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Teineteise kuulamine ja koost6o

See on aktiivtegevustel pbhinev kogemuslik tund. Selles tunnis on oluline, et
Opetaja teeb ise klassiga kbiki tunni tegevusi kaasa. Arutelusid juhib
hinnanguvabade kisimustega, suunab ning tunnustab. Kéik kogemused ja
arvamused on aktsepteeritud. Opetaja on ruumi hoidja ja heasoovlik suunaja ja
huvitunud vurija.

Autor: Lii Kaudne
TUNNI SISSEJUHATUS

Opetaja tutvustab tunni eesmarki:
Kogeme ise koos tegemist ja harjutame labi praktiliste tegevuste koost66 tegemise oskust.

Klassiarutelu
v Mida on vaja koost6 tegemiseks?
v Kas koostdo on radkimine voi kuulamine? Kuidas leida dige tasakaal?

v Kuidas kaituvad ja milliseid hoiakuid kannavad endas head koostoopartnerid?

Opetaja kirjutab Spilaste poolt toodud marksdnad tahvlile. Arutelu tulemusel v3iks kirja
saada muuhulgas ka: Uksteise markamine, aktsepteerimine, kuulamine, julgus oma arvamust
avaldada ning lugupidavat suhtumist teise inimese suhtes.

ﬁpetaja suunav kokkuvottev kommentaar: Need méarksonad on ka need, mida klassis
igalks peaks tanase tunni valtel iseenda juures jalgima, et ta neid hoiakuid endas kannaks.
Tunni lopus poordume nende juurde tagasi.

SOOJENDUSHARJUTUSED
Vaikuseminutite kuulamisharjutus

1. Harjutuse eesmark, haalestumine:

Helidele keskendumise kaudu on lihtne hajevil motetest voi segavatest emotsioonidest
valjuda ja tulla taiel maaral kaesolevas hetkes toimuva juurde. Seetottu kasutavad Opetajad
seda sageli tunni alguses vahetunni saginast Umber haalestumiseks.

Harjutusega kaasneb enamasti kohe rahunemine ja suurem arksus. Oma hingamise heli
kuulamine harjutuse lOpus toob tdhelepanu sissepoole, aidates luua parema kontakti
iseendaga ja soodustades eneserefleksiooni (nt enda vaartuspohimotete lle).

Kuulamisharjutus on ks laste lemmikharjutus: uute helide lisamise voi leidmisega kaasnev
uudsuse moment kergendab tahelepanu hoidmist valitud tegevusel. Voime hoida kuulamise



kogemust uudsena (margata erinevaid helisid ja pooltoone, margata detaile ja erinevusi)
treenib oskust tahelepanelikumalt kuulata ka teist inimest.

2. Harjutuse tekst:

Leia mugav asend, siruta selga...
Lodvesta olad, kael ja nagu...
Sule silmad, kui see sulle sobib...

Haalesta ennast ruumis olevate helide kuulamisele...
Kuula koiki helisid enda imber, nii et Gkski heli ei laheks kaotsi...

Ja nlitd pane tahele ka vaikust, mis on helide vahel ja taga...

Kui markad, et oled kuulamise juurest mujale kaldunud, siis p66ra oma
tahelepanu lihtsalt uuesti helidele...

NUGUid kuula koige kaugemaid helisid, mida su korvad suudavad kinni plida...

Ja nlld kuula koige lahemaid helisid... Proovi kuulda helisid iseenda juures, naiteks oma
hingamise haalt.

Ava rahulikult oma silmad ja jaa veel hetkeks helisid kuulatlema.

3. Harjutuse labiviimine

Harjutust voib labi viia eelnevat teksti ette lugedes. Oluline on jatta Gtluste vahele pause, et
lapsel oleks voimalik 6eldut ellu viia (pausi pikkuse leidmiseks voib jalgida lapsi voi ka ise
kaasa teha). Haaletoon ja kovadus voivad olla tavaparased, edule aitab kaasa enda rahulik ja
tasakaalukas olek.

Samas on voimalik kasutada ka salvestatud audioharjutust:
http://vaikuseminutid.ee/harjutused/

Harjutuse jargselt voib anda lastele voimaluse kogetut valjendada, nt kisides
v/ Uuri, kuidas sa ennast praegu tunned - milline oli selle harjutuse moju?

v Mida markasid harjutust tehes?

Selline enesevaljendus aitab Opilastel oppida enda enesetunnet uurima ja valjendama.
Erinevate kogemuste kuulamine heatahtlikus ja aktsepteerivas ohustikus kujundab avatust
ja sallivust erisuste suhtes. Opetaja saab luua keskkonna, kus iga kogemus on vaartuslik ja
sobiv, iga harjutamine on 6nnestumine ning puuduvad oiged ja valed vastused, mis takistaks
avatud eneseotsinguid.

Vordvadrsuse ja aktsepteerimise harjutus ,Vajaduste ring®

Seistakse ringis, ks teeb liigutuse, mida ta tunneb, et ta hetkel vajab ning teised teevad
seda jarele, nii saavad koik ringis oma liigutust teha, teiseks toimub liigutuse edasiandmine —


http://vaikuseminutid.ee/harjutused/

Uks teeb liigutuse jargmine pltab seda voimalikult tapselt jargi teha ja nii edasi ja edasi,
kuniks ring peal, liigutusele voib lisada ka haale).

POHIHARJUTUSED
Mdarkamise ja koostdd harjutus grupis

K3ik istuvad ringis. Opetaja alustab harjutust. Ta loob lhe pilasega pilkkontakti. Kontrolliks,
et molemad on seda moistnud nad noogutavad teineteisele, pilkkontakti sailitades, seejarel
tdusevad plsti ja vahetavad kohad. Ulejddnud grupp samal ajal jlgib istudes toimuvat.
Opilane, kes niitd istub Spetaja eelneval kohal loob pilkkontakti uue inimesega, noogutavad
vastamisi ning vahetavad kohad. Nii jatkatakse kuniks koik on saanud kohad vahetada.

Vajadusel suunad 6petaja Opilasi looma pilkkontakte nende Opilastega, kes ei ole saanud
veel kohti vahetada. Kui harjutus tuleb hasti valja, siis voib voimaldada korraga kahel, kolmel
paaril vahetusi teha.

Raskem variant antud harjutusest oleks harjutus ,Tule®. Taas istuvad koik ringis, Opetaja
alustab pilkkontakti loomist Uhe Opilasega, kinnituseks noogutavad vastastikku Uksteisele
(pilkkontakt s&ilib). Opilane Utleb dpetajal , Tule*. Opetaja hakkab liikuma dpilase suunas
(aeglaselt), et asuda pilkkontaktis olnud opilase kohale. Opilane ei saa ennem oma kohalt
lahkuda, kui on loonud pilkkontakti mone teise Opilasega, nad on kinnituseks noogutanud
ning teine opilane on talle ,Tule* 6elnud. Mang jatkub, kuniks liilkumine muutub sujuvaks voi
uudsuse, oppimise meeleolu pulsib. Oluline on taas see, et koik on saanud kohti vahetada.

Mdarkamis ja koost6d harjutused grupis ja paarides ,Peegeldusharjutused®
Grupipeegeldus

Opetaja naitab ette liigutusi, mida Spilased matkivad

Opetaja naitab ette liigutusi, mida pilased matkivad vastupidi ndhtule nt samm ette —
samm taga, kaed Ules — kaed alla

Paarides peegeldus

Opilased on paaris, ks neist on peegel, teine teeb peegli ees liigutusi. Mdne aja parast
vahetavad rollid.

Siis matkivad liigutusi peegelpildis, teevad meelega vigu, teevad Uhe liigutuse vorra hiljem.

Lodgastuse ja enesevaljenduse julguse harjutus ,Marionett”

Esmalt konnivad koik nagu marionett, keda hoitakse pingul ja siis justkui lastakse lahti ja nad
liiguvad lodvestunud, isegi natuke kossis. Tapse liikkumise viisi valib iga Opilane ise vastavalt
oma seesmisele tunnetusele. Opetaja juhendab seisundite vahetusi (soovituslikult kolm
korda pinges ja kolm lodvestunult).



Koostod, kontakti ja aktsepteerimise harjutus: grupis kontaktliikumine Ghest
punktist teise

Kogu grupp seisab Uihes ruumi otsas ja nende Ulesanne on leppida kokku punkt, kuhu nad
liiguvad. Sealjuures lepivad nad eelnevalt kokku ka koha, kuhu kogu harjutuse valtel on
suunatud koikide grupiliikkmete pilk (nt tahvel, lamp, mingi konkreetne ese porandal vms).
Liikumist alustatakse Uhiselt, olles kontaktis kahe kaasopilasega, igal sammul kontakt
vahetub (st luuakse kontakt teise Opilasega), silmad on aga suunatud kogu grupil eelnevalt
kokkulepitud punkti.

LOPETAMINE
Aruteluring
Mida Opilased tanasest tunnist Oppisid koostoo tegemise kohta?

Mida markasid enda kohta koost6o protsessis? Kas nad ise kaitusid nii, nagu tunni alguses
arutelu tulemusena tahvlile kirja sai. Opetaja ei anna hinnanguid vaid suunab &pilasi
tapsustavate klsimustega. Nt miks sa nii arvad, mida teised arvavad, kas seda saaks naha
ka teisest vaatenurgast jms.

Tunni Ibpetamine

Variant A: Koik teevad kujutletavast savist grupile kingituse — mida tundub grupile koige
enam vaja minevat.

Variant B: Igaliks kirjutab paberile soovi, mida oma klassile koost66 votmes soovib, Utleb
selle koval haalel valja ning kleebib oma soovi seinale kokkulepitud kohta. Nii tekib klassi
Uhine sonapilv. Seda voib teha koos ka arvutis kasutades programmi www.tagul.com
(opilased Utlevad oma Uihe-kahesonalised soovid ning Opetaja sisestab arvutisse) ning
printida klassi seinale voi anda igathele paeviku vahele kleepimiseks.
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Tunnikava on koostatud Lii Kaudse poolt TU eetikakeskuse tellimusel véértuskasvatuse
Opistsenaariumite projekti raames, vt teisi vaartuskasvatuse tunnikavasid siit.


http://www.tagul.com
https://sisu.ut.ee/opistsenaariumid/vaartuskasvatus

