TUNNIKAVA

,Stressi ja arevusega
toimetulek*

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 mdtlemine,
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 tulla paremini toime stressi ja arevustundega. Tunni eesmark
on stressi ja arevustunnet mojutavate tegurite motestamine.

Teemaks ettevalmistumisel voib tutvuda MTU Peaasi dppematerjalidega. Tunni jatku-
tegevustesse voib lisaks Peaasja materjalidele integreerida ka naiteks Lilkuma Kutsuva
Kooli, Vaikuseminutite ja Eesti Rahvusringhaalingu materjale (nt saatesarjad ,Maailma
koige tervem rahvas® ja ,Terve vaim"). Tunnikava autorid soovitavad ka dppematerjale
Jugevate tunnetega toimetuleku kaardid" ja raamatut .Lapse kasiraamat. Arevus”.
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https://peaasi.ee/toovihikud/
https://www.liikumakutsuvkool.ee/ideepank/
https://www.liikumakutsuvkool.ee/ideepank/
https://vaikuseminutid.ee/
https://jupiter.err.ee/1609175066/maailma-koige-tervem-rahvas
https://jupiter.err.ee/1609175066/maailma-koige-tervem-rahvas
https://jupiter.err.ee/1609946515/terve-vaim
https://angelajakobson.ee/toovahendite-tellimine/tegevuskaardid/tugevate-tunnetega-toimetuleku-kaardid/
https://www.koolibri.ee/et/raamatud/lapse-kasiraamat-arevus/9755

TUNNIKAVA (1/2)
»Stressi ja drevusega toimetulek* a

Haalestus (15 minutit) - grupitéd

Haalestusharjutuste eesmark on tunni teemaks haalestumine, huvi
tekitamine, dpilaste eelteadmiste, hoiakute ja teemaga seotud kusimuste
kaardistamine.

Kohalolekupaus: Vaikuseminutite harjutus ,Vaatlemisse suvenemine”

Haalestus tunniks: Vaartusarutelu Tartu Ulikooli eetikakeskuse ja Tervise
Arengu Instituudi Opilaste vaartuste mangu ,Vaartuste avastajad" tervise-
teemalise lisakasiraamatu juhtumi ,Uni voi kohustused® naitel

Ettevalmistus:

— Opetaja prindib grupitdéddeks juhtumi ,Uni voi kohustused”

— Opetaja selgitab hea arutelu tava ja vaartusarutelu korraldust

— Opetaja jagab opilased gruppidesse (3-4 inimest grupis)
Lilkumispaus: Merit Lage Liblikaharjutus (ilmunud ajakirjas ,Hea Laps®,
2025, nr 5)

Tunni poéhiosa (20 minutit) - grupitéo

Tunni pdhiosa eesmark on noore stressi ja arevustunnet tekitavate tegurite
kirjeldamine, pbhjuste ja tagajargede v alja selgitamine ning lahenduste
pakkumine:

— Grupitdd harjutus ,Probleemaken” — oma kogemuse motestamine,

kirjeldamine, pbhjendamine, tagajarg-seoste loomine, lahenduste
pakkumine.
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Ettevalmistus:
— prindi grupitdd lehed (1 grupi kohta)
— moodusta grupid (3-4 Opilast)
— korda Ule klassi Ule t&é6juhend ja hea meeskonnatod kokkulepped (Nt
hoolivus, tahelepanelik kuulamine, koostdad)

Lahenduste nuputamisel voivad Opilased appi votta ka oma nutiseadmed
vOi tahvelarvutid kasutades Peaasi.ee lehte (valikuline).

Hingamisharjutus: Sugava hingamise harjutus



https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E
https://www.youtube.com/watch?v=vllwT2f1EIo&list=PL9PulVAIoK7uEoF3kg7HEOaOYgdr0SPky&index=1
https://eetika.ee/et/sisu/opilaste-mang-vaartuste-avastajad
https://dea.digar.ee/?a=is&oid=AKhealaps202505&type=staticpdf&e=-------et-25--1--txt-txIN%7ctxTI%7ctxAU%7ctxTA-------------

TUNNIKAVA (2/2)

»Stressi ja arevusega toimetulek*

Kokkuvoéte, tagasiside (10 minutit) — grupitoo, dle ruumi
Kokkuvottev Ulesanne ,Valjapaasupilet” eesmark on voimaldada 6pilasel
tunnis Opitut hinnata ja tuua valja opitu isiklik tahendus:

— Opetaja palub koigil dpilastel individuaalselt uurida oma grupi
probleemakna ruutu ,Lahendused” ja sbnastada 2-3 soovitust lahtuvalt
valitud probleemist.
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Jatkuulesanne kodus ja tunnis: Lahtudes noorte probleemakna
grupitéodest kirjeldatust, voiks dpetaja jareltegevusena votta fookusesse
moni konkreetne levinud probleemteema voi arevusega toimetulek
Uldisemalt kasutades MTU Peaasi dppematerjale voi arevuse todvihikut
(sh nipid, kuidas arevusega toime tulla).

Materjalid:

— Opilaste tddjuhis vaartusaruteluks

— Vaartusdilemma ,Uni voi kohustused” (juhtum ja juhtumi tagasiside)
— Grupitéolent ,Probleemiaken®

— Valjapaasupilet


https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/wp-content/uploads/2021/10/Minuarevus_arevusbuklet_veeb_EE.pdf

VAARTUSARUTELU

,Uni voi kohustused*

T66juhend

1. Loe olukord ja lahendusvariandid hoolikalt labi.

2. Tee (teistega arutamata) oma isiklik vastuse valik ja oota kuni kdik grupi liilkkmed on
oma valiku teinud.

3. Loe grupis ,Uks, kaks, kolm" ja naita koos samaaegselt ndppudel oma valikut

4. Pohjendage oma valikut kordamodda grupikaaslastele, kuulake tahelepanelikult
teiste selgitusi.

5. Proovige leida grupis parim valik selles olukorras.
6. Lugege teiselt lehelt tagasisidet nii enda kui ka grupi valiku kohta.

Vadrtusdilemma on pdrit Tartu Ulikooli eetikakeskuse vadrtusmdangu ,Vadrtuste avastajad” (2012) tervise teemalisest lisast
(2017), mille autoridigused kuuluvad Tartu Ulikooli eetikakeskusele ja Tervise Arengu Instituudile.

Uni voi kohustused?

Tulen ohtul trennist, kuid ei saa puhata, sest jargmiseks paevaks on paris palju dppida -
matemaatikallesanded, kirjand |6petada ja bioloogia kontrolltdéoks korrata. Ma ei saanud
nende asjadega varem alustada, sest kain iga paev trennis ja paeva jooksul muuks aega ei
jaa. Vanemad raagivad mulle sageli, et on oluline dppida ja haid hindeid saada. Kui ma tahan
homseks dppetukid ara teha, tuleb mul aga poole 66ni dppida.

Mida ma teen?

1. Jatan Oppimata ja lahen magama. Raagin jargmisel paeval Opetajale, et ma ei
joudnud 6ppida.

2. Opin poole 66ni, sest ma ei taha halbu hindeid ja vanematelt riielda saada.

3. Teen osa Ulesandeid ara ja lahen magama; Ulejaanud asjade puhul loodan, et Opetaja
mind ei kusi.

4. Oftsustan, et kuna 6ppida on nii palju, siis selle kdige ara tegemine on voimatu. Istun
selle asemel poole 66ni internetis.

5. Lahen tavalisel ajal magama ja tdusen hommikul varem, et dppida.

6. Ladhen magama ja hommikul Utlen vanematele, et olen haige ega saa kooli minna.

Juhtum on pdrit Tartu Ulikooli eetikakeskuse vadrtusmdangu ,Vadrtuste avastajad” (2012) tervise teemalisest lisast (2017), mille
autoridigused kuuluvad Tartu Ulikooli eetikakeskusele ja Tervise Arengu Instituudile.



»,Uni voi kohustused* tagasiside

1. Jatan oppimata ja Idhen
magama. Raagin jargmisel
paeval opetajale, et ma ei
joudnud 6ppida.

2. Opin poole 66ni, sest ma
ei taha halbu hindeid ja
vanematelt riielda saada.

3. Teen osa llesandeid
ara ja lahen magama;
tlejadnud asjade puhul
loodan, et 6petaja mind
ei kusi.

4. Otsustan, et kuna oppida
on nii palju, siis selle kdige
ara tegemine on voimatu.
Istun selle asemel poole
60ni internetis.

5. Lahen tavalisel ajal
magama ja tousen
hommikul varem, et
ara oppida.

6. Lahen magama

ja hommikul Gtlen
vanematele, et olen haige
ega saa kooli minna.

Hoolitsed selle eest, et saaksid piisavalt magada.
Oled valmis riskima, et sul laheb dppimisega halvasti
ja vanemad pahandavad. Tasub mobelda, kas saaksid
midagi oma paevaplaanis muuta, et magaksid une
tais ja jOuaksid ka dppida.

Paistab, et 6ppeedukus ja suhted vanematega
on sinu jaoks kdige tahtsamad. Motle sellele, et
ebapiisav uni hakkab mdjutama sinu tervist ja
edaspidist hakkamasaamist koolis.

Leiad kompromissi oma unevajaduse ja kohustuste
vahel, kuid kas see on pikemas plaanis hea mote?
Tasub moelda, kas saaksid midagi oma paevaplaanis
muuta, et magaksid une tais ja jouaksid ka dppida.

Paistab, et soovid end kaitsta kohustuste UlekUlluse
eest. Samas jatad oma une eest hoolitsemata. Motle
sellele, et ebapiisav uni hakkab modjutama sinu

tervist ja dppimine voib muutuda veelgi raskemaks.

Leiad viisi, kuidas puhkama paaseda ja ka koolitood
ara teha. Samas tahendab see ikkagi, et sa ei puhka
korralikult valja.

Hoolitsed selle eest, et puhkaksid valja, kuid jatad
Oppimata. Tagajargede leevendamiseks kasutad
pettust.

Juhtum on pdrit Tartu Ulikooli eetikakeskuse vadrtusmdangu ,Vadrtuste avastajad*” (2012) tervise teemalisest lisast (2017), mille

autoridigused kuuluvad Tartu Ulikooli eetikakeskusele ja Tervise Arengu Instituudile.




GRUPITOOLEHT

,Probleemiaken*

To6juhend:

— Moelge grupis Uhele probleemile, mis tekitab teievanuste noorte seas arevust voi stressi.

Kirjeldage valjavalitud probleemi probleemakna - Probleemi kirjelduse - lahtris.

— Liigu probleemakna ruudustikus sammhaaval edasi:
Probleemi pbdhjused -» Probleemi tagajarjed » Probleemi lahendused.

Probleemi kirjeldus

Probleemi pohjused

Probleemi tagajarjed
(moju fuusilisele, vaimsele,
sotsiaalsele tervisele)

Probleemi lahendused

(sh lahendus arevuse ja stressiga
toimetulekuks)




GRUPITOOLEHT

sProbleemiaken®. Lisainfo 6petajale

Palu opilastel probleemakna ruudud taita iseseisvalt ja nii pohjalikult kui nad oskavad.
Lahenduste pakkumise osas suuna nad kasutama ka MTU Peaasi dppematerjale (nt QR-koodi

abil):
— https://peaasi.ee/votted-rahunemiseks/
— https://peaasi.ee/arevus/kuidas-arevushairetega-tegeleda
— https:/peaasi.ee/wp-content/uploads/2021/10/Minuarevus_arevusbuklet veeb EE.pdf
—  https//www.tarkvanem.ee/wp-content/uploads/2022/12/Tooleht_rahunemispaus.pdf
— https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/

TUNNI KOKKUVOTE, TAGASISIDE

,Valjapaasupilet*

Juhis opetajale:

— Palu koigil 6pilastel uurida oma grupitdd probleemakna ruutu ,Lahendused” ja
sOnastada individuaalselt 2-3 soovitust lahtuvalt valitud probleemist: ,Kui noore jaoks
tekitab stressi voi arevust (probleem), siis voiks ta (teha mida?)..".

— Valjapaasupiletina void kasutada naiteks post-it paberit voi valjapaasupileti pdhja (vt all).


https://peaasi.ee/votted-rahunemiseks/ 
https://peaasi.ee/arevus/kuidas-arevushairetega-tegeleda 
https://peaasi.ee/wp-content/uploads/2021/10/Minuarevus_arevusbuklet_veeb_EE.pdf 
https://www.tarkvanem.ee/wp-content/uploads/2022/12/Tooleht_rahunemispaus.pdf  
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/  
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