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Opetaja tutvustab tunni eesmarki:

Uks asi on teada, kuidas ennast toetada. Teine asi on need tegevused oma paeva planeerida
ja neid endale pariselt voimaldada. Tanase tunni eesmark on pllda enda vaimset tervist
toetavaid tegevusi oma paevakavasse paigutada.

Klassiarutelu

Koduse t60 tagasisidestamine, oma kogemuse jagamine.

v Kas said vanematega arutada?
v Mis sind Uhises arutelus kdige enam ullatas / rodmustas / kurvastas?
v Milliseid sinu jaoks olulisi kokkuleppeid solmisite?

v Mida sa veel sooviksid/vajaksid? Kuidas seda oma vanematele jagada saad?

LUhiloeng: ajaplaneerimine, kui Uks stressimaandamise viise

8 + 8 + 8 tunnine paevajaotus. Tuuakse eraldi valja ka flusilise liikkumise olulisus igas
paevas. Selgitatakse liigse arvutikasutuse mojusid. Rohutatakse vajadust vaimse ja fllsilise

tegevuse tasakaaluks.

Opetaja v&ib oma silmaringi laiendada:

v/ ajaplaneerimise osas https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/

v arvutisoltuvuse osas https://peaasi.ee/?s=arvutisoltuvus&submit

Individuaaltéé - téoleht ,Minu pdev”

Opilased tadidavad todlehe (vt siin). Seejarel nad jagavad tulemusi pinginaabriga ja
arutlevad, et kuidas saaks vajadusel oma paeva stressivabamaks muuta. Oluline on markida
koik oma tegevused, et oleks naha ka see, kui palju on nn vaba aega, millised on

Oppimisajad, kui palju on huvitegevusega hoivatust, kas vaimne ja flilisiline on tasakaalus.

Opetaja liigub klassis ringi ja vaatab koos lastega nende paevakavasid, aitab margata
raskeid kohti, tuua esile ebakolasid. Selles tunnis oleks hea, kui on abiline, et jouaks koigi


https://peaasi.ee/aeg-paev-igapaevased-kohustused/
https://peaasi.ee/?s=arvutis%C3%B5ltuvus&submit
https://drive.google.com/file/d/1GQ7cMcHGV8O0Llzn995Pk3mf0axSCecn/view?usp=sharing

opilasteni. VOi siis voib parast korjata paevakavad kokku ning anda individuaalset kirjalikku

tagasisidet.

Tahvlile kirjutatakse © ja © tegevusi (Opilased utlevad neid omal vabal valikul oma
paevakavadest) ning leitakse Uhiselt viise (kuulatakse juba kirjapandut ning arutletakse, kas
on veel teisi voimalusi) kuidas @ tegevusi meeldivamaks muuta. Tuuakse valja, et koigi jaoks

ei ole Uks tegevus alati meeldiv ja vastupidi.

Teema voetakse kokku Vaikuseminutite harjutustega (kirjeldus vt tunnist nr 1):
v Hingamise jalgimine
v HETK

Kodune Ulesanne

Plla teha igapaevaselt tegevusi, mis sind kosutavad ja toetavad ning sinu vajadusi
arvestavad. Jalgi, kuidas sul see onnestub. vajadusel tee teadlikke muutusi enesehoole
harjumuse kujundamiseks. Toetav on seda kodust lilesannet teha koos s6braga, siis saab

Uksteisega jagada ning vastastikku motiveerida, innustada.

* % ¥

Tunnikava on koostatud Lii Kaudse poolt TU eetikakeskuse tellimusel véértuskasvatuse
Opistsenaariumite projekti raames, vt teisi vaéartuskasvatuse tunnikavasid siit.


https://sisu.ut.ee/opistsenaariumid/vaartuskasvatus

