&jutavad seda.

JJgauks leiab ise, mis talle stressiga
toimetulekuks sobib.”

Stressiga toimetulekuks sobivad

1122 erinevad huvitegevused.

,Oluline on teada, kuidas > Noore inimese valikud méjutavad
erinevad harjumused mu TOENE vaimset ja fuusilist tervist ning pikaajalist
heaolu mojutavad.” heaolu.

LKui miski teeb korraks hea tunde,
siis on see ka pikemas plaanis
kasulik."

Nikotiini [Ghiajaline ,hea tunne”
on petlik ja pikaajaliselt voib see
vaimset tervist kahjustada.

,Halb uni mdjutab rohkem
tuju kui dppimist.”

Halb uni mdjutab nii meeleolu kui ka
Oppimisvoimet.




TUNNIKAVA

»Minu valikute méju minu heaolule*,
Il tund (45 minutit) L

Haalestus (10 minutit) - individuaaltés, Gle ruumi

Haalestusharjutuse ,Fakt voi muut” eesmark on meelde tuletada ja
kinnistada varasemas tunnis 6pitut ning haalestada opilasi tunniks.
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Ettevalmistus:
— ®petaja valib ja jdukohastab vaited oma dpilastele. Opetaja lisab
vajadusel vaiteid
— Opetaja annab &pilastele marku, et harjutuse eesmark on varasemalt
opitu meelde tuletamine ning teemaga seotud (nikotiin, arevus, uni,
keskendumis- ja dppimisvdime) faktide ja muutide eristamine

Tunni pohiosa (30 minutit) — paaris- Véi grupitéé

Tunni pohiosa eesmark on dpilaste argumenteerimisoskuse ning loova
mobtlemise arendamine:

— loovusulesanne ,LUhivideo noortele” — lUhivideo stsenaariumi
koostamine, argumenteerimisoskuse arendamine, dpitust olulisema
sOnastamine ja kinnistamine, isikliku tahenduse loomine &pitule; video
filmimine. Enesekontrollilehe taitmine enne saatmist

MINUIW 0%
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Ettevalmistus:

— Opetaja prindib kahepoolselt valja todlenhe ,Noortele mdeldud lUhivideo"
— Opetaja veendub, et dpilastel on video filmimiseks vajalikud seadmed
(oma seade, Ipad vms)

Tunni péhiosa harjutuses voib épetaja kohandada harjutust ka nii, et 6pilasel
oleks voimalik muud loovtod alternatiivid (nt plakati, infovoldiku, rollimangu vms).

L /
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Kokkuvéte, tagasiside (5 minutit) - Ule ruumi, paari-véi grupikaupa

Kokkuvottev ringjagamine Ule ruumi:
— ,Meie noortele moeldud tervise pdbhisdbnum noortele on, et.." — dpitust
olulisema sdnastamine ja kinnistamineg, isikliku tahenduse loomine
Opitule, kaaslaselt-kaaslasele 6pe

Materjalid:

— Opetaja juhised haalestusharjutus ,Fakt voi muut” ja kokkuvottev ringjagamine
JKokkuvote*
— Opilaste téolehed ,Noortele moeldud IUhivideo" ja enesekontrollileht



HAALESTUSHARJUTUS

,Fakt voi muaat*

Juhis opetajale:

— Loe ette vaide ja lase Opilastel otsustada, kas tegemist on fakti voi muudiga.
Lepi Opilastega eelnevalt kokku, kuidas nad saavad oma otsust valjendada (nt
kokkulepitud kdemargi voi liikumise abil).

— Parast vastamist kUsib dpetaja 2-3 dpilaselt, millele toetuvalt (miks nii?) nad selle
valiku tegid.

— Valeinfo puhul (nt fakti asemel on tegu muudiga) palub dpetaja esmalt klassilt,
kuidas nad vaite ,6igeks" parandaks nii, et tegemist oleks faktiga. Opetaja korrigeerib
vajadusel valesti meelde jaanud infot.

Valik vaiteid

Nikotiin voib tekitada lUhiajaliselt hea tunde, kuid see tunne kaob kiiresti.

4 R
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Kui nikotiin teeb inimese rahulikumaks, siis aitab see arevust pariselt
vahendada.

Kui nikotiini moju kaob, voib inimene tunda arrituvust ja arevust.

& J
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Nikotiin aitab paremini uinuda ja magada sugavamalt. MUUT
- J

Halb uni voib halvendada meeleolu ja keskendumisvoimet.

Nikotiin parandab pikemas plaanis 6ppimisvoimet ja malutood. MUUT

Aju areng I8ppeb juba pdhikoolieas. MUOUT

Sportimine, looduses viibimine ja sOpradega aja veetmine vdivad
vahendada stressi.

Kui oled mures enda voi sdbra parast, on moistlik raakida turvalise
taiskasvanuga.

4 R
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TOOLEHT

Noortele moeldud luhivideo

Toojuhend

Loo paarilisega voi grupiga lUhivideo (kuni 1-minut) tekst ehk stsenaarium, mis
podhineb sinu ja paarilise moodustatud vaidetel.
Video eesmark on anda sinuvanustele noortele:
teaduspdhist infot, kuidas nikotiin mdjutab noore inimese und, arevust,
keskendumis- voi dppimisvoimet
aidata teha noortel haid valikuid oma vaimse tervise hoidmiseks

Taida paarilisega voi grupiga stsenaariumi pdhi ja pane todle oma loovus

Salvesta video ja esita see Opetajale tunni I6puks! Enne video esitamist taida
enesekontrollinimekiri.

-

Video pealkiri:

Sénasta pohisdénum:

Sihtgrupp:

Video emotsioon voi stiil (naljakas/tdsine/hoiatav/julgustav/matlemapanev):

Video kaik — pange kirja videos esitatav tekst ja vorm, kuidas ja kes seda teeb:

Video kokkuvottev lause voi jareldus:

Video salvestamiseks voi valmistamiseks kasutatud vahendid:




LUhivideo enesekontrolli nimekiri

Uldnéuded
|:| Video on kuni 1 minut pikk

|:| Video on salvestatud ja dpetajale esitatud

Sisu ja eesmark
D Video eesmark on anda teaduspodhist infot
|:| Video selgitab, kuidas nikotiin mdjutab noore inimese

|:| arevust

|:| keskendumist- ja 6ppimisvdimet
|:| und
(vahemalt Gks neist on selgelt kasitletud)

|:| Video aitab noortel teha haid valikuid vaimse tervise hoidmiseks

Vaited ja pohjendused
D Video pbdhineb opilaste endi koostatud vaidetel (vt | tunni téoleht)
D Videos on selge pdhjus-tagajarg seos

Stsenaarium ja Ulesehitus (t66lehe osa)
Video pealkiri on olemas
P&hisdnum on selgelt sbnastatud
Sihtgrupp on kirjas

Video emotsioon voi stiil on valitud ja sobib teemaga

NN

Video kaik on kirja pandud:

|:| Mmida deldakse

|:| kes raagib

|:| kuidas (nt dialoog, jutustus, rollimang)
D Videos on algus, sisu ja |6pp

Kokkuvote ja méju
|:| Videos on kokkuvottev lause voi jareldus
|:| Vaataja saab aru, miks nikotiin ei ole noorele kasulik

|:| Video paneb motlema vai julgustab tegema tervislikke valikuid

Tehniline pool
|:| Kasutatud vahendid on kirjas (nt telefon, app, rekvisiidid)
|:| Heli on arusaadav

|:| Tekst on selge ja jalgitav



TUNNI KOKKUVOTE, TAGASISIDE

»Ringjagamine*

Juhis 6petajale:

— palu ule ruumi ringjagamises sdnastada igal paaril voi grupiga kodige olulisem sonum
nende lUhivideost

— |Opeta lause: ,Meie lUhivideo pdhisdbnum noortele on, et..*



